





15 Prozent der Kinder in Deutschland
gelten als Ubergewichtig. Was viele
nicht wissen: Der Korper verwandelt
mit Hilfe der Leber tberschissigen Zu-
cker in Fett. Dieses wird eingelagert,
z. B. in Bauchfett. Im schlimmsten Fall
kann es - ahnlich wie bei Alkoholmiss-
brauch - zu einer Fettleber kommen,
bis hin zu Leberzirrhose und Leberkar-
zinom. Der zu beobachtende Anstieg
von Typ-2-Diabetes und Ubergewicht
bei Kindern wird mit dem erhéhten Zu-
ckerkonsum in Verbindung gebracht.

Zucker setzt im Korper Insulin frei und
so wird vermehrt Glucose aus dem Blut
aufgenommen. Dadurch ist auch die
Insulinproduktion zu hoch. Der Korper
fahrt sie nach einiger Zeit wieder zu-
rick, doch der Glucosespiegel im Blut
bleibt dauerhaft zu hoch. Nerven- und
Gefalschadigungen sowie Herzinfarkt,
Schlaganfall, Niereninsuffizienz und an-
dere Folgeerkrankungen koénnen auf-
treten.

Obwohl Fruchtzucker (Fructose) ge-
stinder klingt, gehdrt auch er zur Grup-
pe der Zucker. Obstverzehr ist in dieser
Hinsicht nicht bedenklich, aber Frucht-
safte und Smoothies enthalten viel Zu-
cker. Fructose beglnstigt Fetteinlage-
rungen und eine Entzindung der Leber.

Trauben, Apfel und Birnen enthalten
mehr Zucker als anderes Obst.

Die Gesamtmenge an Zucker in Lebens-
mitteln kann an der Nahrwerttabelle
auf der Verpackung abgelesen werden.
Hier werden alle Arten von Zucker zu-
sammengerechnet. Einige Bezeichnun-
gen sind nicht auf den ersten Blick als
Zucker ,erkennbar”, z. B. Glucosesi-
rup, Maltose, Lactose, Dextrose, Sac-
charose, Raffinose oder Karamellsirup.
Auch Trockenfrichte, Honig, Agaven-
dicksaft und Maissirup zahlen dazu.

Da in Fertiglebensmitteln meist hohe
Mengen Zucker enthalten sind, ist es
sinnvoll, moglichst oft frisch und selbst
zu kochen. Wer sich tber gesunde Er-
nahrung informieren mochte, kann dies
auf den Homepages der Deutschen
Gesellschaft fur Erndhrung (DGE), der
Verbraucherzentralen, auf ptaheute.de
oder bei Foodwatch tun.

Eine Kindergeburtstagsfeier ist eine
,Ssuke” Ausnahmesituation, die man
nicht Uberbewerten sollte. Doch auch
hier lasst sich mit zuckerfreien Rezep-
ten gesund und lecker-sifg feiern.

in der

ZUCKER- Zutatenliste
VERSTECKE von Lebens-
mitteln.

DIESE BEGRIFFE
BEDEUTEN ,,ZUCKER":

Saccharose
Glucose(sirup)
Fructose(sirup)

Maltose/Maltextrakt/
Maltodextrin

Karamellsirup
Raffinose
Dextrose

Lactose/Milchzucker

Honig/Agavendicksaft/
Maissirup

Trockenfriichte

Achtung auch vor Fruchtsaftkon-
zentraten, Fruchtnektar o.a.

WIEVIEL ZUCKER PRO TAG IST BEI KINDERN ,ERLAUBT*?
LAUT WHO: 10 % der Gesamtenergiemenge, d. h. max. 25¢g pro Tag.



TIPP DES MONATS

Vom Nasenspray entwohnen

Wenn die Nase nur noch angeschwollen ist

Wer erkdltet ist, greift meist zu Nasenspray, um die geschwollene Nasenschleimhaut ab-
schwellen zu lassen. In der Regel dauert dies fiinf bis zehn Minuten. Doch wer ein Nasen-
spray ldnger als eine Woche benutzt, kann ,,abhéngig” werden. Dann ist die Nase wenige
Stunden nach der Anwendung schon wieder verstopft. Und man kann nur noch mit Spray

einschlafen. Die Erkdltung scheint gar nicht mehr wegzugehen.

DURCH NASENSPRAY DAUERHAFT GE-
SCHWOLLEN

Der Grund daflr ist, dass ein Gewoh-
nungseffekt eintritt. Die Schleimhaut
schwillt schon kurz nach der Spray-
anwendung wieder an. Greift man nun
gleich wieder zum Nasenspray, bewirkt
dies ein erneutes Anschwellen. Denn
das Gewebe wird als Reaktion auf das
Spray starker durchblutet. Nun begin-
nen die Zellen der Schleimhaut zugrun-
de zu gehen. Das Gewebe bleibt dau-
erhaft geschwollen. Die Schleimhaut
trocknet aus und verliert ihre Funktion.

REZEPT-TIPP

Kindergeburtstag

NUR SIEBEN TAGE ANWENDEN

Nach sieben Tagen Anwendung eines
Nasensprays sollte man dieses daher
absetzen. Sind noch Erkaltungssym-
ptome vorhanden, sollte man diese
mit anderen Sprays aus der Apotheke
lindern, z. B. mit Meersalz oder athe-
rischen Olen. Auch Salzinhalationen
sind gunstig. Man sollte drei Tage ab-
warten. Meist kann man dann wieder
durchatmen. Andernfalls kann der Arzt
zur Umgewdhnung auch Cortisonspray
verschreiben, das gegen die Schwellung
wirkt.

REZEPT VON
@ zuckerfreierlei

gesund sufs feiern

Zuckerfreier Schokokuchen macht’s moglich

Der nachste Kindergeburtstag soll mit einem leckeren Kuchen gefeiert werden, doch auf
Zucker mochten Sie verzichten? Probieren Sie diesen Gugelhupf mit zuckerfreier Schoko-
lade (z. B. mit Datteln gestif3t). Ihre Kinder werden begeistert sein!
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kernen. Ofen auf 180 Grad (Ober- und Unter-
hitze) vorheizen.

Alle trockenen Zutaten vermengen.

Datteln, Milch und Eier im Mixer fein purieren.

Danach Butter zugeben und nochmals purieren.

Dattelmasse zu den trockenen Zutaten geben
und alles vermischen. Mineralwasser zugeben
und alles verrihren.

Nun Gugelhupfform einfetten.
Teigmasse einfiillen.

Offnungszeiten jeweils:
Mo - Fr 8.30 - 18.30 Uhr,
Sa 8.30 - 13.00 Uhr

BLEIBEN SIE AUF
DEM LAUFENDEN:

Datteln circa 30 Minuten einweichen, dann ent-
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Kirsten Miiller
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Lyra Apotheke

SIE BRAUCHEN

Kleine
100g
80ml

Gugelhupfform
Dinkelmehl (Typ 630)
Milch (oder pflanzliche Milch)
100g Butter
150g Medjool Datteln (ca. 9 Stick)
2 Eier
3 Spritzer Mineralwasser
2TL Backpulver
0,5TL Vanille
1,5EL Kakaopulver

Fiir den Schokoguss:
zuckerfreie Schokolade
Topping nach Wahl

170g
2-3 EL

CLJ 35 Minuten im Ofen backen.

Schokokuchen 30 Minuten stehen lassen
und dann aus der Form auf ein Kuchengitter
sturzen.

Zuckerfreie Schokolade im Wasserbad
(Topf im Topf) erwarmen.

Kuchen mit zuckerfreier Schokolade tiber-
gieBen und dann mit Topping verzieren.
(z. B. Amaranth oder gefriergetrocknete Himbeeren)

Abkiihlen lassen. GenieRen!

NUTZLICHE RUFNUMMERN

Apothekerin

Sabine Fink e.K. Rettungsdienst
112
Arztl. Bereitschaftsdienst
116 117

Zahnarztl. Notdienst
0911-58 888355

Giftnotruf
089 - 19240




Unsere Monatsangebote
giiltig vom 01. - 30.11.2023

TR 400 mg g | Anmoadring
el Schmaroon und Fletas
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v . lbu 400 akut - 1A Pharma®
Otriven 0,1% OK Filmtabletten - 20 Stiick Bronchipret ® Tropfen
Dosierspray - 10 ml 398,00€/10L) Fluid - 100 ml «159,80€/10L)

Prey 2 98€ statt 4,11€ LVP'?

3 V4 98 € statt 5,36 € LVP '™ Bei Schmerzen und Fieber ohne &rztlichen Rat nicht ldnger 1 5 98 € statt 20,50 € LVP" 3

anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben!
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vivinox ~

SLEEP 5

NHYLS 43375

Meditonsin ® Gingium ®240mg vivinox ® SLEEP
Tropfen - 35g (285,14€/1kg) Filmtabletten - 120 Stick Schlaftabletten stark - 20 Stick

9,98€ statt 13,19 € LVP'"® 99 98€ statt 163,55€ LVP'* 8 98€ statt 11,57€ LVP'"®

isla® med verschiedene Sorten Olivendl Intensivereme doc® Ibuprofen Schmerzgel
Pastillen - 20 Stiick Creme - 50ml ©79,60€/10) Gel-100g (134,80€/1kg)

6,98€ statt 8,98€ UVP™ 1 3,98€ statt 17,49 € UVP** 1 3,48€ statt 17,21 € LVP"

1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 2) Preisersparnis gegenlber der Herstellermeldung des Listen-
verkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 3) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
4) Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich um eine unverbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH. Den aufge-
fuhrten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur solange der Vorrat reicht, nur in haushaltsiiblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtlimer vorbehalten.

rabattierte Artikel. Nicht mit anderen
Rabattaktionen kombinierbar.

Gegen Vorlage erhalten Sie einmalig
15% Rabatt auf einen Artikel Ihrer Wahl Pro Person nur ein Gutschein.

Gultig vom 01.-30.11.2023 auf einen
Lagerartikel Ihrer Wahl. Ausgenommen
verschreibungspflichtige Arzneimittel,
50 gesetzliche Zuzahlungen oder bereits




GESUNDE,
SCHONE HAUT

Kommen Sie zu unseren
Beratungstagen mit Hauta
und Eigen-Kosmetikprod te

ADLER APOTHEKE: 6_
Mo. 06.11. von 10-16 Uhr

LYRA APOTHEKE:
Di. 07.11.von 10 - 16 Uhr

Im Mittelpunkt dieses Beratungstages stehen unsere Eigen-
produkte in Sachen Kosmetik, die nicht nur im Bereich Antiaging
die richtige Losung darstellen , sondern auch in Verbindung mit
der medizinischen Pflegelinie Ceramol

Wir bieten lhnen:

- hohe Kompetenz in Sachen Hautpflege

- eine Hautanalyse mit einem Spezialgerat

- Beratung zu Rosacea, Couperose, Akne etc.!

Wir beraten Sie gerne. Bitte vereinbaren Sie einen Termin mit uns!

1 OO/O Rabatt

auf Unifarco
Kosmetikprodukte

Unsere Dauertiefpreise N

Magnesium Verla orthamol

N Dragées

Crataeg utt |

50 mg Wers-Kroutust Tabdecren

2005="N3

Magnesium Verla® N
Dragees - 200 Stlck

Crataegutt® 450mg

orthomol chondroplus
Kombipackung - 1 Stick

1 2/98€ LVP 17,59 €7 52,98€ UVP 67,99€ 55,98€ UVP 74,40€*

1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH.
2) Preisersparnis gegentiber der Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die
IfAGmbH. 3) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
4) Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich um eine un-
verbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH. Den aufgefihrten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur
solange der Vorrat reicht, nur in haushaltstiblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtimer vorbehalten.

Herz-Kreislauf-Tabletten - 200 Stk.

Prostagutt® duo 66,98€ LVP8595€"°
Kapseln, 200 Stick
Ibu-Lysin ratiopharm 400mg* 11,98€ LVP21,80€"°

Filmtabletten, 50 Stlick

Antistax® extra 38,98€ LVP52,97€"°

Venentabletten, 90 Stiick

12,98€ LVP1898€13
129,80 €/1kg

Bepanthen®
Salbe, 100g

Wund- und Heil-

Gingium® 120 mg LVP 96,89€ 12

Filmtabletten, 120 Stlick

59,98€

Cetirizin-ratiopharm 10mg 22,98€ LVP37,66€"°
Filmtabletten, 100 Stlick

GeloMyrtol ® forte LVP 49,90€ 2

Kapseln, 100 Stlck

35,98€

* Bei Schmerzen und Fieber ohne arztlichen Rat nicht langer
anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben!





