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PATIENT IN NOT

Probleme mit Ärzten, Krankenkassen
oder im Spital? Der KURIER will informie-
ren und helfen:

Leider sind wir eine „Krebsfamilie“. Das
heißt, sowohl in der Familie meines Man-
nes, als auch in meiner gibt es viele Karzi-
nomfälle unterschiedlichster Art. Nun ha-
ben wir eine Tochter, die siebeneinhalb ist
und wir machen uns große Sorgen, dass
auch sie gefährdet ist. Als wir von der Imp-
fung gegen Gebärmutterkrebs hörten,
wollten wir diese Vorsorge selbstverständ-
lich sofort für Tina, aber unser Kinderarzt
und auch der Hausarzt haben uns abgera-
ten, mit der Begründung, das Mädchen
wäre noch zu jung. Stimmt das? Ingrid L.

Das ist richtig. Die Impfung gegen Ge-
bärmutterhalskrebs sollte zwischen dem
9. und 14. Lebensjahr verabreicht werden,
also möglichst in der Zeit vor den ersten
sexuellen Kontakten. Jede der drei Teil-
impfungen kostet derzeit 155 €.

Dr. Günther Altmann, Gynäkologe

♦♦
Ich bin 45, und bei mir wurde erst jetzt

Muskelschwund festgestellt. Ich bin in gu-
ter Behandlung, mache auch meine vorge-
schriebenen Übungen, wodurch sich mei-
ne Probleme in letzter Zeit gebessert haben.
Ich suche aber dringend Erfahrungsaus-
tausch mit Patienten oder Patientinnen,
die ebenfalls auch erst relativ spät die rich-
tige Diagnose bekommen haben. Vielleicht
könnte man sogar Übungen gemeinsam
machen oder zumindest Erfahrungsaus-
tausch pflegen. Ich würde mich gerne einer
Selbsthilfegruppe anschließen. Ich habe
bisher in Wien keine gefunden. Maria K.

Es gibt eine Selbsthilfegruppe, die in
Zusammenarbeit mit dem AKH Wien sich
um Patienten mit Ihrer Erkrankung küm-
mert. Die Leiterin ist Margit Hromadka,
die Sie unter � 01 / 25 93 132 erreichen
können. Sie brauchen allerdings Geduld,
da Sie auf den Rückruf warten müssen. In-
ternet: http:// members.aon.at/muskel.

♦♦
Im Zusammenhang mit Selbsthilfe-

gruppen gibt es zahlreiche Anfragen, da
das Verzeichnis der Selbsthilfegruppen
bereits aus dem Jahr 2004 stammt und
viele ehemalige Ansprechpartner nicht
mehr „aktiv“ sind oder ihre Anschrift und
Telefonnummern geändert haben. Aber
der „Fonds Gesundes Österreich“, der
diese Broschüre herausgibt, arbeitet be-
reits an der nächsten Ausgabe, die dem-
nächst erscheinen wird. Sie können be-
reits jetzt Auskünfte über neue Gruppen
bekommen:� 01 / 895 04 00-0. eMail:
gesundes .österreich@fgoe.org.

SERVICE
Bei Problemen mit dem
Gesundheitswesen schreiben Sie an den
KURIER,1072 Wien, Lindeng. 52, Kennwort:
PATIENT IN NOT
Redaktion: Prof. Helga Goggenberger,
Fax: 01 / 52 100 – 2865, eMail:
helga.goggenberger@kurier.at

Einfach, aber hochwertig kochen
Gesundheit kann

man essen: Auch in
der eigenen Küche

ist es möglich,
anspruchsvoll und

vollwertig zu kochen.
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VON INGRID TEUFL

Haben Sie sich schon
einmal gefragt, war-
um Sie manchmal

Vorlieben für ein bestimm-
tes Lebensmittel haben?
Zum Beispiel während des
Nachmittagstiefs im Büro
Heißhunger auf Schokolade
– obwohl das Mittagessen
üppig war. Dann haben Sie
sich vielleicht subjektiv satt
gegessen. Objektiv gesehen
ist nur Ihr Magen voll, Ihr
Körper hat aber nicht alles
bekommen, was er braucht.

„In der Haubenküche
werden eigentlich Kunst-
werke hergestellt. Aber in
den besten Hotels der Welt
ist es nicht möglich, eine
Appetit anregende Mahlzeit
aus Vollwertprodukten zu
bekommen. Gleichzeitig
kommt gesundes Essen oft
farb- und geschmacklos da-
her“, sagt der deutsche Arzt
und Psychotherapeut Rue-
diger Dahlke. Mit der Salz-
burgerin Dorothea Neu-
mayr, „Haubenköchin aus
Berufung“, hat er ein Koch-
und Lesebuch geschrieben,
das nicht nur mit gesunden
Gerichten aus der Hauben-
küche aufwartet. Sie können
überdies auch noch in jeder
Küche selbst nachgekocht
werden. Gleichzeitig erfah-
ren Hobby-Köchinnen und -
Köche, was sich im Körper
abspielt, wenn wir bestimm-
te Dinge zu uns nehmen.

Stimmung heben Mit der rich-
tigen Nahrung kann man so-
gar seine Stimmung heben.
„Eigentlich ist es banal, aber
es zeigen sich verblüffende
Verbesserungen“, so Dahlke.

Essen mit allen Sinnen

Bei Schoko-Heißhungers ist
der Körper im Grunde auf
Serotoninsuche. Das ist je-
ner Botenstoff, der im Ge-
hirn Glücksgefühle auslöst.
Vollwertige Kohlenhydrate
können dieses Bedürfnis
aber viel effektiver befriedi-
gen als Süßes:
„Kohlenhydrate
machen viel
glücklicher als
andere Nah-
rungsbestand-
teile.“ Aus sei-
nen Fastenkur-
sen weiß Dahl-
ke, dass es dann
„große Lust auf
Brot, aber nie
auf Fleisch oder
Fett“ gebe.

„Wir wollen Genießer an-
sprechen, die sich noch
nicht mit den Auswirkungen
von Nahrung auf den Orga-
nismus beschäftigt haben“,
erklärt Neumayr. Die Köchin
ohne Restaurant, aber mit
drei Gault-Millaut-Hauben
für ihre Kochkunst ausge-
zeichnet, hat ihre Ideologie

in die Rezepte einfließen las-
sen: „Wir müssen wieder zu-
rück zu einer einfachen Qua-
lität. Das Exquisite muss
nicht aus Weißmehl sein. Es
kann auch vollwertig sein.“
Sich gesund zu ernähren
heiße aber auch nicht, aske-

tisch leben zu müssen. „Bei
uns steht der Genuss im Vor-
dergrund. Es ist nichts gegen
eine gute Tasse Kaffee oder
ein Glas guten Rotwein ein-
zuwenden.“ Auch ein Stam-
perl Nussschnaps könne „et-
was sehr Erleichterndes
sein, wenn man zu viel ge-
gessen hat“.
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Bewusst essen: Durch Wissen
auch den Geist mitfüttern
PhilosophieDie Autoren Dorothea Neumayr
und Rüdiger Dahlke wollen mit ihrem Buch vor
allem zu gutem und gesunden Essen in der eigenen
Küche verhelfen. Gleichzeitig soll es aber auch
den persönlichen Genuss für die Leser fördern.
Dahlke lässt in jedem Kapitel auch die psycho-
logische Seite von Essen und Trinken nicht außer
Acht – etwa die vielfältigen Funktionen als Er-
satzbefriedigung.

Ernährungssäulen Die Basis sollte immer eine
ausgewogene Mischung aus Kohlenhydraten,
Eiweiß und Fett sein. Dahlke empfiehlt das Ver-
hältnis 50 : 25 : 25. Die zweite Säule betrifft
die Vollwertigkeit der Nahrungsmittel, die dritte
die Ausgewogenheit im Säure-Basen-Haushalt.

Als vierte Säule
wird typgerechtes
Essen (heißer oder
kalter Typ) ge-
nannt.

Buch Ruediger
Dahlke, Dorothea
Neumayr: Vom Es-
sen, Trinken und
Leben. 20,60 €,
Karl Haug-Verlag.
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Genuss pur mit hochwertigen Zutaten und einfachen Kochanleitungen soll Genießern Gusto auf gesunde Küche machen

Naturprodukte sind die gesunde Basis der
Gerichte: Ruediger Dahlke, Dorothea Neumayr


