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L iebe Leserinnen und liebe Leser, 

der Blick zurück aufs eigene Leben 
ist sehr persönlich. Oft sind es schöne 
Erinnerungen an Menschen, Ereig-
nisse und Geschichten, die wir dau-

erhaft mit uns tragen. Aber nach dem Blick zurück 
ist auch ein Ausblick nach vorn erlaubt. Was bleibt, 
wenn man selbst nicht mehr da ist?
Mit einem Testament können Sie Ihre Wünsche und 
Vorstellungen genau festlegen und schon heute da-
für sorgen, dass das, was Ihnen wichtig ist, weiter-
wirkt – für Ihre Familie, für andere Menschen oder 
Herzensanliegen, denen Sie sich verbunden fühlen.
Seit nahezu 190 Jahren steht missio München, ge-
gründet unter König Ludwig I. und bis 1972 als 
Ludwig Missionsverein bekannt, für weltkirchliche 
Solidarität. Heute fördert das katholische Hilfswerk 
über 600 Projekte in 40 Ländern Afrikas, Asiens und 
Ozeaniens. Unsere kirchlichen Projektpartnerinnen 
und Projektpartner vor Ort leisten Akuthilfe bei 
Katastrophen, kümmern sich um Entwicklung im 
ländlichen Raum und um gesellschaftliche Teilhabe 

aller Menschen. In Krisenregionen sind sie es, die 
ein Mindestmaß an Bildung und gesundheitlicher 
Versorgung sicherstellen und sich um den Dialog 
zwischen verfeindeten Parteien bemühen.
Über die eigene Zeit hinaus Zukunft zu gestalten, 
versöhnt viele Menschen mit der eigenen Endlich-
keit. Mit einer Erbschaft oder einem Vermächtnis 
zugunsten von missio München setzen Sie ein blei-
bendes Zeichen der Solidarität mit den Menschen 
in den Ländern des Globalen Südens, die oft unter 
schwierigsten Umständen ihren Alltag meistern 
müssen. Sie eröffnen Zukunftsperspektiven – für 
die Familien und ihre Kinder von morgen in der 
Einen Welt. 

Gestalten Sie die Zukunft. Durch Ihr Testament für 
den Glauben.

Carola Meier
missio Internationales Katholisches Missionswerk
Ludwig Missionsverein KdöR
c.meier@missio.de
089 5162-237

>> Seit nahezu 190 Jahren steht missio München, 
gegründet unter König Ludwig I. und bis 1972 als 
Ludwig Missionsverein bekannt, für weltkirchliche 
Solidarität. Heute fördert das katholische Hilfswerk 
über 600 Projekte in 40 Ländern Afrikas, Asiens und 
Ozeaniens. <<
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Die kleinen Spinnentierchen können für den Menschen 
potenziell gefährliche Krankheitsüberträger sein, so zum 
Beispiel für die gefährliche Frühsommer-Meningoen-
zephalitis (FSME) oder für Borreliose.
Aber wie schützt man sich am besten? Der einfachste Weg, 
Infektionen durch Zeckenstiche zu vermeiden, ist sich 
grundsätzlich von den Lebensräumen der Zecken fern-
zuhalten. Viele Menschen möchten aber verständlicher-
weise nicht auf die Erholung im Grünen verzichten oder 
sie leben in FSME-Endemiegebieten. Für sie ist es deshalb 
wichtig, bestimmte Verhaltensregeln zu beachten.
So sollte sich jeder, der innerhalb Deutschlands oder im 
Ausland eine Urlaubsreise unternehmen möchte, die mit 
Campen, Wandern, Beerenpflücken und anderen Aktivi-
täten in der Natur verbunden ist, vorher erkundigen, ob 
das Urlaubsziel in einem FSME-Gebiet oder in einer Ge-
gend mit erhöhter Anzahl von Borreliose-Fällen liegt und 
welche Vorsichtsmaßnahmen zu treffen sind. Die STIKO 
empfiehlt eine FSME-Impfung allen, die durch Beruf oder 
Freizeitaktivitäten Zecken in FSME-Gebieten potenziell 
ausgesetzt sind. Auskunft erteilt die, für das Urlaubsziel 
zuständige, Gesundheitsbehörde. Auch wer aus der Stadt 
aufs Land zieht, sollte sich beim örtlichen Gesundheitsamt 
über das Zeckenrisiko am neuen Wohnort erkundigen.

Vier goldene Verhaltensregeln

Während des Aufenthaltes in einem Zeckenbiotop helfen 
einige Verhaltensregeln, Zeckenstiche zu vermeiden:

Im Wald die Wege benutzen, nicht durch dichtes Unterholz gehen.

Durch geschlossene Kleidung Zeckenstiche vermeiden. Hel-
le Kleidung tragen, das erleichtert das Absuchen.

Einreiben mit Insekten abwehrenden Mitteln. Das bietet 
zwar keinen absoluten Schutz, ist aber für etwa zwei Stun-
den hilfreich.

Möglichst alle zwei Stunden, spätestens aber nach Beenden 
des Aufenthalts im Wald, Kleidung und Körper systema-
tisch nach Zecken absuchen, dabei vor allem Haaransatz, 
Kniekehlen und Ellenbeugen berücksichtigen.

Handtuchtest auf Zecken im Garten

Wer wissen möchte, ob sein Garten zeckendurchseucht ist, 
kann den Handtuchtest machen.

Ein großes weißes Tuch oder Handtuch wird wie eine Fahne 
an einem Stock befestigt. Das gesamte Tuch wird nun über 
die Vegetation, z.B. die Wiese, gezogen.

Zecken kommen an Pflanzen bis zu einer Höhe von maxi-
mal 1,5 Metern vor und verfangen sich in dem Stoff.

Auf dem weißen Stoff erkennt man die unterschiedlichen 
und zum Teil winzigen Stadien der Zecken relativ gut und 
kann sie mithilfe einer Pinzette vom Tuch absammeln.
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Zecken richtig entfernen

Chemische Methoden wie das Beträufeln mit Nagel-
lack, Feuerzeugbenzin oder Brennspiritus, um die Ze-
cken zu entfernen, erwiesen sich in Studien als voll-
kommen nutzlos. Selbst nach einem 30-minütigen 
„Bad“ in den entsprechenden Substanzen hatten sich 
die so behandelten Zecken nicht aus der Haut der Tiere 
gelöst. Die Kombination von chemischen und mecha-
nischen Methoden brachte ebenfalls keinerlei Vorteil.
Als sinnvoll erwies sich dagegen das Herausdrehen 
mit einer Zeckenzange. Die Empfehlung lautet daher: 
Zecken sollten möglichst rasch und mit wenig Druck 
aus der Haut gehebelt werden. Die Richtung, in wel-
cher die Zecke herausgedreht wird, spielt dabei keine 
Rolle.

Schnelles Entfernen kann vor Borreliose schützen – aber 
nicht vor FSME

Eine schnelle und sachgemäße Entfernung von Zecken 
ist nicht nur wichtig, um lokale Entzündungen an der 
Stichstelle zu vermeiden. Vor allem kann so, bis zu einem 
gewissen Grad, eine Borreliose verhindert werden. Das 
Risiko einer Infektion mit Borrelien lässt sich durch eine 
schnelle und sachgemäße Zeckenentfernung deutlich re-
duzieren, da es mehrere Stunden dauert, bis die Erreger 
beim Saugen vom Magen-Darm-Trakt der Zecke auf den 
Menschen übergehen.
Ganz anders ist es bei FSME: Die Viren werden sofort 
nach dem Stich übertragen, da sie in den Speicheldrüsen 
der Zecke sitzen – hier hilft nur eine vorbeugende Schutz- 

impfung.
Es wurde im Jahr 2020 die bisher höchste Zahl an FSME- 
Erkrankungen gemeldet, nämlich 748 Fälle. Auffällig war 
zudem der sehr frühe Anstieg der Fallzahlen im April und 
Mai, womit Experten normalerweise erst ab Juni rechnen. 
Beide Beobachtungen korrelieren mit den Wetterdaten: 
Auf den winterlich kalten März folgte ein sommerlich war-
mer April, in dem die Zeckenaktivität sprunghaft stieg. 
Das anhaltend sonnige Wetter zog zudem viele Menschen 
nach draußen, die entsprechend stark den Parasiten aus-
gesetzt waren.

Fast alle Erkrankten waren nicht ausreichend geimpft

Ein Großteil der Erkrankungen wäre laut RKI wohl 
vermeidbar gewesen. 98 Prozent der 2018 erfassten 
FSME-Patienten waren nicht oder nur unzureichend 
geimpft! In Anbetracht der Tatsache, dass bei 56 Pro-
zent der übermittelten Erkrankungen neurologische 
Manifestationen wie eine Meningitis, Enzephalitis 
oder Myelitis angegeben wurden, sollte dies ein ge-
wichtiges Argument für die Impfung sein.

Die FSME-Impfung ist gut verträglich

Impfen lassen sollten sich alle Personen, die in Risikoge-
bieten leben oder sich zeitweise dort aufhalten und dann 
Zecken exponiert sind.
Die Impfung gilt als sehr gut verträglich, sagt Dr. Joanna 
Dietzel vom Deutschen Grünen Kreuz e.V. (DGK): „Am 
häufigsten treten Schmerzen und Rötung an der Einstich-
stelle auf.“ Seltener komme es innerhalb der ersten Tage 
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zu Allgemeinreaktionen wie Temperaturerhöhung, Kopf-
schmerzen oder Mattigkeit. Solche Symptome werden vor 
allem nach der ersten Impfung beobachtet, nach weiteren 
Impfungen werden sie seltener.

Immer wieder Fragen zur Auffrischung

Die Grundimmunisierung besteht aus drei Impfstoff-
dosen. Was die Auffrischimpfungen angeht, herrscht 
oft Unsicherheit, so Dietzel, die in der DGK-Impf- 
sprechstunde immer wieder Fragen dazu beantwortet: 
„Nach erfolgreicher Grundimmunisierung sollte die 1. 
Auffrischung nach 3 Jahren folgen und dann, wenn nö-
tig, alle 5 Jahre.“ Allerdings gelte das nur bis zu einem 
gewissen Alter: Je nach Impfstoff-Hersteller werden 
die Auffrischimpfungen ab einem Alter von 50 bzw. 
60 Jahren alle 3 Jahre wiederholt und damit häufiger 
fällig.
Bei der FSME-Impfung gilt wie bei anderen Impfungen 
auch: Jede Impfung zählt! Eine Grundimmunisierung 
muss also nicht von neuem angefangen werden, wenn der 
Abstand zwischen den einzelnen Impfungen länger als 
empfohlen ist.
Ein Beispiel: Sonja A. (35 Jahre) hat sich vor einem Urlaub 
in Österreich vor 6 Jahren zwei Impfstoffdosen im Ab-
stand von 14 Tagen geben lassen. Die dritte, für die voll-
ständige Grundimmunisierung notwendige Impfung hat 
sie allerdings nach dem Urlaub vergessen. Sie kann sich 
diese Impfung jetzt geben lassen und ist damit geschützt 
– bis die erste Wiederauffrischung ansteht, also nach drei 
Jahren.
                                                        - Deutsches Grünes Kreuz
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Allgemeines

Laut Robert Koch-Institut ist Borreliose die häufigste 
durch Zecken (Ixodes ricinus) übertragene Infektions-
krankheit in Europa. Schätzungen zu Folge erkranken 
in Deutschland jährlich etwa 80.000 Menschen neu. Ba-
sierend auf Analysen von Arztabrechnungen kam eine 
Studie auf jährlich 214.000 Patienten. Erreger sind die 
zu den Bakterien gehörenden Borrelien, von denen es 
verschiedene Subtypen mit unterschiedlicher Pathoge-
nität gibt. Die korkenzieherförmigen Bakterien leben im 
Darm von  Zecken und gelangen beim Blutsaugen über 
Ausscheidungen der Parasiten in die Stichwunde.
Im Gegensatz zur FSME gibt es hierzulande gegen Bor-
reliose keine Impfung für den Menschen. In den USA 
gab es eine Zeit lang  eine Impfung gegen die Lyme-Bor-
reliose. Da dieser Impfstoff nicht alle der in Deutsch-
land verbreiteten Erregertypen enthielt, wurde diese 
Impfung hier nicht zugelassen. In den USA wurde der 
Impfstoff  vom Markt genommen. Wegen der Hetero-
genität der Borrelien-Stämme ist die Entwicklung eines 
wirksamen Impfstoffes für Europa schwierig.

Wie hoch ist das Risiko, sich zu infizieren?

Die Durchseuchungsrate der Zecken mit Borrelien 
schwankt sehr stark. Man geht davon aus, dass in Deutsch-
land etwa 5–35 Prozent der Zecken mit den Erregern be-
fallen sind. Allerdings führt nicht jeder Stich zu einer 
Infektion und nicht jede Infektion zu einer Erkrankung: 
Schätzungen zufolge kommt es nach einem Zeckenstich 
nur bei 2,6 bis 5,6 Prozent der Betroffenen zu einer Infek-

tion (Nachweis durch Antikörper) und bei 0,3–1,4 Prozent 
zu einer Erkrankung.
Die Tatsache, dass viele Menschen im Laufe ihres Le-
bens mit Borrelien in Kontakt kommen, zeigt sich in 
der Häufigkeit, mit der Antikörper im Blut gefunden 
werden. Diese Antikörper weisen auf eine durchge-
machte oder bestehende Infektion hin. In einer großen 
bundesweiten Studie konnte gezeigt werden, dass der 
Prozentsatz von Borrelien-Antikörpern im Blutserum 
mit zunehmendem Alter der Bevölkerung ansteigt und 
in der Gruppe der 14- bis 17-Jährigen bereits 7 Pro-
zent erreicht. Bei Erwachsenen steigt der Prozentsatz 
der Borrelien-Antikörper weiter an. In der Gruppe der 
70- bis 79-Jährigen sind 24 Prozent der Männer und 16 
Prozent der Frauen seropositiv.

Die Gefahr, an Lyme-Borreliose zu erkranken, wird 
oftmals unterschätzt, denn...

man kann sich überall in Deutschland mit Borrelien in-
fizieren,

die Durchseuchung der Zecken mit Borrelien ist hoch,

es gibt keine Impfung gegen Borreliose.

Krankheitsbild

Die Lyme-Borreliose ist eine Erkrankung, die sich über-
wiegend als örtlich begrenzte Hautinfektion zeigt. Es 
kann allerdings auch zu einer Verbreitung der Bakterien 
in andere Organe kommen, am häufigsten betroffen sind 
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Das 23. Internationale Bergfilm-Festi-
val Tegernsee bietet auch 2026 wieder 
eine Fülle an sehenswerten Filmen. 
Vom 14. – 18. Oktober erwartet die 
Besucher ein vielseitiges und interes-
santes Programm mit Filmen aus der 
ganzen Welt. Breit gestreut sind auch 
die Themen der einzelnen Werke – 
vom Bergsport mit seinen vielseitigen 
Varianten bis zu Natur und Umwelt. 
All dies erwartet die Besucher beim 
einzigen offenen Bergfilm-Wettbewerb 
Deutschlands. 
Einzelheiten dazu vermittelt die Pro-
grammübersicht, in gedruckter Form 
oder auf der Website www.bergfilm- 
tegernsee.de: mitreißende Bilder, gute 
Geschichten, interessante Gäste, au-
thentische Typen und ein spannender 
Wettbewerb. Das Festival bietet jedes 
Jahr aufs Neue eine Reise durch ver-
schiedenste alpine Landschaften und 
bergsteigerische Herausforderungen 
mit beeindruckenden Aufnahmen. 
Aus den präsentierten Filmen werden 
von einer international besetzten Jury 
die Gewinner in den Kategorien „Er-
lebnisraum Berg“, „Naturraum Berg“ 
und „Lebensraum Berg“ gewählt. 

Auf all dies können sich die Besucher 
des Festivals freuen. Die ganze Band-
breite des Genres „moderner Bergfilm“ 
lässt sich in verschiedenen Vorführsä-
len und in einem Zelt im Kurgarten 
auf großer Leinwand bestaunen: der 
klassische Dokumentarfilm und das 
packende Dokudrama, ebenso wie der 
schräge Kurzfilm. Welche Produkti-
onen dann bei der Schlussfeier in den 

einzelnen Kategorien als Sieger ausge-
zeichnet werden, ist ebenso spannend 
wie die Filme selbst.
Von der faszinierenden Vielfalt kann 
man sich bereits beim Stöbern im Pro-
gramm begeistern lassen, das ab Ende 
August (auch online) vorliegt. Der 
Ticket-Vorverkauf startet am 11. Sep-
tember 2026. 
Näheres zum Programm und tagesak-
tuelle Veranstaltungsinfos finden Sie 
immer unter:
www.bergfilm-tegernsee.de

23. Internationales Bergfilm-Festival Tegernsee
14. – 18. Oktober 2026

©
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Aus dem Film: „Chimères Patagones“ von Guillaume Broust / Fastprod; Frankreich / 
Argentinien
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dann das Zentralnervensystem oder die Gelenke.
In den meisten Fällen beginnt die Erkrankung einige 
Tage bis Wochen nach dem Zeckenstich mit der soge-
nannten Wanderröte (Erythema migrans), einer sich 
ringförmig ausbreitenden Hautrötung um die Ein-
stichstelle, die zentral verblassen kann. Sie ist nicht 
zu verwechseln mit einer Rötung, die häufig schon 
während des Saugaktes um die Einstichstelle herum 
entsteht, weniger als 5 cm Durchmesser aufweist und 
sich nicht ausdehnt. Es können allgemeine Krankheits- 
symptome wie Fieber, Muskel- und Kopfschmerzen 
und Müdigkeit hinzukommen.
Borreliose kann spontan ausheilen, oder es kann zu 
weiteren Beschwerden kommen:

Komplikationen im Bereich des Zentralnervensystems, 
mit starken Schmerzen, Sensibilitätsstörungen und 
Lähmungen (Neuroborreliose),

Gelenkbeschwerden (Lyme-Arthritis),

pergamentartige Hautveränderungen (Acrodermatitis),

Herzmuskelentzündungen, die sich u.a. in Herzrhyth-
musstörungen zeigen.

Hintergrund

Um sich über die Häufigkeit dieser Krankheitssymp- 
tome ein Bild machen zu können, ist es interessant, sich 
das Ergebnis einer großen prospektiven Studie anzuse-
hen, die den Raum Würzburg mit etwa 279.000 Einwoh-

nern umfasste. Dort fanden sich für die verschiedenen 
Manifestationen folgende Häufigkeiten: Wanderröte als 
einziges Symptom in 89 Prozent, eine Lyme-Arthritis 
in 5 Prozent, eine frühe Neuroborreliose in 3 Prozent, 
ein Lymphozytom (vereinzelte knötchenartige oder 
gruppierte Schwellungen der Haut) in 2 Prozent, eine 
Acrodermatitis in 1 Prozent und eine Beteiligung des 
Herzens in weniger als 1 Prozent. Die sehr seltene 
chronische Neuroborreliose wurde bei dieser Studie 
nicht nachgewiesen.

Behandlung

Grundsätzlich muss eine Borreliose, egal in welchem Stadi-
um, mit Antibiotika behandelt werden. Je früher therapiert 
wird, desto besser ist der Therapieerfolg und desto sicherer 
werden u.U. bleibende Spätfolgen vermieden. Die Wan-
derröte ist ein sicherer Hinweis auf eine Borreliose. Liegt 
dieses typische klinische Bild als ärztliche Diagnose vor, 
sollen mikrobiologische Befunde nicht abgewartet werden, 
sondern gleich mit einer Therapie begonnen und auch bei 
negativem mikrobiologischen Befund fortgesetzt werden.
Eine generelle prophylaktische Antibiotikagabe nach 
einem Zeckenstich wird jedoch nicht empfohlen.

Vorbeugende Maßnahmen

Die landläufig als „Zeckenimpfung“ bezeichnete       
FSME-Impfung schützt nicht vor Borreliose. Geeignete 
Maßnahmen sind:

Das Vermeiden von Zeckenstichen.
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Das schnelle Entfernen von saugenden Zecken kann das 
Risiko einer Übertragung von Borrelien erheblich senken. 
Denn während Erreger der FSME sofort mit Beginn des 
Saugaktes übertragen werden können, dauert es Stunden, 
bevor Borrelien in die Stichwunde gelangen. Das Infekti-
onsrisiko steigt laut Robert Koch-Institut (RKI) nach einer 
Saugzeit von mehr als 12 Stunden. Entfernt man die Zecke 
frühzeitig, ist das Übertragungsrisiko daher nur sehr gering. 
Keine Sorgen muss man sich machen, falls der Stechapparat 
(„Kopf“) der Zecke in der Haut verbleibt. Hinsichtlich einer 
Übertragung von Borrelien ist das unbedenklich.

Das frühe Erkennen von Krankheitszeichen einer Borre-
liose ist wichtig, da die Erkrankung im Anfangsstadium 
sehr gut behandelbar ist.

Früherkennung

Obwohl längst nicht jeder Stich zu einer Infektion 
führt (siehe erster Abschnitt), ist es sinnvoll, die Haut 
in der Umgebung der Einstichstelle vier bis sechs Wo-
chen lang zu beobachten. Eine unmittelbar nach dem 
Stich auftretende Rötung wird durch die im Zecken-
sekret enthaltenen Stoffe ausgelöst. Diese Rötung ist 
normal und bildet sich innerhalb einiger Tage zurück.
Tritt danach erneut eine Rötung auf oder vergrößert 
sich die anfängliche Rötung auf 5 cm oder mehr, oder 
zeigt sich eine ringförmige, sich ausbreitende Hautrö-
tung um die Einstichstelle, die zentral verblassen kann, 
sollte eine Ärztin oder ein Arzt aufgesucht werden.
Es könnte sich hierbei um eine Wanderröte handeln, 
dem weitaus häufigsten Symptom einer Borreliose, 

das mit einem Antibiotikum behandelt wird. 
Die Verbreitung der Borrelien über den Blutweg kann 
sich allerdings – auch ohne Rötung der Haut – durch 
ein grippeartiges Krankheitsgefühl bemerkbar ma-
chen. Typischerweise würden dabei, im Gegensatz 
zu einer virusbedingten Grippe oder einer Erkältung, 
Beschwerden in den Atemwegen fehlen. Treten nach 
einem Zeckenstich grippeartige Krankheitssymptome 
ohne Schnupfen, Husten oder Halsschmerzen auf, 
sollte eine Ärztin oder ein Arzt aufgesucht werden, die 
über die Notwendigkeit einer Blutuntersuchung und 
einer Therapie entscheiden.

Untersuchung von Zecken nicht sinnvoll

Von einer Untersuchung der aus der Haut entfernten 
Zecke auf Borrelien raten Experten ab. Bei einem po-
sitiven Nachweis wäre nicht sicher, ob die Krankheits-
erreger aus der Zecke überhaupt in die Haut gelangt 
sind. Und selbst wenn sie es wären, würde offen blei-
ben, ob sie zu einer Erkrankung führen würden. Zur 
Erinnerung: nur ein kleiner Teil der mit Borrelien in-
fizierten Menschen erkrankt! Aus diesem Grund ist 
auch von einer vorbeugenden oralen Antibiotikathe-
rapie mit all ihren unerwünschten Nebenwirkungen 
abzuraten.
Selbst von einem antibiotischen Gel, das nach einem 
Zeckenstich aufgetragen werden kann, raten die Ex-
perten ab: Tierversuche hierzu waren zwar vielver-
sprechend, aussagekräftige Studien zur Wirksamkeit 
beim Menschen fehlen jedoch.
                                                - Deutsches Grünes Kreuz
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Im Spätsommer kann es am Kaffeetisch ungemütlich werden. 
Angezogen vom süßen Duft der Nahrungsmittel, gesellen 
sich ungebetene Gäste an den Tisch: Wespen. Wenn man nicht 
aufpasst oder gar hektisch um sich schlägt, droht ein Stich. 
Doch warum sieht man jetzt so viele Tiere und warum schei-
nen sie jetzt so aggressiv zu sein?

Wachsendes Wespenvolk

Die Wespensaison beginnt eigentlich im Frühjahr, die zahlrei-
chen Arbeiterinnen tauchen jedoch erst ab Juni immer häu-
figer auf. Unermüdlich sind sie auf der Jagd nach Insekten, 
um die Königin und die Brut mit Proteinen zu versorgen. 
Dabei werden auch viele Schadinsekten vertilgt. „Die Staaten 
von drei Wespenarten - der Deutschen Wespe, der Gemeinen 
Wespe und der Hornisse - entwickeln sich bis in den Herbst        
hinein, ihr Populationsmaximum erreichen diese Arten da-
her im September/Oktober“, erklärt Johann-Christoph Korn-
milch, Biologe und Spezialist für Bienen und Wespen an der 
Universität Greifswald. Kein Wunder also, dass die Tiere jetzt 
immer häufiger zu beobachten sind.

Knapper werdender Rohstoff: Zucker als „Flugbenzin“

Oftmals werden sie jetzt auch als besonders aufdringlich emp-
funden, was mit dem  erhöhten Nahrungsbedarf der wachsen-
den Völker zusammenhängt. „Die Arbeiterinnen benötigen 
für sich selbst Kohlenhydrate als ‚Flugbenzin’“, so Kornmilch. 
Für ein Volk von hunderten oder mehreren tausend Wespen 
werde es immer schwieriger, den Bedarf nach Zucker nur 
durch das Sammeln von Nektar oder Honigtau zu decken. 
Daher werden Wespen zum Spätsommer hin immer ‚flexibler’ 
bei der Suche nach Zucker und versuchen, an ergiebige Zu-
ckerquellen beim Menschen zu kommen. Auch Fruchtzucker, 
z.B. von Pflaumen und Birnen, stehen dem Wissenschaftler 
zufolge bei den Tieren dann hoch im Kurs. Pflaumenkuchen 
scheint der Himmel zu sein, er duftet für sie unwiderstehlich!

Nicht alle Wespen werden aufdringlich

Aber das betrifft nicht alle Vertreter der Gruppe der echten 
Wespen. 11 Arten gibt es hierzulande, von denen sich nur 
zwei Spezies für unsere Süßspeisen und Getränke interessie-

ren: Die Gemeine Wespe und die Deutsche Wespe. Ihre Nester 
beherbergen bis zu 7.000 Tiere. Eigentlich sind auch diese Ar-
ten nicht von vornherein aggressiv. Zu einem Stich kommt es 
nur dann, wenn sich die Tiere bedroht fühlen.

Stiche vermeiden

Wichtig ist daher, die zu den Hautflüglern gehörenden Insek-
ten möglichst in Ruhe zu lassen und nicht nach ihnen zu schla-
gen. Noch besser ist es, die Tiere fern zu halten. Ernten und 
sammeln Sie das Obst im Garten frühzeitig auf, damit es keine 
Wespen anzieht. Alle Speisen, die Wespen anlocken, sollten 
abgedeckt werden. Das Gleiche gilt für Getränke. Wer im Gar-
ten gern barfuß geht, kann durch eine entsprechende Pflege 
darauf achten, dass im Rasen kein Klee oder andere kurzstän-
gelige Blumen gedeihen, die nicht nur Wespen, sondern auch 
Bienen anziehen würden.
Vor allem Stiche im Mundbereich müssen vermieden werden: 
Bei Anwesenheit von Wespen und Bienen ist das Trinken aus 
Flaschen und Dosen gefährlich, denn es ist nicht zu erkennen, 
ob sich ein Tier in der Flasche befindet oder am Flaschenhals 
sitzt. Besser ist es, aus einem Glas zu trinken. Wer auf einen 
Strohhalm nicht verzichten mag, sollte nur dünne Exempla-
re benutzen. Achten Sie darauf, Finger und Mundwinkel von 
Kindern beim Essen sauber zu halten.

Erste Hilfe bei Stichen

Ein Wespenstich ist für normal empfindliche Menschen schmerz-
haft, aber ungefährlich. Es gibt einige Hausmittel, deren Wirkun-
gen umstritten sind. Eines davon ist das Einreiben der Stichstelle 
mit einer halbierten rohen Zwiebel, ein anderes das Kühlen.
Bei Stichen im Mundraum und in der Halsgegend muss sofort 
ein Arzt aufgesucht werden, weil die entstehende Schwellung 
die Atmung behindern könnte. Wer nach einem Stich Schwin-
del, Übelkeit oder Herzrasen verspürt, muss den Notarzt ru-
fen. Diese Symptome weisen auf eine Insektengift-Allergie 
hin. Bei bekannter Insektengift-Allergie sollte in der warmen 
Jahreszeit stets ein Notfall-Set mitgeführt werden.

Gut zu wissen: Nester werden nicht wieder bezogen

Übrigens: Wer ein Wespennest im Garten hat, muss nicht mit 

Wespenhochsaison während 
der Pflaumenkuchenzeit
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einer erneuten Besiedelung im nächsten Jahr rechnen. Zum 
Herbst hin stirbt ein Wespenvolk komplett ab. Die Jungköni-
ginnen sind vorher vom Nest abgeflogen. Sie versuchen über 
den Winter zu kommen, um im nächsten Jahr ein neues Volk 
an anderer Stelle aufzubauen. Kornmilch: „Die alten Nester 
des Vorjahres werden nie wieder bezogen.“

Was tun bei Wespennestern im Garten oder Haus?

Völker mit freihängenden Nestern sind harmlos.

Alle Wespenarten stehen unter allgemeinem Schutz des Bun-
desnaturschutzgesetzes. Als Insektenjäger spielen Wespen eine 
wichtige Rolle im Naturhaushalt.

Die Nester der beiden „lästigen“ Arten befinden sich vorwiegend 
in Erdhöhlen oder aber in anderen dunklen Hohlräumen. Haben 
Sie ein solches Nest am Haus oder im Garten an einer ungüns-
tigen Stelle, sollten Sie einen Fachmann zu Rate ziehen. Erste 

Ansprechpartner können die Untere Naturschutzbehörde Ihrer 
Gemeinde (z.B. Umweltamt) oder die Umweltverbände in Ihrer 
Region sein (z.B. NABU oder BUND).

Eine Umsiedlung darf man aus Gefahrengründen und auch 
aus gesetzlichen Gründen nicht selber vornehmen. Sollte eine 
Umsiedlung von Wespennestern unvermeidlich sein, kontak-
tieren Sie bitte einen geprüften und dazu autorisierten Exper-
ten. Eine gute deutschlandweite Datenbank finden Sie unter: 
www.hymenoptera.de (dort unter „Beraterdatenbank“).

Alle freihängenden Wespennester in Hecken, unter Dachtraufen 
oder auf hellen Dachböden gehören zu den selteneren Arten, wie z.B. 
der Sächsischen Wespe, Mittleren Wespe oder Waldwespe. Diese Ar-
ten werden nicht lästig und schon gar nicht aggressiv, wenn man 
ihr Nest nicht stört. Die Mittlere Wespe steht aufgrund der häufigen 
Vernichtungen von Nestern schon auf der Roten Liste der bedrohten 
Arten. Freihängende Nester sollten in keinem Falle gestört werden!    

                                                         -Deutsches Grünes Kreuz
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Wissenswertes über Zähne

Zähne erfüllen wichtige Funktionen. In erster Linie die-
nen sie zur Nahrungsaufnahme und leisten als „Nah-
rungszerkleinerer“ eine wichtige Vorarbeit bei der Ernäh-
rung. Sie sind aber auch eine Art „Visitenkarte“. Gesunde, 
weiße Zähne verleihen einem Menschen ein strahlendes 
Lachen, tragen also wesentlich zu einem sympathischen 
Erscheinungsbild bei. Da wir unsere Zähne in der Regel 
ein Leben lang behalten, sollte ihrer Pflege und Gesunder-
haltung eine wichtige Bedeutung zukommen. Denn sind 
die Zähne einmal zerstört, kann man sie nur noch reparie-
ren oder durch künstliche Materialien ersetzen, die jedoch 
niemals ein gleichwertiger Ersatz für den eigenen, natür-
lichen Zahn sein können.

Das menschliche Gebiss

Die ersten Zähne lassen sich frühestens ab dem sechsten 
Lebensmonat sehen. Das sogenannte Milchgebiss im Kin-
desalter besteht aus 20 Zähnen. Die Pflege der Kinderzäh-
ne sollte so früh wie möglich beginnen. Denn ein gesundes 
Milchgebiss ist eine wichtige Grundlage für ein gesundes 
„bleibendes Gebiss“. Der vorzeitige Verlust eines Milch-
zahns etwa kann sich negativ auf den Durchbruch der 
bleibenden Zähne auswirken.
Die bleibenden Zähne brechen zwischen dem 7. und 14. 
Lebensjahr durch, wobei der Durchbruch der Weisheits-
zähne in der Regel erheblich später erfolgt.
Das vollständige Gebiss von Erwachsenen hat 32 Zähne, 
die sich in verschiedene Typen unterteilen:
8 Schneidezähne, 4 Eckzähne, 8 kleinere Backenzähne 

(Prämolaren) und 12 große Backenzähne (Molaren) inklu-
sive der Weisheitszähne.
Die Zähne sind über den Zahnhalteapparat (Parodont) im 
Ober- und Unterkieferknochen verankert.

Der Aufbau des Zahns

Der Zahn (lateinisch: dens) gliedert sich im Mund in einen 
sichtbaren und einen unsichtbaren Teil. Der sichtbare Ab-
schnitt besteht aus der Zahnkrone.
Der wesentlich längere, unsichtbare Teil ist unterteilt in 
den Zahnhals, der bei gesunden Zähnen unter dem Zahn-
fleisch liegt, und in die Zahnwurzel, die im Kieferknochen 
verankert ist. Anatomisch unterscheiden sich die Zähne 
insbesondere durch die Anzahl und Länge der Wurzeln: 
Schneidezähne, Eckzähne und Prämolaren haben jeweils 
eine Wurzel, wobei die der Eckzähne etwas länger ist. Die 
Molaren des Oberkiefers besitzen drei, die des Unterkie-
fers zwei Wurzeln.
Die Zahnkrone ist überzogen mit dem Zahnschmelz, 
der härtesten Substanz des menschlichen Körpers. Der 
Schmelz, der bis zum Zahnhals reicht und dort ausläuft, 
besteht fast ausschließlich aus einer Mineralschicht und 
schützt den Zahn vor schädigenden Einflüssen und Erosi-
on (Abnutzung, Abrieb). Vom Zahnhals an sind die Wur-
zeln mit einer dünnen aber sehr harten Schicht, dem Wur-
zelzement, umgeben. An diesem Zement ist der Zahn mit 
Fasern im Kieferknochen verankert.
Der größte Teil des Zahns besteht aus dem Zahnbein (Den-
tin), das von der Wurzel bis in die Zahnkrone reicht und 
wesentlich weicher ist als der Zahnschmelz. Das Zahn-
bein wiederum umschließt das empfindlichste Organ des 

Unsere Zähne
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Zahns, das Zahnmark (Pulpa). Dieses besteht aus Binde-
gewebe und ist von Blutgefäßen, die den Zahn versorgen, 
Lymphgefäßen und Nervenfasern durchzogen. Die Pulpa 
wird umgangssprachlich auch als Zahnnerv bezeichnet, 
da Reizungen und Entzündungen des Zahnmarks zu 
Schmerzen führen können. Entzündungen können sich 
über die Pulpa bis in den Knochen- und Wurzelspitzenbe-
reich ausbreiten. In einem solchen Fall spricht man von ei-
ner Pulpitis. Feine Ausläufer der Pulpa durchziehen auch 
das Dentin und reichen fast bis an den Zahnschmelz he-
ran. Auf diese Weise können Reize wie heiß und kalt, süß 
oder sauer an den “Zahnnerv” weitergeleitet werden. Ne-
ben der Versorgung des Zahns kommt der Pulpa so auch 
eine wichtige Warnfunktion zu. Treten Schmerzen auf, 
sollte man auf jeden Fall einen Zahnarzt aufsuchen. Denn 
Ursache des Schmerzes können eine Karies, freiliegende 
Zahnhälse, Entzündungen oder Verletzungen sein.

Der Zahnhalteapparat (Parodont)

Der Zahnhalteapparat (Parodont) bezeichnet das Veran-
kerungssystem des Zahns im Ober- und Unterkieferkno-
chen. Das Parodont besteht aus dem Zahnfleisch, der Kno-
chenalveole, dem Desmodont und dem Wurzelzement.
Das Zahnfleisch (Gingiva) ist ein spezieller Teil der Mund-
schleimhaut. Es umgibt den sichtbaren Zahn und ist mit 
dem Zahnschmelz bzw. dem Zahnwurzelzement durch 
den sogenannten Epithelansatz verbunden. Das Epithel 
ist ein unverhorntes, äußeres Schutzgewebe des Zahn-
fleischs. Durch diese Verbindung wird der Körper gegen 
Bakterien abgeschottet. Interdental- oder Zahnfleischpa-
pille nennt man den Teil der Gingiva, der sich zwischen 

den Zähnen befindet. Als Gingivitis bezeichnet man die 
häufig auftretende “Zahnfleischentzündung”.
Unter der Knochenalveole versteht man das Zahnfach im 
Kieferknochen, in das die Zahnwurzel eingebettet ist. Ent-
sprechend der Anzahl der Zahnwurzeln kann es pro Zahn 
mehrere Knochenalveolen geben. Sie bilden den knöcher-
nen Anteil des Parodonts.
Das Desmodont (Zahnwurzelhaut) umgibt bei einem ge-
sunden Zahn den Wurzelbereich und ist ein wichtiges 
Bindeglied zwischen Zahn und Kieferknochen. Durch 
seine elastischen Fasern ermöglicht das Desmodont dem 
Zahn innerhalb des Zahnfaches eine gewisse Beweglich-
keit und kann so Druck auf den Zahn “abfedern”.
Durch Plaquebakterien, die sich ober- und unterhalb des 
Zahnfleischrandes ansiedeln, kann es zu entzündlichen 
Reaktionen des Parodonts kommen. In diesem Fall spricht 
man von einer Parodontitis oder parodontalen Erkran-
kungen.

Mundhygiene und Zahnpflege

Zähneputzen

Eine sorgfältige Mundhygiene ist Voraussetzung für den 
langen Erhalt gesunder Zähne. Durch eine gute Zahn- 
und Mundpflege sind Karies, Entzündungen des Zahn-
fleisches und des Zahnhalteapparates sowie Mundgeruch 
vermeidbar.
Auslöser von Karies und Zahnfleischerkrankungen sind 
bakterielle Zahnbeläge – auch Plaque oder Biofilm ge-
nannt. Die Entfernung der Plaque bzw. die Plaque-Pro-
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phylaxe ist daher von entscheidender Bedeutung. Das 
heißt: regelmäßig und sorgfältig Zahnoberflächen und 
Zahnzwischenräume reinigen!
Heutzutage gibt es eine Reihe von Hilfsmitteln für die 
richtige Zahnpflege. Die Palette reicht von Hand- und 
elektrischen Zahnbürsten, Zahnzwischenraumbürsten, 
Mundduschen und Zahnseide bis hin zu zuckerfreien 
Zahnpflegekaugummis und -bonbons.
Im Folgenden gibt es einige Tipps zum richtigen Reinigen 
der Zähne und zum Gebrauch der wichtigsten Hilfsmittel:

Zähne putzen – aber richtig!

Die Zähne sollten Sie im Idealfall morgens, mittags und 
abends sowie nach jedem Essen reinigen, mindestens aber 
zweimal täglich, am besten morgens nach dem Frühstück 
und abends vor dem Schlafengehen.

Bevor Sie mit dem Zähneputzen beginnen, sollten Sie den 
Mund kräftig mit Wasser ausspülen. So entfernen Sie grobe 
Speisereste.

Vorsicht bei sauren Speisen und Getränken (z.B.: Frucht-
säfte, Cola-Getränke)! Nach dem Verzehr sollten Sie eine 
Stunde mit dem Zähneputzen warten. Durch das Putzen 
können Schäden an der durch die Säure aufgeweichten 
Zahnsubstanz entstehen. Nach etwa einer Stunde haben 
sich die Säuren im Mund in der Regel wieder neutralisiert.

Die Putzzeit sollte mindestens 2 Minuten betragen.

Achten Sie darauf, dass Sie beim Putzen keinen zu starken 

Druck auf die Zähne ausüben, denn sonst können das Zahn-
fleisch und die empfindlichen Zahnhälse geschädigt werden.

Auf die Putztechnik kommt es an

Grundsätzlich sollten Sie immer vertikal von “Rot nach 
Weiß”, also vom Zahnfleisch weg bürsten.

Sehr effektiv ist auch die sogenannte Bass-Technik, die aller-
dings etwas Übung erfordert.

Wichtig ist, dass Sie die Zähne immer nach einem festen 
Schema reinigen, zum Beispiel zuerst die Kauflächen, dann 
die Außenflächen und zuletzt die Innenflächen (KAI-Putz-
systematik). So stellen Sie sicher, dass Sie keine Zahnflä-
chen vergessen.

Die Zahnbürste

Eine gute Zahnbürste sollte folgende Merkmale haben:

Kurzer Kopf: Verwenden Sie eine Zahnbürste mit einem 
kurzen Bürstenkopf. Damit erreichen Sie gut die hinteren 
Zähne sowie schwer zugängliche Ecken.

Borsten aus Kunststoff: Kunststoffborsten haben den Vor-
teil, dass sie gut abgerundet werden können und schnell 
trocknen. So ist zum einen die Gefahr von Verletzungen 
sehr gering, zum anderen ist das Risiko relativ klein, dass 
sich Bakterien an den Borsten ansiedeln. Naturborsten ha-
ben den Nachteil, dass sie aus Haaren bestehen, die innen 
hohl sind. Dadurch können sie sich aufsplissen und das 
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Zahnfleisch beim Putzen verletzen. Darüber hinaus trock-
nen Naturborsten nur langsam und bieten so einen Nähr-
boden für Bakterien.

Borsten: Stärke weich bis mittel: Die Borstenstärke sollte 
weich bis mittel betragen. Zu harte Borsten können das 
Dentin an freiliegenden Zahnhälsen schädigen.

Die Beschaffenheit des Borstenfeldes sollte sich daran ori-
entieren, wie geübt man beim Zähneputzen mit einer 
Handzahnbürste ist: Für geübte „Zähneputzer“ eignet sich 
ein planes Borstenfeld, der durchschnittliche Zähneput-
zer wird dagegen eher mit anderen Borstenanordnungen, 
beispielsweise mit schräg stehenden, sogenannten „Criss- 
Cross“-Borsten, effektivere Reinigungsergebnisse erzielen.

Zahnbürste regelmäßig auswechseln: Wechseln Sie spätes- 
tens alle zwölf Wochen ihre Zahnbürste aus. Nach dieser 
Zeit beginnen sich die Borsten in der Regel nach außen zu 
biegen, außerdem haben sich viele Bakterien an den Borsten 
gesammelt und die Reinigungswirkung lässt durchschnitt-
lich um 30 Prozent nach. Einige moderne Zahnbürsten sind 
mit Indikator-Borsten ausgestattet, die durch einen Wechsel 
der Farbe rechtzeitig den empfohlenen Bürstenwechsel an-
zeigen.

Kinder sollten spezielle Kinderzahnbürsten verwenden, die 
den engen Verhältnissen im Mund der Kinder angepasst 
sind. Achten Sie darauf, dass die Kinder-Zahnbürste einen 
dicken Griff hat. Dies erleichtert es den Kleinen, die Bürste 
gut mit der Hand zu führen.

Elektrische Zahnbürsten

Sehr gute Reinigungsergebnisse können Sie mit moder-
nen elektrischen Zahnbürsten erzielen. Dabei wird Plaque 
durch schnelle oszillierend-rotierende Bewegungen des 
Bürstenkopfes entfernt. Elektrische Zahnbürsten mit die-
ser Putztechnik entfernen bei richtiger Handhabung Plaque 
nachweislich effektiver als herkömmliche Handzahnbürs- 
ten. Besonders gründlich reinigen Zahnbürsten mit zu-
sätzlichen pulsierenden Bewegungen (3D-Putzsystem).
Einige Modelle sind überdies mit akustischen und op-
tischen Timern ausgestattet und verfügen über eine au-
tomatische Andruckkontrolle. Diese Funktionen helfen, 
die empfohlene Mindestputzzeit von zwei Minuten einzu-
halten und Schäden an Zähnen und Zahnfleisch durch zu 
starken Putzdruck zu vermeiden.
Für diese Zahnbürsten mit oszillierend-rotierender Tech-
nologie steht eine große Auswahl an Aufsteckbürsten zur 
Verfügung, die sich an den persönlichen Vorlieben und 
den klinischen Ansprüchen des Anwenders orientiert. 
Beispielsweise stehen Aufsteckbürsten für die Reini-
gungen der Zahnzwischenräume, zur natürlichen Zahn-
aufhellung oder für Träger von festen Zahnspangen zur 
Verfügung.
Darüber hinaus gibt es Schall- oder Sonic-Zahnbürsten, 
die sich bei der Form des Bürstenkopfes an Handzahn-
bürsten orientieren.
Bei beiden Kategorien elektrischer Zahnbürsten ist die 
Wahl verschiedener Reinigungsstufen für eine individu-
elle Mundpflege möglich.
Elektrische Zahnbürsten erfreuen sich seit einigen Jahren 
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zunehmender Beliebtheit. Spezielle elektrische Kinder-
zahnbürsten können ab einem Alter von drei Jahren an-
gewendet werden.

Zahnzwischenraumreinigung

Mit einer Zahnbürste lassen sich zwar die äußeren und 
inneren Zahnflächen sowie die Kauflächen gut reinigen, 
die Zwischenräume erreicht die Zahnbürste allerdings 
kaum. Um Zahnbeläge und Speisereste aus den engen 
Zwischenräumen zu entfernen, sind Interdentalbürsten 
und Zahnseide gut geeignet. Die Interdentalbürste ist 
eine einbüschelige Bürste, die sich gut zum Reinigen der 
Zahnzwischenräume eignet. Diese Spezialbürsten gibt es 
in unterschiedlichen Größen.
Reinigen Sie einmal täglich die Zwischenräume. Dies ist 
zwar zeitaufwendig und erfordert etwas Übung, aber es 
lohnt sich.
Fragen Sie Ihren Zahnarzt, welche Zahnseide oder            
welche Interdentalbürste für Sie am besten geeignet ist. 
Auch über die Anwendung kann Ihnen ihr Zahnarzt am 
besten Auskunft geben.
Mittlerweile stehen auch für moderne elektrische Zahnbürs- 
ten spezielle Aufsteckbürsten zur Reinigung der Zahnzwi-
schenräume zur Verfügung, die ergänzend zu Zahnseide 
oder Interdentalbürsten verwendet werden können.

Zahncreme

Bei der Auswahl der Zahnpasta sollten Sie darauf ach-
ten, dass sie Fluoride enthält. Heutzutage ist dies bei den 

meisten handelsüblichen Zahnpasten der Fall. Auch anti-
bakterielle oder zahnhärtende Zusätze (Zinn- und Amin-
fluoridlösungen, Chlorhexidin) sind von Vorteil. Viele 
Zahnpasten enthalten Schleifkörper. Diese sollten eine 
milde bis normale abschabende Wirkung haben, also nicht 
zu stark sein. Den Abrieb von Dentin beschreibt der RDA 
(Relative Dentin Abrasion)-Wert. Die Deklaration des 
RDA-Wertes ist nicht gesetzlich vorgeschrieben, aber auf 
vielen Zahnpasten zu finden.

Mundpflege zwischendurch

Sollten Sie zwischendurch mal keine Zahnbürste zur 
Hand haben, können Sie auch zuckerfreie Zahnpflege-
kaugummis oder -bonbons verwenden. Durch das Kauen 
bzw. Lutschen wird der Speichelfluss um ein Vielfaches 
stimuliert. Der Speichel schützt die Zähne, indem er zahn-
schädigende Säuren im Mund neutralisiert, die nach dem 
Essen oder Trinken entstehen. Dadurch steigt der pH-
Wert im Mund an und die Remineralisation der Zahnsub-
stanz wird gefördert. Mineralstoffe, die durch die Säuren 
aus dem Zahnschmelz herausgelöst wurden, können 
dann wieder in den Zahn eingelagert werden. Das Kari-
esrisiko wird durch regelmäßiges Kaugummikauen nach 
dem Essen und Trinken um bis zu 40 Prozent reduziert. 
Allerdings kann der Konsum von Zahnpflegekaugummis 
und -bonbons nicht eine gründliche mechanische Zahn-
reinigung ersetzen.

                                                         -Deutsches Grünes Kreuz
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Eine Schwangerschaft bringt so einige Veränderungen mit 
sich. Bezogen auf die Zahngesundheit hat eine Schwan-
gerschaft auch Einfluss sowie umgekehrt der Zustand der 
Zähne und des Zahnfleisches Einfluss auf den Schwan-
gerschaftsverlauf und das ungeborene Kind hat. Daher 
ist gerade in der Schwangerschaft eine regelmäßige zahn-
ärztliche Kontrolle und eine Unterstützung der häuslichen 
Mundhygiene durch eine professionelle Zahnreinigung 
noch wichtiger.
Der Gynäkologe ist durch die Mutterschaftsrichtlinien 
dazu verpflichtet „im letzten Drittel der Schwangerschaft 
bedarfsgerecht über die Mundgesundheit für Mutter und 
Kind aufzuklären“ und dabei „insbesondere auf den Zu-
sammenhang zwischen Ernährung und Karies hinzuwei-
sen“. Leider findet diese Belehrung oft nur sehr unzurei-
chend statt.

Übelkeit und Erbrechen

Ich weiß, das ist nicht gerade ein schönes Thema, falls es 
Ihnen schon beim Lesen auf den Magen schlägt, über-
springen Sie gerne diesen Absatz.
Die ersten Monate haben viele mit der klassischen Schwan-
gerschaftsübelkeit zu tun, wenn man Glück hat, ist einem 
nur übel, ohne dass man sich erbricht, wenn man weniger 
Glück hat, lässt man sich ab und zu mal das eine oder an-
dere durch den Kopf gehen.
Erbrechen in der Schwangerschaft ist ein anderes Erbre-
chen, als wenn man nicht schwanger ist, in der Regel hat 
man nicht dieses unschöne Gefühl im Hals und kann, 
nachdem man sich erbrochen hat, auch gleich wieder wei-
ter essen oder trinken.

Das, was in diesem Fall nicht so optimal ist, ist die Ma-
gensäure. Denn wenn diese an die Zähne kommt, greift 
sie den Zahnschmelz an, er wird demineralisiert. Spülen 
Sie daher nach dem Erbrechen Ihren Mund einfach mit 
Wasser aus und putzen Sie sich bitte nicht gleich die Zäh-
ne. Würden Sie gleich die Zähne putzen, würden Sie den 
empfindlichen Zahnschmelz mehr schädigen. Warten Sie 
mit dem Zähneputzen eine gute halbe Stunde, dadurch 
neutralisiert sich die Säure mithilfe von Speichel.

Schwangerschaftsgelüste und Heißhungerattacken

Der Körper sagt einem in der Schwangerschaft ganz ge-
nau, worauf er Lust hat und worauf nicht. Es gibt einige 
Schwangere, die haben vermehrt Lust auf saure Sachen, 
andere bevorzugen süße Sachen, in der Regel auch zu den 
unmöglichsten Zeiten, wie nachts um 2 Uhr.  Sowohl Sü-
ßes als auch Saures greifen den Zahnschmelz an. Durch 
Süßes und Saures verändert sich der pH-Wert im Speichel, 
er sinkt ab. Dadurch können sich aus dem Zahnschmelz 
Mineralien herauslösen, es findet eine Demineralisation 
statt. Damit diese Mineralien sich wieder in den Zahn-
schmelz einlagern, braucht man Zeit und auch Fluoride 
sind hilfreich. Deswegen ist es wichtig, dass man nicht 
ständig Süßes oder Saures konsumiert. Eine Empfehlung 
ist, dass man solche Dinge im Anschluss an eine Haupt-
mahlzeit konsumiert, damit die Zähne nicht ständig da-
mit in Kontakt kommen.

Zahnfleischprobleme

Die Hormonumstellung in der Schwangerschaft sorgt da-

Zahnpflege
während der

Schwangerschaft



Apothekenzeitung für München     27

Anzeige

Wenn sich die ersten Blätter färben und 
der Spätsommer langsam in den Herbst 
übergeht, zeigt sich Bad Endorf von einer 
besonders reizvollen Seite. Der Kurort 
im Chiemgau verbindet Naturerlebnisse, 
erholsame Momente und kulturelle Viel-
falt. Damit ist er ein ideales Ziel für einen 
abwechslungsreichen Tagesausflug oder 
entspannte Urlaubstage.
Der gepflegte Kurpark mit seinen weit-
läufigen Wegen, kleinen Waldflächen 
und großzügigen Grünanlagen eignet 
sich ideal für kurze Spaziergänge und 
bewusste Pausen. Die Orangerie mit 
Kräutergarten und das Arm- und Tret-
kneippbecken bieten weitere Gelegen-

heiten, die Zeit im Grünen bewusst zu 
genießen.
Bad Endorf bietet auch außerhalb des 
Kurparks abwechslungsreiche Wege 
zum Wandern und Radfahren – von 
gemütlichen Strecken bis hin zu ausge-
dehnten Touren für unterschiedliche 
Ansprüche und Konditionsniveaus. 
Beliebte Ziele sind die Eggstätt-Hem-
hofer Seenplatte mit ihren stillen Seen 
und Moorlandschaften sowie das 
Simssee Moos mit schönen Ausblicken 
auf die Bergwelt.
Nach der Bewegung an der frischen 
Luft bieten die Chiemgau Thermen an-
genehme Wärme und Entspannung. 

In den großzügigen Innen- und Au-
ßenbecken können Besucherinnen und 
Besucher die wohltuende Wirkung des 
natürlichen Thermalwassers erleben. 
Verschiedene Saunen, Wellnessanwen-
dungen und ansprechend gestaltete Ru-
hebereiche laden dazu ein, den Alltag 
hinter sich zu lassen. So bilden die Ther-
men einen idealen Ausgleich zu Spazier-
gängen, Wanderungen und Radtouren 
und lassen einen erlebnisreichen Tag in 
Bad Endorf entspannt ausklingen.
Für zusätzliche Abwechslung sorgt 
das vielfältige Kulturprogramm mit 
kleinen Bühnen, traditionellen Veran-
staltungen und modernen Formaten. 
So vereint Bad Endorf Natur, Ge-
sundheit, Erholung und Kultur und 
schafft beste Voraussetzungen für eine 
rundum gelungene Auszeit im Chiem-
see-Alpenland.

Bad Endorf
Wohltuende Auszeit im Chiemsee-Alpenland
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für, dass sich das Gewebe lockert, es wird stärker durch-
blutet. Im Falle des Zahnfleisches, kann dieses anschwel-
len und es entstehen Nischen. In diese Nischen können 
sich Bakterien einnisten, wenn man diese nicht regelmä-
ßig durch eine sorgfältige Mundhygiene entfernt. Es kann 
zu einer Entzündungsreaktion kommen.
Sie werden dann feststellen, dass das Zahnfleisch auf Be-
rührung anfängt zu bluten.  Sie haben dann eine Schwan-
gerschaftsgingivitis.
Die gute Nachricht ist, man kann dagegen etwas tun und 
zwar die Mundhygiene optimieren, dann geht die Entzün-
dung weg und das Zahnfleisch heilt aus.
Für die Reinigung der Zähne empfiehlt sich eine wei-
che bis mittelharte Zahnbürste. Zusätzlich sollten die 
Zahnzwischenräume täglich mit Interdentalbürsten gerei-
nigt werden.  Bei Bedarf kann auch mal eine antibakteriel-
le Mundspüllösung indiziert sein.
In manchen Fällen können die Bakterien auch auf den 
Zahnhalteapparat, das sogenannte Parodontium, über-
gehen. Das würde unter anderem bedeuten, dass der 
Knochen, in welchen die Zähne stecken, sich abbaut. 
Durch den Knochenabbau geht das Zahnfleisch zurück, 
die Zähne wirken länger, sie werden locker und es kön-
nen Lücken entstehen. Sie haben dann eine Parodontitis. 
Dies ist eine chronische Erkrankung, welche man in den 
Griff bekommt, aber sie heilt nie vollständig aus und der 
Knochen, der sich durch die Bakterien abgebaut hat, baut 
sich leider nicht wieder auf. Der sicherste Zeitpunkt für 
eine nicht-chirurgische Parodontal Therapie ist das zweite 
Trimenon. Die Therapie hat keine Auswirkungen auf die 
Mutter oder das ungeborene Kind. Um die Bakterienan-
zahl zu reduzieren, gibt man eine antibakterielle Mund-

spüllösung.

Erhöhtes Karies- und Erosionsrisiko

Im Speichel kommt es zu Veränderungen, der Kalzium- 
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und Phosphatgehalt nimmt ab. Dadurch können die 
Zähne nach einem Säureangriff nicht mehr so schnell 
remineralisiert werden und die Pufferkapazität des 
Speichels nimmt ab, dadurch sinkt der pH-Wert auf 
etwa 5,9.

Zusätzlich erhöht sich im letzten Drittel der Schwanger-
schaft die Konzentration der Mutans Streptokokken und 
Immunglobulin A (IgA).  Durch alle diese Komponenten 
ist daher das Kariesrisiko während der Schwangerschaft 
erhöht, das bedeutet aber noch lange nicht, dass sie durch 
die Schwangerschaft sofort „Löcher in den Zähnen“ be-
kommen.  

Schwangerschaftsdiabetes

Weltweit entwickeln etwa 15 % der Schwangeren ei-
nen Schwangerschaftsdiabetes, das bedeutet, dass der 
Kohlenhydratstoffwechsel gestört ist. Ursache sind die 
Schwangerschaftshormone (Östrogen) und auch eine 
nicht optimale Ernährung. Der Blutzuckerspiegel steigt 
stark an.
Das kann dazu führen, dass das Kind mit einem höheren 
Gewicht geboren wird (über 4000 g). Es kann auch zu ei-
ner Frühgeburt kommen.

Ernährung

In der Schwangerschaft spielt eine ausgewogene Ernäh-
rung eine wichtige Rolle, denn man versorgt nicht nur 
sich selbst, sondern auch das Kind.  Frisches Obst und Ge-
müse sollte täglich auf dem Speiseplan stehen.
Auch für die Zahnentwicklung des Kindes ist Ihre 
Ernährung von großer Bedeutung. Ab der 6. bis 8. 
Schwangerschaftswoche entwickeln sich bereits die 
Zahnleisten, die die Keimanlagen für die 20 Milchzähne 
und die später nachwachsenden 32 bleibenden Zähne 
enthalten.
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Zahnärztliche Behandlung während der Schwangerschaft

Zu Beginn einer Schwangerschaft empfehlen wir Ih-
nen einen Untersuchungstermin in der Zahnarztpra-
xis. Ihre Zahnärztin oder Ihr Zahnarzt wird kontrol-
lieren, ob Ihre Zähne und Ihr Zahnfleisch in Ordnung 
sind und gegebenenfalls behandeln.  
Wenn die Schwangerschaft weiter fortgeschritten ist, 
kann, wenn die Schwangere sich in Rückenlage befin-
det, die Vena cava durch das Gewicht des Kindes und 
der Gebärmutter abgedrückt werden. Der Blutrück-
fluss wird dadurch vermindert und der Blutdruck 
in der unteren Körperhälfte kann absinken, dadurch 
wird die Plazenta weniger mit Blut versorgt. In der 
Regel treten dann Schwindel, Tachykardie und Dys-
pnoe auf. Sobald die Position verändert wird, geht es 
einem sofort besser. Am besten wählt man bei einer 
zahnärztlichen Behandlung eine sitzende oder halb 
liegende Position.
Falls man mal Zahnschmerzen haben sollte und für 
eine Behandlung eine Spritze notwendig sein sollte, 
gibt es auch da Dinge, auf die man achten muss. Man 
sollte ein Lokalanästhetikum mit einer hohen Plas-
maeiweißbindung (über 90%) verwenden, denn die 
Plazentaschranke würde bei einer niedrigeren Bin-
dung schneller passiert werden. Folgende Präparate 
weisen eine hohe Plasmaeiweißbindung auf: Arti-
cain, Etidocain und Bupivacain. Diese können in der 
Schwangerschaft verwendet werden.
In der Regel befinden sich Vasokonstriktoren in Lo-

kalanästhetika in Form von Adrenalin. Während der 
Schwangerschaft sollte eine geringe Konzentration 
verwendet werden (1:200000). Noradrenalin, Fely-
pressin und Ornipressin sind bei einer Schwanger-
schaft kontraindiziert.
Als Schmerzmittel ist Paracetamol das Mittel der 
Wahl. Da es die Plazentaschranke passieren kann, 
sollte eine möglichst geringe Dosis verwendet werden 
und die Einnahmedauer sollte so kurz wie möglich 
sein. Diclofenac, Acetylsalicylsäure und Ibuprofen 
sollten vermieden werden, da sie die Prostaglandin-
synthese hemmen, es könnte dann zu einer verstärk-
ten Blutungsneigung kommen und der Ductus Botalli 
beim Kind könnte sich vorzeitig verschließen.

Stillen und Mundgesundheit

Nach der Entbindung werden bis zu 90 % der Babys 
gestillt. Das Stillen hat positive Effekte, sowohl für 
die Mutter, als auch für das Kind.
Durch die richtige Zungenlage am Gaumen wird das 
Breitenwachstum des Gaumens gefördert und die 
Muskulatur trainiert. Ein Sauger oder die Flasche 
verdrängen die Zunge aus der richtigen physiolo-
gischen Position.
Viele sind der Meinung, dass Kinder durch Stillen 
Karies bekommen können, aber die Entstehung von 
Karies ist komplexer.
Interessant ist, dass die Mundhöhle bis zur Geburt 
noch nicht mit Keimen in Kontakt gekommen ist, erst 
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mit dem ersten Atemzug fängt die Besiedelung mit 
Keimen in der Mundhöhle an. Wichtig ist, dass man 
möglichst verhindert, das Kind mit Karieskeimen, 
wie den Streptococcus mutans, anzustecken.  Die 
Übertragung erfolgt meist durch die Mutter auf das 
Kind, durch Küssen auf den Mund oder das Ablecken 
von Schnuller oder Löffeln, welche man dem Kind 
anschließend wieder in den Mund steckt.
Stillkinder und Flaschenkinder weisen bis zu einem 
Alter von 2 Jahren ein unterschiedliches Mikrobiom 
der Mundhöhle auf:

Zusammensetzung Muttermilch:

Kohlenhydrate, Laktose, Oligosaccharide, Proteine, 
Fette, Mineralien, Vitamine, Peptide, Wachstumshor-
mone, Hormone, Enzyme und Immunfaktoren.
Wichtig sind Lactoferrin und Lysozym, diese hem-
men in der Mundhöhle das Wachstum von karies-
fördernden Mikroorganismen. Auch IgA (Immunglo-
bulin A) und IgG (Immunglobulin G) wirken gegen 
Streptococcus mutans, der als Leitkeim eines schäd-
lichen oralen Mikrobioms zählt.
Die keimhemmenden Stoffe Lactoferrin und Lysozym 
lassen sich nicht industriell herstellen, daher können 
sie der „Pre-Milch“ nicht zugesetzt werden.
Muttermilch selber ist nicht stark kariogen, der pH-
Wert, welchen man für eine Demineralisation benö-
tigt, liegt unter 5,7. Dieses erreicht die Muttermilch 
nicht.

Empfehlungen zur Vermeidung von Karies während 
des Stillens:

Aufklärung der Mutter / Eltern über Kohlenhydrate 
(Laktose) in der Muttermilch.

Durch das korrekte Anlegen des Kindes beim Stillen, 
gelangt die Muttermilch weit hinter die Zähne in den 
Rachen und umspült nicht die Zähne des Kindes, wie 
es bei der Flasche oder dem Trinken mit Strohhalmen 
der Fall ist.

Schon früh das Kind daran gewöhnen, dass man die 
Kiefer mit etwas saubermacht, auch wenn noch kein 
Zahn vorhanden ist. Ist der erste Milchzahn vorhan-
den, sollte mit fluoridhaltiger Zahnpasta geputzt wer-
den.

Bei Kindern ab 12 Monaten sollte man nicht mehr 
stillen und die Flasche in Kombination geben. Beim 
nächtlichen Stillen, wenn keine Mundhygiene mehr 
stattfindet, kann sich das Kariesrisiko erhöhen. Kinder 
sollten nachts Wasser oder ungesüßten Tee trinken.

Das Kind schon früh mit zum Zahnarzt nehmen, da-
mit es einfach die Umgebung etc. kennenlernt. Ab dem 
ersten Milchzahn sollten regelmäßige zahnärztliche 
Kontrollen stattfinden.

                                                      - Adriana Hoffmann
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Wenn der Herbst in München Einzug hält, kehrt auf dem 
Mariahilfplatz noch einmal ganz besondere Betriebsam-
keit ein: Vom 17. bis 25. Oktober 2026 lädt die Kirchweih-
dult zur letzten Auer Dult des Jahres ein. Täglich von 10 
bis 19 Uhr verwandelt sich der Platz in der Au in eine 
bunte Mischung aus Markt, Volksfest und nostalgischem 
Treffpunkt.
Wer über die Dult schlendert, findet vieles, was im moder-
nen Einkaufsalltag längst selten geworden ist. Geschirr, 
Keramik, Haushaltswaren, Kunsthandwerk, Kleidung, 
Antiquitäten und allerlei Kuriositäten gehören ebenso 
zum Angebot wie Produkte, bei denen man sich gerne 
von den Standlleuten beraten lässt. Die Kirchweihdult gilt 
dabei als größter Geschirrmarkt Europas – und gerade 
das macht ihren besonderen Reiz aus. Zwischen Tellern, 
Tassen, Töpfen und Küchenhelfern entdeckt man immer 
wieder Dinge, die praktisch, ungewöhnlich oder einfach 
schön sind.
Doch die Dult ist weit mehr als ein Einkaufsmarkt. Zwi-
schen den Verkaufsständen sorgen nostalgische Fahr-
geschäfte und Buden für Volksfeststimmung. Kettenka-
russell, Schiffsschaukel, Autoscooter und Schießbuden 
gehören zum traditionellen Bild. Für Kinder ist der Be-
such ohnehin ein Erlebnis: Zuckerwatte, Fahrgeschäfte 
und kleine Überraschungen machen den Rundgang zum 
Familienausflug. Am Dienstag, 20. Oktober, ist Familien-
tag mit vergünstigten Preisen bei den Fahrgeschäften.
Natürlich darf auch die kulinarische Seite nicht fehlen. 
Zwischen Marktständen und Fahrgeschäften laden Im-
bissbuden zu einer kleinen Pause ein. Eine Dampfnudel, 
bayerische Schmankerl oder ein Bier gehören für viele 
Besucher einfach zu einem Dultbesuch dazu. Gerade im 

Oktober besitzt die Kirchweihdult ihren ganz eigenen 
Charme: Die Temperaturen sind oft schon herbstlich, auf 
dem Mariahilfplatz herrscht aber noch einmal ausgelas-
sene Volksfeststimmung.
Dabei reicht die Geschichte der Münchner Dulten weit zu-
rück. Die erste Dult wurde bereits 1310 im Satzungsbuch 
der Stadt erwähnt. Die Auer Dult selbst blickt ebenfalls 
auf eine lange Tradition zurück: 1796 erhielt die damalige 
Vorstadt Au das Recht, zweimal jährlich einen Jahrmarkt 
abzuhalten. Seit 1905 findet die Auer Dult auf dem Maria-
hilfplatz statt. Heute gibt es dort drei Dulten pro Jahr: die 
Maidult im Frühjahr, die Jakobidult im Sommer und die 
Kirchweihdult im Herbst.
Auch der Name erzählt ein Stück Geschichte. „Dult“ bezie-
hungsweise das ältere „tult“ bezeichnete ursprünglich ein 
Kirchenfest. Erst im Laufe der Zeit wandelte sich die Bedeu-
tung hin zum Jahrmarkt. Geblieben ist die Verbindung aus 
Handel, Unterhaltung und geselligem Beisammensein.
So ist die Kirchweihdult bis heute ein Stück München, das 
sich dem schnellen Wandel der Stadt erstaunlich erfolg-
reich widersetzt. Hier trifft man auf Einheimische, Fami-
lien, Sammler, neugierige Besucher und Menschen, die 
einfach ein paar Stunden über den Markt bummeln möch-
ten. Eintritt wird nicht verlangt; bezahlt werden lediglich 
Einkäufe, Speisen und Fahrgeschäfte.
Wer die Kirchweihdult 2026 besuchen möchte, sollte sich 
den Zeitraum 17. bis 25. Oktober vormerken. Denn wenn 
die letzten Fahrgeschäfte am Abend langsam zur Ruhe 
kommen und die Marktstände schließen, geht nicht nur 
neun Tage Volksfest zu Ende – sondern auch die diesjäh-
rige Dult-Saison in München.
                                                                                            -RAZ
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Kirchweihdult 2026: Münchner
Tradition trifft Herbststimmung
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Zeit für mich.
Keine Termine. Keine Kompromisse.
Und das gute Gefühl, wieder bei sich selbst anzukommen.

Bad Reichenhall

Im Alltag bleiben die eigenen Bedürfnisse oft auf der Stre-
cke. Umso wichtiger ist es, sich bewusst Zeit für Erholung 
zu nehmen – auch einmal allein. Ohne Verpflichtungen, 
ohne Erwartungen, ganz im eigenen Rhythmus.

Bad Reichenhall bietet dafür beste Voraussetzungen. Ein-
gebettet in die Biosphärenregion Berchtesgadener Land, 
verbindet die Gesundheitsstadt fast 180 Jahre Erfahrung 
mit wohltuender AlpenSole, alpiner Natur und vielfäl-
tigen Angeboten für Regeneration und Wohlbefinden. 
Dank der schnellen Erreichbarkeit und perfekter Lage 
zwischen Chiemsee, Königssee und Salzburg gelingt eine 
Solo-Auszeit entspannt und unkompliziert.

Zeit für...

 ...tiefes Durchatmen
AlpenSole am Gradierhaus

...neue Perspektiven
Predigtstuhl & Bergpanorama

 ...wohltuende Momente
RupertusTherme

...Ruhe in der Natur
Berg-Kurwald & Waldbaden

...kleine Genussmomente
Altstadt, Kulinarik & Kultur

Mehr Inspiration für Ihre persönliche Auszeit
www.bad-reichenhall.de



34     Apothekenzeitung für München

Nährstoffe im Überblick

Nährstoffe dienen dem Körper zum Aufbau und Erhalt 
seiner eigenen Substanz. Man unterscheidet:

Energieliefernde Nährstoffe

Auch als Hauptnährstoffe bezeichnet: Sie liefern dem Or-
ganismus Energie und „Baumaterial“ zum Aufbau der Or-
gane und Gewebe. Zu den energieliefernden Nährstoffen 
zählen die Proteine (Eiweiße), Fette und Kohlenhydrate.

Essenzielle Nährstoffe

Essenziell bedeutet lebensnotwendig – der Körper benö-
tigt diese Substanzen unbedingt, kann sie aber nicht selbst 
herstellen. In diese Gruppe gehören die Vitamine, Mine-
ralstoffe und Spurenelemente, aber auch bestimmte Fett-
säuren und Aminosäuren (kleinste „Bausteine“ der Eiwei-
ße). Und: Wasser! Diese Nährstoffe erfüllen eine Vielzahl 
von Funktionen, damit alle Auf-, Umbau- und Abbauar-
beiten im Stoffwechsel ablaufen können, sprich: damit die 
Organe und Gewebe ihre Funktionen erfüllen können.

Sekundäre Pflanzenstoffe

Von Pflanzen hergestellte Verbindungen, die für die le-
benserhaltenden Funktionen in der Pflanze nicht wich-
tig sind, aber vielfältige andere Aufgaben übernehmen, 
beispielsweise als Lockstoffe oder Schutz vor Fraß. Auch 
für den Menschen sind diese Substanzen nicht lebensnot-
wendig, viele von ihnen haben aber gesundheitsfördernde 

Wirkungen. Beispielsweise wirken einige krebsvorbeu-
gend, andere entzündungshemmend, antioxidativ oder 
antimikrobiell.

Nährstoffbedarf

Unter Nährstoffbedarf versteht man die Menge an 
Nährstoffen, die für eine volle Aufrechterhaltung aller 
Funktionen des Organismus, das heißt für Gesundheit, 
Leistungsfähigkeit und Wohlbefinden, benötigt wird. 
Empfehlungen für die Nährstoffzufuhr gibt es seit mehr 
als 100 Jahren; ihr Ziel besteht in der Erhaltung der Ge-
sundheit beziehungsweise der Vorbeugung von Krank-
heiten. Es ist nicht nur wichtig, dass mit der Nahrung der 
tägliche Gesamtenergiebedarf gedeckt wird, vielmehr 
müssen auch alle Nährstoffe in angemessener Menge auf-
genommen werden – das heißt: nicht zu wenig, aber auch 
nicht zu viel.
Dabei ist zu berücksichtigen, dass der Nährstoffbedarf 
kein Einzelwert ist. Er setzt sich zusammen aus:

Grundbedarf oder Mindestbedarf: die kleinste Nährstoff-
menge, die zugeführt werden muss, um Mangelerschei-
nungen bzw. Funktionsstörungen zu verhindern.

Leistungsbedarf: die für Muskelleistung oder zusätzliche 
Organtätigkeit benötigte Menge an Nährstoffen, beispiels-
weise für körperliche Arbeit oder beim Sport.

Mehrbedarf: ein höherer Bedarf zum Beispiel aufgrund von 
Wachstum, Schwangerschaft oder Stillzeit, Umweltein-
flüssen, Krankheit, Stress oder körperliche Aktivität. Auch 

Nährstoffe
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Taxenbach, im Herzen des Salzburger Landes, lädt im 
Herbst zu einer wohltuenden Auszeit ein. Wenn die ru-
higere Nebensaison beginnt, leuchten Wälder und Berg-
wiesen in warmen Farben. Klare, frische Bergluft, sanfte 
Bewegung und die besondere Stille helfen dabei, durch-
zuatmen, Stress abzubauen und neue Kraft zu sammeln. 
Regionale Kulinarik, herzliche Gastgeber und die zentrale 
Lage machen Taxenbach zum idealen Rückzugsort für ge-
sundheitsbewusste Genießer. Mitten im Herzen des Salz-
burger Landes liegt Taxenbach – ideal gelegen, um eini-
ge der schönsten Ausflugsziele der Region zu entdecken. 
Das idyllische Raurisertal, der malerische Zeller See und 
das beeindruckende Kitzsteinhorn sind nur einen Katzen-
sprung entfernt.

Die Kitzlochklamm – Farben erleben und Kraft sammeln

Bis 26. Oktober ist die Kitzlochklamm geöffnet und zeigt sich 
gerade im Herbst von einer besonders reizvollen Seite. Bunt 
gefärbte Blätter, smaragdgrüne Wasserbecken und mächtige 
Felswände schaffen eindrucksvolle Kontraste. Weil weniger 
Menschen unterwegs sind, lässt sich dieses Naturerlebnis 
noch bewusster, ruhiger und intensiver genießen.

Wandern und Radfahren – Aktiv sein, im eigenen Rhythmus

Rund um Taxenbach wartet ein vielseitiges Netz an 
Wanderwegen: von aussichtsreichen Bergtouren über 
Panoramawege bis zu entspannten Familienrouten. 
Die angenehmen Temperaturen sind ideal für Bewe-
gung, die Kreislauf und Wohlbefinden stärkt. 
Auch Radfahrer entdecken den Tauernradweg und das 
Pinzgauer Radwegenetz in wohltuender Herbstfrische.

Winterurlaub in Taxenbach – aktiv, erholsam und ab-
wechslungsreich

Auch im Winter ist Taxenbach ideal für alle, die Bewe-
gung, Natur und bewusste Erholung miteinander verbin-
den möchten. Winterwanderungen, Langlaufen, Schnee-
schuhwanderungen und Pferdekutschenfahrten bieten 
wohltuende Erlebnisse abseits der Piste. Die klare Bergluft, 
verschneite Landschaften und die Atmosphäre schaffen 
Voraussetzungen, um neue Energie zu tanken.
Dank der zentralen Lage beginnt jeden Tag ein neues 
Skivergnügen: Die Rauriser Hochalmbahnen, das Glet-
scherskigebiet Kitzsteinhorn und viele weitere bekannte 
Skigebiete der Region sind schnell und bequem erreichbar. 

www.taxenbach.at
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•  Bewegung, die belebt – in farbenprächtiger Berg-    
    natur
•  Ruhige Landschaften für bewusste Auszeiten
•  Idealer Ausgangspunkt für sanfte Naturerlebnisse im   
    Nationalpark Hohe Tauern

•  Natürliche Kraftplätze wie die herbstliche Kitzlochklamm
•  Erholsame Nebensaison – fernab vom Trubel und 
    doch zentral
•  Aktive Erholung, gesunder Genuss und herzliche 
    Gastgeber

Herbsturlaub in Taxenbach – Aktiv, achtsam und naturnah
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Wechselwirkungen zwischen einzelnen Nahrungsbestand-
teilen können zu einem Mehrbedarf führen.

Sicherheitszuschlag: berücksichtigt auftretende Verluste 
eines Nährstoffs bei der Zubereitung von Nahrung.

Das Verhältnis der Nährstoffe zueinander

Damit der Körper von allen Nährstoffen genug erhält, 
aber auch wiederum nicht von einigen zu viel, ist die 
Zusammensetzung der Nahrung wichtig. Bei einer opti-
malen Kost liefern vor allem Kohlenhydrate die Energie, 
nämlich mehr als die Hälfte. Im Überblick:

Kohlenhydrate: mehr als 50 % der Gesamtenergie

Fette:  weniger als 30 % der Energie

Eiweiß: etwa zwischen 9 und 11 % der Energie

Natürlich ist es weder sinnvoll noch nötig, für jede Mahl-
zeit auszurechnen, wie viel wovon gegessen werden darf. 
Aber diese Vorgaben liefern die Basis für die Auswahl der 
täglichen Lebensmittel: viele Kohlenhydrate, mäßig Pro-
teine und auf die Fette achten!

Kohlenhydrate

Genau betrachtet sollte der Anteil von Kohlenhydraten 
am Gesamtenergiebedarf 55 bis 60 Prozent betragen. Au-
ßerdem soll diese Menge vor allem aus Stärke bestehen 
und nur ein kleiner Teil aus Zucker. Denn stärkehaltige 
Nahrungsmittel enthalten im Allgemeinen höhere Gehalte 

an Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralstoffen.
Kohlenhydrathaltige Nahrungsmittel sind: Brot, Kartof-
feln, Reis, Getreideprodukte, Teig- und Backwaren, aber 
auch zuckerreiche Speisen und Süßigkeiten. Besonders 
empfehlenswert sind Vollkornprodukte, beispielsweise 
Vollkornbrot, Naturreis oder ungesüßte Müslis.
Die Mindestmenge an Kohlenhydraten für Erwachsene und 
Heranwachsende beträgt etwa 130 g pro Tag. Für Ballaststoffe 
wird eine Aufnahme von mindestens 30 g pro Tag empfohlen.

Fette

Fette sollten dem Körper weniger als 30 Prozent der Ge-
samtenergie liefern. Bei einem Energiebedarf von 2.400 
kcal (10.030 kJ) entspricht dies einer täglichen Aufnahme 
von 80 g Fett. Doch Achtung: Schon die Hälfte davon, näm-
lich etwa 40 g sind in Lebensmitteln „versteckt“ enthalten, 
das heißt nicht auf den ersten Blick als Fett erkennbar, bei-
spielsweise in Wurst, Käse, Backwaren oder Schokolade. 
Bei körperlich nur leicht arbeitenden Menschen kann der 
Fettanteil unter den empfohlenen 30 Prozent liegen, bei 
Schwerstarbeitern bis zu 10 Prozent darüber.
Außerdem wichtig: Es gibt verschiedene Arten von Fet-
ten beziehungsweise den darin enthaltenen Fettsäuren: 
gesättigte, einfach ungesättigte und mehrfach unge-
sättigte Fettsäuren. Diese Bezeichnungen beschreiben                                  
Unterschiede in der chemischen Zusammensetzung. Für 
den Körper wichtig sind die ungesättigten Fettsäuren, ei-
nige davon sind sogar lebensnotwendig. Sie sind enthal-
ten in Pflanzenölen, Nüssen, Samen und fettem Seefisch. 
Doch leider enthält die Durchschnittsnahrung besonders 
viele gesättigte Fettsäuren. Sie stammen hauptsächlich aus 
tierischen Lebensmitteln wie Wurst und Käse.
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Eiweiße

Empfohlen wird eine tägliche Eiweißzufuhr von 0,8 g     
Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht. Das sind etwa 45 
bis 60 g Eiweiß pro Tag. Oder anders ausgedrückt 9 bis 
11 Prozent der zugeführten Energie sollte aus Eiweiß 
stammen.
Wertvolle Eiweißquellen sind Fleisch, Fisch, Milch und 
Milchprodukte, Ei und Hülsenfrüchte. Beim Verzehr von 
tierischem Eiweiß ist allerdings generell zu beachten, dass 
es gleichzeitig Fette und Cholesterin enthält.

Flüssigkeitszufuhr

Der Organismus verliert täglich etwa 2,5 Liter Flüssigkeit 
über Schweiß, Atemluft und Harn. Diese Menge muss er-
setzt werden. Knapp einen Liter liefert die Nahrung. Die 
restliche Menge muss getrunken werden, empfehlenswert 
sind 1,5 bis 2 Liter Flüssigkeit am Tag. Bei großer Hitze 
oder beim Sport schwitzt der Körper mehr – und benötigt 
entsprechend mehr Wasser.
Die besten Durstlöscher sind Trink- und Mineralwässer 
sowie Kräutertees. Süße und saure Getränke, beispiels-
weise Limonaden oder Colagetränke, sollten nur ab und 
zu konsumiert werden, ebenso Genussmittel wie Kaffee, 
schwarzer Tee oder alkoholische Getränke.

Vitamine und Mineralstoffe

Vitamine sind besonders reichlich enthalten in Obst, Ge-
müse und Salat. Darauf fußt die Kampagne „5-am-Tag“ 
mit ihrer Empfehlung, mindestens fünf Portionen Obst 
und Gemüse pro Tag zu essen.

Viele Vitamine sind hitze- und lichtempfindlich. Deshalb 
sollte man möglichst viel Gemüse und Früchte auch roh 
verspeisen. Außerdem ist eine sachgerechte und möglichst 
kurze Lagerung wichtig sowie die vitaminschonende Zu-
bereitung, zum Beispiel durch Garverfahren wie Dünsten 
oder Dämpfen statt Kochen. Das Kochwasser von Gemü-
se sollte weiterverwendet werden, beispielsweise als An-
gießflüssigkeit für Soßen.
Unter dem Begriff Mineralstoffe werden mineralische    
Substanzen zusammengefasst, die im Organismus als 
Gerüst- und Stützsubstanzen dienen sowie wichtige 
Stoffwechsel- und Nervenvorgänge steuern. Sie werden 
unterschieden in Mengen- und Spurenelemente: Men-
genelemente wie Kalzium, Kalium und Magnesium be-
nötigt der Körper in größeren Mengen, Spurenelemente 
wie Eisen, Jod oder Selen nur in kleinen Mengen, das 
heißt in „Spuren“.
Da alle Mineralstoffe wasserlöslich sind, gelten ähnliche 
Empfehlungen wie bei den Vitaminen: Gemüse sollte 
nicht lange im Wasser liegen und nicht zerkocht werden, 
sondern „knackig“ sein.
Eine abwechslungsreiche und vollwertige Mischkost enthält 
reichlich Vitamine und Mineralstoffe. Sie besteht aus viel 
Gemüse, Obst, Getreideprodukten, am besten in Form von 
Vollkorn, Milch und Milchprodukten. Hinzu kommen in 
Maßen Fisch, Fleisch und Eier. Eine solche Ernährung ver-
sorgt gesunde Menschen mit allen benötigten Nährstoffen.
Allerdings kann es in besonderen Lebenssituationen er-
forderlich sein, einzelne Nährstoffe gezielt zu ergänzen, 
beispielsweise in der Schwangerschaft oder bei Krank-
heiten. Hierfür ist der Arzt der richtige Ansprechpartner. 

                                                                - Deutsches Grünes Kreuz
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Hans Jörg Bachmeier 
Essen für Leib & Seele - Einfach. Gut. Bachmeier 

Gräfe & Unzer Verlag
Fotos: © Gräfe und Unzer Verlag/ Benedikt Roth
Preis: 30 € (DE) / 28,90 € (AT) 
ISBN  978-3-7589-0277-2

Echte bayerische Genussmomente – vom TV-Koch direkt 
auf den Teller:
Herzlich, ehrlich und gschmackig: TV-Koch Hans Jörg 
Bachmeier präsentiert sein neues Kochbuch „Essen für 
Leib und Seele“, das begleitend zu seiner TV-Sendung 
„Einfach. Gut. Bachmeier“ im BR Fernsehen erscheint. 
Darin beweist der beliebte Koch, wie unkompliziert und 
genussvoll die authentisch bayerische Küche sein kann.
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