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Gesund mit Suppe
und Sauerkraut

Ein Tipp von Ernährungsbera-
terin Ingeborg Twarkowski:

Gerne empfehle ich in meiner
Beratungspraxis das Kochen
von Suppen.Gerade in der käl-
teren Jahreszeit tut eine heiße
Suppe oft sehr gut. Suppen ha-
ben viel Charme: Sie sind
schnell zubereitet, köcheln
quasi nebenbei und sind auch
als Mitnehmmahlzeit für die
Arbeit oft gut geeignet.

Eine warme Suppe ist gut
bekömmlich und, je nach Zu-
taten, auch relativ kalorien-
arm. Wissenschaftliche Unter-
suchungen haben gezeigt, dass
eine warme Mahlzeit zudem
auch ein besseres und länger
andauerndes Sättigungsgefühl
erzeugen kann als der Verzehr
einer kalten Mahlzeit.

Eine Zutat im folgenden
Suppenrezept ist Sauerkraut,
das als ein typisches Herbst-
und Wintergemüse gilt. Das
Sauerkraut hat lediglich weni-
ge Kalorien und ist aber reich
an positiven Inhaltsstoffen.
Besonders erwähnenswert ist
der Gehalt an Vitamin B12,
Folsäure, Vitamin C, Milch-
säurebakterien (sind gut für
die Verdauung) und Ballasts-
toffen.

Gut geeignet ist frisches
Sauerkraut aus dem Bioladen
oder aus dem Reformhaus.
Das Sauerkraut bitte nicht wa-
schen – es würden zu viele ge-
sunde Substanzen entfernt
werden.

Sauerkrautsuppe
6 Portionen

Zutaten

500 Gramm milchsauervergo-
renes Sauerkraut;
2 Zwiebeln;
2 Äpfel, zum Beispiel Boskop
1 Apfelsine, ungespritzt;
500 Gramm leicht mehlig
kochende Kartoffeln;
2 Esslöffel Rapsöl;
1,5 Liter Gemüsebrühe;
Falls im Sauerkraut keine Wa-
cholderbeeren enthalten sind:
1 Teelöffel Wacholderbeeren;
1 Lorbeerblatt, Pfeffer, Salz,
1 Prise Rohrzucker, gegeben-
falls etwas Kümmel
100 Gramm Schmand.

Dazu zum Beispiel Vollkorn-
baguette oder Vollkornbröt-
chen.

So geht’s

Kartoffeln, Zwiebeln und Äp-
fel schälen, kleinwürfeln und
in einem großen Topf mit dem
Öl andünsten.

Die Brühe und das Sauer-
kraut zugeben. Mit Pfeffer,
Salz, Zucker, Lorbeerblatt und
ggf. Wacholderbeeren und
Kümmel würzen und zuge-
deckt zirka 40 Minuten leicht
köcheln lassen.

Lorbeerblatt und Wachol-
derbeeren herausnehmen. Die
Suppe entweder mit einem
Kartoffelstampfer etwas
durcharbeiten, oder, wenn
eher eine Cremesuppe ge-
wünscht ist, mit einem Mixer
pürieren.

Von der ungespritzten Ap-
felsine etwas Schale abreiben,
die Apfelsine anschließend
auspressen.

Den Schmand und den Ap-
felsinensaft zur Suppe geben,
durchrühren und die Suppe
nochmals abschmecken. Vor
dem Servieren die abgeriebe-
nen Apfelsinenschalen drü-
berstreuen.

Zahnkronen nach Maß
Neue digitale Abdrucktechnik macht Behandlung noch komfortabler. Ein Bericht von Dr. Jürgen Oberbeckmann

Essen. Zahndefekte sind weit
verbreitet. Nur jeder 100. Er-
wachsene hat kariesfreie Zäh-
ne, das sind weniger als ein
Prozent der erwachsenen
Deutschen. Was also tun,
wenn der Zahn zu stark ange-
griffen, aber dennoch erhal-
tungsfähig ist?

Die ideale Lösung sind
Zahnkronen. Dieses so ge-
nannte Überkronen beschä-
digter oder kranker Zähne ge-
hört zu den häufigsten zahn-
medizinischen Maßnahmen.
Der Trend geht dabei klar zu
Kronen aus Keramik: Allein
im Jahr 2007 wurden ca. drei
Millionen Vollkeramikkronen

in Deutschland eingesetzt. Je
nach Stärke der „Abnutzung”,
der Zahnpflege und persönli-
chen Eigenarten wie z. B. Zäh-
neknirschen können sie 15 bis
20 Jahre halten.

Vielfältige Einsatzgründe

Neben großflächigem und
tiefem Kariesbefall gibt es viele
andere Gründe für den Einsatz
von Zahnkronen. Nach Unfäl-
len zum Beispiel schützen
Zahnkronen abgebrochene
Zähne und halten sie zusam-
men, nach einer Wurzelbe-
handlung gewährleisten sie die
Stabilität eines Zahnes, und
wer sich für ein Implantat ent-
scheidet, braucht als „Aufsatz”
zusätzlich eine Zahnkrone.

Eine Krone kann aber auch
aus ästhetischen Gründen
notwendig sein. Das ist der
Fall, wenn ein oder mehrere
Zähne verfärbt, abgesplittert
oder abgenutzt sind. Für diese
kleineren Defekte sind kon-
taktlinsen-dünne Keramik-
verblendschalen (Veneers),
auch als Teilkrone bekannt,
besser. Weil sie noch substanz-
schonender sind und nicht mal
eine lokale Betäubung not-
wendig ist. Denn für eine sol-
che Schönheitskorrektur
muss, wenn überhaupt, nur die
Vorderseite der Zähne um ge-
rade mal 0,2 mm beschliffen
werden, bevor die Veneers auf
den eigenen Vorderzahn auf-
geklebt werden.

Schönheitskorrektur

Das ästhetische Ergebnis ist
optimal. Und so können selbst
Schiefstellungen der Zähne
ohne großen Aufwand korri-
giert und dunkle Verfärbun-
gen abgedeckt werden.

Neben Keramik, können
Kronen auch aus Gold, Metall,
Kunststoff oder aus Kombina-

Nur jeder 100.
Erwachsene hat

kariesfreie
Zähne

Goldkronen werden heute aus ästhetischen Gründen nur noch selten verwandt. Foto: Imago

tionen dieser Materialien be-
stehen. Welches Material und
welche Kronenart sich für ei-
nen Patienten am besten eig-
nen ist eine individuelle Ent-
scheidung.

Grundsätzlich gibt es drei
verschiedene Kronenarten.
Vollgusskronen, auch Gold-
kronen genannt, haben eine
Lebensdauer von bis zu 30
Jahren, werden aber aus ästhe-
tischen Gründen nur noch sel-
ten verwendet. Und wenn, nur
im hinteren, weniger gut sicht-
baren Teil des Gebisses.

Ästhetische Ergebnisse

Mit metallfreien Vollkera-
mikkronen werden die mit Ab-
stand ästhetischsten Ergebnis-
se erzielt, weil sie in Farbge-
bung und Lichtdurchlässigkeit
von natürlichen Zähnen kaum
zu unterscheiden und zugleich
sehr gut verträglich sind. Dank
der fortschrittlichen Keramik-
gerüste aus Zirkonoxid kön-
nen sie heute selbst mit den
härtesten Metallen mithalten.
Bei der bewährten Metallkera-
mik-Krone dagegen werden
die Vorteile einer Gold- und
Keramikversorgung verbun-
den. Sie besteht aus einer dem
Zahn präzise angepassten Me-

tallkappe, die außen vollstän-
dig mit zahnfarbener Keramik
verkleidet ist. Ein kleiner
Nachteil ist die Lichtundurch-
lässigkeit des Metallgerüstes,
die es schwieriger macht, die
Transparenz eines natürlichen
Zahnes zu imitieren.

Die perfekte Vorbereitung
des eigenen Zahnes und die
passgenaue Herstellung der
Zahnkrone sind das A und O
für einen guten Sitz. Nach der
Präparation des Zahnes
kommt für den Patienten der
oft unangenehmste Teil der
Behandlung: Vom vorbereite-
ten Zahn wird mittels einer
Modelliermasse ein Abdruck
des Gebisses genommen, der
dem Zahntechniker als Mo-

dell-Vorlage dient. Dabei gibt
es hier eine neue und viel pati-
entenfreundlichere Methode.
Hierbei werden innerhalb we-
niger Sekunden die Zähne des
Patienten mit einer 3-dimensi-

onalen Kamera gescannt. Der
Patient muss lediglich seinen
Mund geöffnet halten. Die
Scans dienen dazu, die Krone
per Computer passgenau zu
konstruieren. Diese Daten
werden an das Dentallabor
weitergeleitet. Unter den prüf-

enden Augen des Zahntechni-
kers erfolgt schließlich die An-
fertigung der Krone, die mit ei-
nem speziellen Gerät höchst
präzise aus einem Keramik-
block herausgeschliffen wird.

Dank der innovativen Tech-
nik sind die unangenehmen
Begleiterscheinungen, wie
Schluckbeschwerden und ein
Würgereiz, während des zeit-
aufwendigen Abdrucks passé -
und das bei einem nicht nur
hoch ästhetischen, sondern
auch äußerst stabilen Ergeb-
nis.

Jede Zahnkrone ist eine in-
dividuell angepasste Maßan-
fertigung. Daher ist es schwie-
rig konkrete Kosten für eine
Krone zu nennen. Ein Bei-
spiel: Eine Vollkeramikkrone
kostet nach Abzug aller Fest-
zuschüsse der Krankenkasse
zwischen 200 und 500 Euro.

Zusatzversicherung

Besteht kein medizinischer
Anlass für eine Überkronung
muss der Patient die Kosten
der Behandlung selbst tragen.
Erheblich reduziert werden
können die Kosten durch eine
private Zusatzversicherung,
die zwischen 30 bis 100 Pro-
zent der Kosten übernehmen.

Zahnkronen
sind individuell

angefertigte
Maßanfertigungen

AM PULS

Schöne Zähne
Der erste Blick ist bekannt-
lich der klügste: Man sieht
sofort, was Sache ist bei ei-
nem Menschen. Noch bevor
er (oder sie) Gelegenheit
hat, seine (ihre )versteckten
Charaktereigenschaften zu
präsentieren, fällt der erste
Blick bereits – genau: auf
die Zähne.

Schöne Zähne sind die
halbe Miete. Oder haben Sie
schon mal einen Menschen
mit schönen Zähnen gese-
hen, den Sie, ähm, hässlich
fanden? Schöne Zähne rei-
ßen alles raus.

Schöne Zähne sind dank
der Lust am Überkronen gar
kein Problem mehr, heißt
es. Doch jetzt frag’ ich Sie:
Wissen die Zahnärzte nicht,
wie teuer das ist? Für ein
gepflegtes Speisezimmer
kann man locker einen Mit-
telklassewagen nach Hause
holen. Das Geld ist eins, das
andere ist dies: Sie sitzen
ewig beim Zahnarzt rum.
Angenehm ist anders.

Also ich finde ja: Der ers-
te Blick geht immer Rich-
tung Frisur. Beim Friseur zu
sitzen, tut wenigstens nicht
weh. pek

Vorsicht vor
Therapien
mit Östrogen
im Alter
Gießen. Gießener Forscher
haben herausgefunden, wa-
rum Ersatztherapien mit dem
weiblichen Sexualhormon
Östrogen bei älteren Frauen zu
Herz- und Kreislauferkran-
kungen führen können. Sie
hätten entdeckt, dass Östro-
gen einen kleinen Eiweißstoff
(Peptid) verstärkt, der nur im
alternden Herz ungünstig
wirkt, teilte die Liebig-Univer-
sität mit. Dagegen schütze bei
jüngeren Frauen gerade der
höhere Östrogen-Spiegel vor
Herzerkrankungen. Die Er-
gebnisse wurden in der Zeit-
schrift „Endocrinology” veröf-
fentlicht. Bei den Hormoner-
satz-Therapien geht es darum,
den Östrogen-Spiegel aus der
Zeit vor den Wechseljahren
wiederherzustellen. Im Rah-
men einer US-Studie im Jahr
2002 beobachteten Mediziner
jedoch, dass nach solchen Er-
satztherapien Herzerkran-
kungen, Brustkrebs, Hirn-
schläge und Gallenblasener-
krankungen zunahmen. epd

DR. JÜRGEN OBERBECKMANN

Kolumnist und Leiter der Zahnklinik

� Dr. med. Jürgen Oberbeck-
mann ist Zahnarzt und Leiter
Gründer der Zahnklinik Essen
am Elisabeth-Krankenhaus. Er
gehört zum Stamm der Kolum-
nisten unserer Zeitung – vom
Herzspezialisten bis zum Or-
thopäden –, die den Lesern
wöchentlich Tipps erteilen.

Weniger Salz
schmeckt intensiver
Baierbrunn. Die Empfehlung,
beim Essen wegen eines hohen
Blutdrucks mit Salz zu sparen,
klingt für viele wie die Anord-
nung, nur noch fade essen zu
dürfen. Das mag für die ersten
Tage und Wochen stimmen,
langfristig aber ermöglicht we-
niger Salz sogar viel intensive-
re Geschmackserlebnisse.
„Dieses Mehr an Salz verän-
dert das Geschmacksempfin-
den”, sagt Dr. Michael Bosch-
mann, Leiter des Franz-Voll-
hard-Centrums an der Berli-
ner Charité, im Apothekenma-
gazin „Diabetiker Ratgeber”.

Kinder brauchen keine Vitaminpillen
Pharmahersteller spielen mit Eltern-Angst vorm Schulversagen – Expertin: Ausgewogene Ernährung reicht

Essen. Das Schuljahr ist noch
jung, doch schon jetzt spielen
Pharmahersteller mit der
Angst vieler Eltern. Nahrungs-
ergänzungsmittel sollen dafür
sorgen, dass Schüler im Klas-
senzimmer nicht abschlaffen,
über viele Stunden konzent-
riert lernen und ihr Bega-
bungspotenzial optimal abru-
fen. Doch die in den angebli-
chen Fitmachern enthaltenen
Substanzen können – überdo-
siert – schädlich für die Ge-
sundheit der Kleinen sein.

Die DAK warnt Eltern aus
diesem Grund davor, ihren
Kindern Kapseln, Trinkzusät-
ze oder Lutschtabletten wahl-
los selbst zu verordnen. Die
Präparate können zudem dazu
führen, dass sich Kinder an
Tablettenkonsum gewöhnen
anstatt zu lernen, richtig und
ausgewogen zu essen und zu

trinken. „Viele Eltern kennen
zudem die Auswirkungen des-
sen, was ihre Kinder schlu-
cken, überhaupt nicht“, warnt
DAK-Ernährungsexpertin Sil-
ke Willms.

„Ein Trugschluss”

„Viele Mütter und Väter
glauben, dass ihre Kinder erst
mit Hilfe künstlicher Vitamine
und Mineralstoffe Schulstress
besser bewältigen können und
richtig gesund leben. Ein Trug-
schluss.“ Das Gegenteil ist der
Fall: Eine Überdosierung kann
schädlich sein. Grund: Viele
Vitaminpräparate enthalten
viel mehr als die von der Deut-
schen Gesellschaft für Ernäh-
rung empfohlene Tagesdosis.
Zusammen mit den Vitami-
nen, die über die Nahrung auf-
genommen werden, kann es

leicht zu viel werden. Und das
kann böse Folgen haben: „Zu
viel Vitamin A kann zum Bei-
spiel Kopfschmerzen und Le-
berschäden verursachen“,
warnt Willms. „Zuviel Vita-

min C kann dagegen zu
Durchfall und zur Bildung von
Nierensteinen führen.“ Doch
da die Nahrungsergänzungs-
mittel als Lebensmittel gelten,
unterliegen sie keiner Regist-

rierungs- oder Zulassungs-
pflicht. Qualität und Wirk-
samkeit müssen ebenfalls
nicht nachgewiesen werden.

Zusätzlich braucht der Kör-
per die ganze Bandbreite der
Stoffe aus natürlichen Nah-
rungsmitteln – Kapseln kön-
nen Lebensmittel nicht erset-
zen. Im Gegensatz zu Präpara-
ten enthält frisches Gemüse
und Obst auch wertvolle soge-
nannte sekundäre Pflanzen-
stoffe, die der Körper benötigt,
weil diese für die richtige Ver-
mittlung der Nährstoffe im
Körper sorgen.

Grundsätzlich reicht eine
ausgewogene Ernährung aus
viel Gemüse und Obst, Voll-
korn- und Milchprodukten so-
wie zwei- bis dreimal wö-
chentlich Fisch, Fleisch und
Eier aus, um gesund zu blei-
ben, hieß es.

Ob Äpfel oder Bananen: Die Natur bietet Kindern genügend Fitma-
cher. Pillen sind nicht nötig. Foto: Thomas Gödde

Unis suchen
Schlankheitsformel
Erlangen. Angesichts der
wachsenden Zahl überge-
wichtiger Menschen in
Deutschland suchen Forscher
nach der wirksamsten
Schlankheitsformel. Das bun-
desweite Kompetenznetz Adi-
positas startet dazu die wissen-
schaftlichen Studie „Gewicht
halten”, wie die federführende
Uni-Klinik Erlangen mitteilte.
Neben Erlangen sind sechs
weitere Unis (Bochum, Ham-
burg, Heidelberg, Mainz, Mar-
burg, Tübingen) beteiligt. ddp
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