witten

mmer nur Apfelmus und Quit-

tengelee mochte niemand es-
sen. Welche kostlichen Alter-
nativen es dartiber hinaus gibt
und was man, aufRer Kompott,
noch aus Birnen machenkann,
verraten Ingo Swoboda und
Jacqueline Vogtin ihrem Koch-
buch ,apfel, birnen, quitten”
mit den besten Rezepten fir's
Einmachen, Trocknen und
Haltbarmachen, fir einfache
Gerichte und
ausgefallene
Menus.

zgfd, Bunen,

Quelle/Foto:
Franckh-Kosmos
Verlags-

GmbH & Co. KG

Ingo Swoboda:

Apfel, Birnen, Quitten

144 Seiten, Softcover,

ca. 160 Abbildungen, 14,95 Euro,
ISBN 978-3-440-12245-7
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Anzeige

Nieren- oder

schmerzen?

Oft werden Nierenschmerzen von
den Betroffenen nicht oder erst

spat erkannt.
enn in der Regel
schmerztderRiickenim

D Lendenbereich und

man kommt gar nicht auf die
Idee, dass es die Nieren sein
konnten.Man denkt eheran die
sitzende Tétigkeit im Biiro und
da schmerzt schon mal der Rii-
cken. Das kennt doch jeder.

Klopfen Sie am Riicken auf die
unteren Rippen. Nimmt der
Schmerz durch das Klopfen zu,
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sollten Sie unbedingt an
die Nieren denken.

Trinken Sie genug?
Wenn nicht, dann
erhohen Sie Ihre
Trinkmenge auf1 Li-
ter Fliissigkeit pro
25 kg Korperge-
wicht. Hilft das Trin-
ken von mehr Was-
ser nicht, sollten Sie
unbedingt einen Arzt
aufsuchen.Finden sich Bak-
terien, soistdie Diagnose und
Therapie einfach und Ihre
Schmerzen werden mit Anti-
biotika schnell verschwinden.

Sind keine Bakterien nach-

weisbar, so konnen es Nieren-

steine oder Nierengrief3 sein.

Grofdere Nierensteine konnen

im Ultraschall leicht erkannt

werden. Fiir die kleineren Stei-
ne, diewirals Grief$ bezeichnen,
werden Kontrastmittel benotigt,
und so bleibt gerade dieser oft
unerkannt.

NierengrielR (kleinste Salzkris-
talle) bilden sich durch stark
konzentrierten und sauren Urin,
der in den Nierengdngen und
im Nierenbecken verbleibt. Die
scharfen Kanten der Kérner kon-
nen das Gewebe reizen, zu ei-
ner Entziindung fithren und auf
Dauer das Nierengewebe schi-
digen.Die Folge sind Funktions-
einschrankungen der Nieren.

pH-Wertmessung

Wer seine Niere schiitzen will,
der misst drei Tage lang seine
pH-Werte im Urin.

Sind Ihre Werte tiber den gan-
zen Tag sauer (pH <6,4), sind Sie
ibersduertund es kannsich evtl.
schon saurer Nierengrief bil-
den.

Der beste Nierenschutz
Im Falle einer Ubersiuerung soll-
ten Sie unbedingt Ihre Trink-
menge erhohen, Ihre Erndhrung
dndern, ausreichend basische
Mineralien (Gemiise und Krédu-
ter) zu sich nehmen und basi-
sche Biader machen. Das ist der
beste Nierenschutz!

Die Anleitung zur pH-Wert-
messung Ihres Urins fiir zu Hau-
se steht gratis auf unserer In-
ternetseite www.agenki.de/ph
zum download bereit.
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Man soll nicht handeln und reden wie Schlafende. — Heraklit von Ephesus (ca. 550 - ca. 480) —

Fotos: Riicken: Stockybyte/Thinkstock, Sonnenblume: iStockphoto/Thinkstock




