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Zwischen Babygliick und Blackouts

GESUNDHEIT ,,Stilldemenz® — wenn junge Miitter nach der Geburt vergesslich sind

IM NORDWESTEN/DJD - Der
Autoschliissel landet im Kiihl-
schrank, der nichste Arztter-
min ist plotzlich aus dem Ge-
dachtnis verschwunden — und
wie hief? noch gleich die neue
Nachbarin? Mehr als 80 Pro-
zent aller werdenden und stil-
lenden Miitter kennen dieses
Gefiihl nur zu gut. Die um-
gangssprachlich sogenannte
,Stilldemenz® sorgt bei vielen
Frauen nach der Geburt fir
Konzentrationsprobleme und
kleine Blackouts. Tatsachlich
weisen Untersuchungen da-
rauf hin, dass sich Kurzzeitge-
déachtnis und rdumliches Erin-
nerungsvermogen in dieser
Lebensphase verdndern kon-
nen.

Keine echte Demenz

Beunruhigend ist das meist
nicht, denn Stilldemenz ist
eine vollig nattrliche Reak-
tion des Korpers auf eine
auflergewohnliche  Lebens-
phase. Das Gehirn schaltet da-
bei nicht einfach ab, sondern
richtet sich gezielt neu aus. In
Regionen, die fiir mitterliche
Motivation und Emotionsver-
arbeitung zustandig sind,
nimmt das Gehirnvolumen
sogar zu. Der Fokus verlagert
sich auf das kleine Baby. Ein
wichtiger Faktor ist zudem der

Schlafen, wenn das Baby schlaft: Frischgebackene Mamas sollten jede Moglichkeit zum
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Ausruhen nutzen.

Schlafentzug.  Schlafforscher
Prof. Jurgen Zulley erklart:
,Wer Uber einen langeren Zeit-
raum zu wenig Schlaf abbe-
kommt, ist tagsiber nicht
mehr so leistungsfahig.

Gezielte Unterstiitzung

Nach etwa einem Jahr nor-
malisiert sich dieser Zustand
jedoch in der Regel wieder. In
der Zwischenzeit ist es wich-

tig, dass frischgebackene Ma-
mas sich selbst gezielt unter-
stiitzen. Wie eine Meta-Analy-
se mit Uber 46.000 Teilneh-
mern zeigt, kann eine gute
Versorgung mit B-Vitaminen,
insbesondere Folsdure, zum
Erhalt der geistigen Leistungs-
fahigkeit beitragen. Ein Nah-
rungsergdnzungsmittel ~ wie
der Vitamin B-Komplex Pfli-
ger Pur kann daher in Phasen
erhohten Bedarfs — etwa wah-

rend Schwangerschaft und
Stillzeit — eine sinnvolle Ergan-
zung sein. Es liefert Folsdure
und sieben weitere essenzielle
B-Vitamine, ergdnzt durch
Cholin und Inositol.

Tipps fir den Alltag

B Notieren statt merken:
Post-its und ein gut gepflegter
Kalender helfen, den Uber-
blick zu behalten.

Welche Linse fiir welches Gericht?

HULSENFRUCHTE Berg-, Beluga-, Pardina- und Puy-Linse

IM NORDWESTEN/BZFE - Die
Vielfalt der Linsen ist grof3. Ne-
ben den bekannten Tellerlin-
sen gibt es noch zahlreiche
weitere Sorten — etwa Berg-,
Beluga-, Pardina- und Puy-Lin-
sen. Sie unterscheiden sich
nicht nur in Farbe und Form,
sondern auch in Geschmack
und Konsistenz. Je nach Sorte
eignen sie sich deshalb fir
unterschiedliche Gerichte.

Berglinsen sind klein und
rund, grun- bis rotlichbraun
gefarbt und manchmal ge-
sprenkelt. Thr kraftiges Aroma
passt zu vielen Gerichten. Je
nach Kochzeit bleiben die Lin-
sen leicht bissfest oder werden
weich und samig. Ausreichend
gekocht eignen sie sich prima
fur Salate und vegetarische
Bolognese, linger gekocht fiir
Suppen und Eintopfe. Fir ve-
gane Bratlinge werden die ge-
garten Linsen mit Vollkorn-
mehl, Rostzwiebeln und Ge-
wirzen vermischt, zu flachen
Talern geformt und goldbraun
gebraten.

Belugalinsen sind tief-
schwarz, rund und glanzend -
optisch erinnern sie an den
gleichnamigen Kaviar. Ge-
schmacklich lberzeugen sie
mit einem feinen Maronen-
aroma. Auch nach dem Garen
behalten sie ihre Form und
bleiben angenehm bissfest.
Sie sind ideal fiir Salate, Bowls
oder Beilagen. Ein besonderer
Hingucker ist eine schwarze
Linsensuppe mit Belugalin-
sen, Kartoffeln, Karotten und
Sellerie.

Pardinalinsen haben eine
graubraune Schale und ein
gelbes Inneres. Sie bleiben
beim Kochen weitestgehend
fest und schmecken ange-
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Ausreichend gékocht sind Linsen auch fur Salate sehr gut

geeignet.

nehm wirzig. Sie passen unter
anderem zu Suppen, Salaten
und Vorspeisen. Als einfache
Beilage lassen sie sich bei-
spielsweise mit fein gehack-
tem Lauch in Gemusebrithe
garen und anschlieffend mit
etwas Sahne oder Soja-Cui-
sine, Senf, frischer Petersilie,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Puy-Linsen zeichnen sich
durch ihre grunliche Farbe und
eine kraftig-nussige Note aus.
Die urspriinglich aus der
Auvergne in Frankreich stam-
menden Linsen tragen eine ge-
schiitzte ~ Ursprungsbezeich-
nung. Nur Linsen aus dem fest-
gelegten Anbaugebiet dirfen
als ,Lentille verte du Puy“ be-
zeichnet werden. Puy-Linsen
garen vergleichsweise schnell
und behalten bei kurzer Koch-
zeit ihre Bissfestigkeit. Sie eig-
nen sich daher gut fur Salate
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und Vorspeisen. Eine franzo-
sisch inspirierte Variante ist
ein Salat mit Puy-Linsen, Vi-
naigrette und Ziegenweichkase
im Speckmantel.

Wie alle Hulsenfrichte
mussen Linsen stets ausrei-
chend gegart werden, damit
ihre  enthaltenen Lektine
durch das Erhitzen unschéad-
lich werden. Diese natiirlichen
Schutzstoffe der Pflanzen sind
roh giftig, sie schadigen Blut-
und Darmzellen. Die genann-
ten Linsensorten mussen vor
dem Kochen im Gegensatz zu
Tellerlinsen nicht eingeweicht
werden. Je nach Sorte betragt
die Kochzeit 20 bis 30 Minu-
ten. Wer im Alltag wenig Zeit
hat, kann auch auf bereits ge-
garte Linsen aus dem Beutel,
Glas oder der Konserve zu-
ruckgreifen.

Ob Suppe, Salat, Bratling

oder Beilage — verschiedene
Linsensorten bringen nicht
nur Farbe, sondern auch
unterschiedliche Aromen und
Konsistenzen auf den Teller.
Ein Blick auf die jeweilige Sor-
te lohnt sich deshalb, bevor es
an die Zubereitung geht.

Jetzt Termin
zum Raderwechsel
vereinbaren

Stand 10/2026.
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auch mit Zahnresten

SILBERSCHMUCK
jeder Art (auch defekt)

B Feste Ablagen schaffen:
Schliissel, Geldbeutel und Co.
sollten immer am gleichen S
Ort liegen. Ay

B Ausgewogen essen: Viel - TA‘FELS‘I..I)_BER
frisches Gemiise, Obst, Hafer- § ¢, S2RiNzen | SILBERBESTECK
flocken, Hulsenfrichte, Nusse (auch defekt) 300,935 .
und mageres Fleisch liefern e
Korper und Kopfchen wichtige
Nahrstoffe. Ein hochwertiges
Nahrungsergdnzungsmittel
kann den erhohten Bedarf in
dieser Phase gezielt decken.
Auf  Anbieterseiten wie
www.pflueger.de gibt es mehr
Informationen dazu.

B Entlastung einplanen:
Schlafen, wenn das Baby
schlaft und Hilfe annehmen,
ohne schlechtes Gewissen zu
haben.
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GOLD-UND
LUXUSUHREN
(auch defekt)

(auch ohne Stempel)
Auf Wunsch |

HAUSBESUCH méglich!
T sororr snmmuszanine |

GOLDANKAUF

WILHELMSHAVEN
© Marktstr. 50 | 26382 Wilhelmshaven
Q, 04421 358 25 38
Mo. - Sa.: 09.30 — 18.00 Uhr

UHREN ¢ SCHMUCK * TRAURINGE
Inh. A. Mainusch

Menkestr. 15 - 26419 Schortens - Tel. 04461 800 60
E-Mail: juweliermoennich@web.de
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zu Hochstpreisen-sofort Bargeld

WL - Altgold -
. it 1988
=] -Schmuck -

ﬁ'/ya .Zahngold -

(auch mit Zéhnen)
Juwelier & Goldschmiede GmbH

-Miinzen -
MarktstraBBe 70, Wilhelmshaven y 3
Tel:04421/28353 - Silber - Zinn -

- wir suchen standig Miinzsammlungen -

- kompetente & individuelle Beratung - faire Ankaufpreise
Offnungszeiten: Montag—Freitag 10:00 —18:30 Uhr, Samstag 10:00-16:00 Uhr

Raderwechsel: ab 39,00 €

Der Volkswagen Raderwechsel: Sparen Sie sich lastiges Raderwechseln flir den Winter, denn darum
kiimmern wir uns. Ubrigens: Wenn Sie beim Raderwechsel gleich neue Markenreifen oder Komplettrader
erwerben, gibt's 36 Monate lang die Volkswagen Reifengarantie gratis dazu - mehr Infos bei uns.

Also génnen Sie Ihren Sommerradern etwas Erholung.

Volkswagen Service. Da weif3 man, was man hat.

Ihre Volkswagen Partner

Schmidt + Koch GmbH
BismarckstraBe/Banter Weg
26389 Wilhelmshaven

Autohaus Wilhelmshaven-Nord  Frisia Auto
PreuBenstrale 1 Am Hillernsen Hamm 7
26388 Wilhelmshaven 264471 Jever




