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Hallo Ihr Leser*innen

Und wieder ist eine neue Ausgabe der INFOLETTE erstellt und online. Dieses mal mit
vielen interessanten Themen. Da ist bestimmt fir jeden was dabei.

Dieses mal riickt der Ozean mit seiner empfindlichen Okologie und Okonomie in den
Fokus.

Weiterhin werden Uber die Entstehung und Entwicklung von Wetterdaten zur
Meteorologie und der Grindung des Unternehmens Volkswagen mit seinem
bekanntestem Produkt, dem "Kafer", berichtet.

Liebhaber der klassischen Musik erfahren etwas Uber ein Juwel: Ludwig van Beethoven
mit seiner Schaffenskraft und Kompositionen.

Weiterhin werden Laktoseintoleranz und Visionen der geteilten Insel Zypern, mit ihrem
griechischen und turkischen Teil, anlasslich des 50-jahrigen Jubildums, angesprochen.
Dies sind nur einige Beispiele.

Ach ja, ehe ich es vergesse: In der Rubrik "Was ist los in NRW?" gibt es wieder einige
Anregungen bzw. Tipps fur Aktivitaten.

Na dann, viel Spass beim Lesen und bis zur nachsten Ausgabe ......



Eventkalender

Was ist los in NRW?

Hallo liebe Leser*innen. Was gibt es dieses Mal an moglichen Aktivitaten im Revier? Hier einige
Anregungen fur den Einen oder Anderen. Naturlich nicht komplett. Im Internet finden sich bestimmt noch

weitere Vorschlage.

Ruhrtalradweg

Einer der
abwechslungsreichsten und
vielseitigsten Flusse
Deutschlands ladt mit seinen
Uferwegen ein zur
Entdeckung einer ganzen
Region. Kein anderer Fluss
in Deutschland verbindet
Kultur und Natur auf so
engem Raum. Auf den 230
Kilometern von der Quelle
bei Winterberg bis zur
Mdndung in den Rhein bei
Duisburg verbindet die Ruhr
die ursprungliche Landschaft
des Sauerlandes mit der
aufregenden und
erlebnisreichen Metropole
Ruhr.

Je nach Vorlieben werden
kurze, mittlere oder lange
Touren mit Unterkinften und
Gastronomie angeboten.
Nahere Informationen bzgl.
Routen, Sehenswurdigkeiten,
Ubernachtungen oder
Gastronomie unter:
www.ruhrtalradweg.de

Messe Essen

Ein Hauch von Hollywood-
(17. August 2024 bis 18.
August 2024)

Ein Muss fur alle Filmfreaks.
Auf dem grolden Fantreffen
des Veranstalters "We Love
Conventions" dreht sich alles
um Entertainment, Film- &
TV-Stars, Comics, DVD/Blu-
ray und Merchandise.

Auf dem grolden Fantreffen

des Veranstalters "We Love
Conventions" dreht sich alles
um Entertainment, Film- &
TV-Stars, Comics, DVD/Blu-
ray, Merchandise und
Cosplay. In drei Hallen auf
rund 20.000 Quadratmetern
kdonnen Besucher*innen ihre
Lieblings-Schauspieler*innen
in Autogrammstunden,
Fotoaktionen und
Fragerunden hautnah
erleben. Daneben
prasentieren etliche Handler
ihr Angebot an Fanartikeln
und Zubehor.

Im Fokus des Events stehen
neben den Darsteller*innen
aus bekannten Kinofilmen
und TV-Serien wie zuletzt
beispielsweise Der Herr der
Ringe, Harry Potter, Star
Wars und The Big Bang
Theory vor allem die
Cosplayer*innen und
Synchronschauspieler*innen
sowie Indie- und Profi-
Kinstler*innen.

Nahere Informationen bzgl.
Anfahrt, Offnungszeiten,
Eintritt, etc. unter:
www.messe-essen.de

Marga Kingler
Exponate
Ruhrmuseum

Im Zollverein in Essen (29.
April 2024 bis 12. Januar
2025)

Die Pressefotografin Marga
Kingler (1931- 2016) geniel3t
einen legendaren Ruf des
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Lokaljournalismus in Essen
und im Ruhrgebiet. Im Ruhr
Museum in der
Kohlenwasche auf dem
UNESCO-Welterbe
Zollverein werden rund 160
Bilder aus ihrem Nachlass,
der im Fotoarchiv des Ruhr
Museums aufbewahrt wird,
zum ersten Mal in einer
Ausstellung prasentiert.

Die lebendige Art Marga
Kinglers mit den
Fotografierten umzugehen,
hat ihre einzigartige
Bildsprache gepragt. Von
1951 bis 1991 arbeitete sie
fur die Lokalredaktion Essen
der Westdeutschen
Allgemeinen Zeitung. So
entstand in vier Jahrzehnten
ein lebendiges Portrat des
stadtischen Lebens der
Region und ihrer Menschen.
Nun gewahrt das Ruhr
Museum zum ersten Mal
Einblicke in das Lebenswerk
und in die Arbeitswelt der
legendaren Fotografin.
Nahere Informationen bzgl.
Anfahrt, Offnungszeiten,
Eintritt oder andere
Veranstaltungen unter:
www.ruhrmuseum.de
Gelsenkirchener Str. 181,
45309 Essen

Telefon 0201-24681444



Unser Planet bedeckt trotz seiner riesigen
Landmassen nur ein Viertel seiner
Oberflache. Dreiviertel sind von Wasser
und den Ozeanen bedeckt. Deshalb wird
unsere Heimat auch als "blauer Planet"
bezeichnet. Bekannt sind der "Atlantischer-,
Pazifischer-, Indischer Ozean, Arktischer
Ozean mit dem Nordpol und der
Antarktische Ozean mit dem Sudpol.

In einer der letzten Ausgabe berichtete ich
Euch Uber einen Eventvorschlag im
Gasometer Oberhausen. Die Ausstellung
"Planet Ozean" lauft noch bis zum 30.
Dezember 2024.

Auf mehreren Etagen werden, unter
anderem Uber Videoanimationen und
umfangreicher Bilddokumentation
beeindruckende und auch skuril aussehende
Tier —und Pflanzenwelten vorgestellt.

In den Ozeanen sind in den Tiefen und
Zonen faszinierende und vielfaltige
Lebewesen zu finden, die fur sich ihr
Refugium gefunden haben.

Der Ozean (freies Wasser) wird auch
"Pelagial" bezeichnet. Man unterscheidet
grob 5 verschiedene Bereiche, die mit
abnehmender Temperatur, Steigerung von
Tiefe und Druck ihre Bewohner
beherbergen:

. Lichtreiche-Zone (Epipelagial)
erstreckt sich von der Wasseroberflache bis
200 Meter Tiefe. Hier gibt es noch
ausreichend Licht und Nahrungsangebot fir
Fische, Krebse und dem riesigen Blauwal

. Dammer-Zone (Mesopelagial)
erstreckt sich in einem Bereich von 200
Meter bis 1.000 Meter Tiefe. Hier wird es
bereits kuihler, so dass man im oberen
Bereich noch Plankton und Korallen findet.

Im unteren Bereich schon Tiefsee-Beilfische.
. Dunkel-Zone (Bathypelagial und
Abyssopelagial) erstreckt sich in Tiefen von
4.000 Meter bis 6.000 Meter. Hier ist es
bereits so kalt und der Wasserdruck so
hoch, dass dort nur noch Tiere mit
ausgepragten Sinnen und Strategien zu
finden sind, um Beute zu machen. Hierzu
zahlen unter anderem Angler-, Viper-und
Fangzahnfische sowie Riesenkalmare.

. Tiefseegraben-Zone (Hadopelagial)
reicht bis in eine Tiefe von 11.000 Meter, mit
dem tiefsten Punkt im Marianengraben.
Forscher vermuten, dass es hier
unentdeckte Arten gibt. Bekannt ist bisher
nur, dass dort ein sog. Borstenwurm lebt,
der sich den extremen Druck-und
Temperaturbedingungen angepasst hat.

Die Ozeane sind nicht nur geheimnisvoll und
voller Lebewesen. Sie beherbergen
mindestens 230.000 bekannte und
unbekannte Tier- und Pflanzenarten.

Jedoch ist dieses Idyll stark bedroht und
zeigt auch die Kehrseite in der Nutzung der
Ozeane durch Verschmutzung mit
Plastikmull, Mikroplastik oder treibende
Fischernetze, die Jahrzehnte brauchen bis
sie verrotten. Die Tiere halten dieses
Treibgut fir Nahrung und ernahren sich
unter anderem von den Plastikteilen und die
Menschen verzehren die Fische. Auf der
anderen Seite verfangen sich Meerestiere in
treibende Fischernetze, kdnnen sich nicht
mehr befreien und mussen elendig
verenden.

Die Industrienationen, die mit dem Betreiben
von Erdol-oder Erdgas Anlagen, ihren
Hunger nach Rohstoffen stillen, haben bei
Unfallen einen groRen Anteil an



Verschmutzung der Ozeane.
In der Vergangenheit hat es eine Reihe von Unfallen auf Anlagen gegeben, die die Umwelt und das
Leben im Ozean sehr geschadigt haben. Sie umfassen schwerste Ungliicke und Totalverluste
aufgrund von Explosionen, Branden, Kollisionen, Monsterwellen oder andere Ursachen. Beispielhaft
sind hier die bekanntesten Katastrophen der Vergangenheit auf Ol-und Erdgasanlagen
chronologisch erwahnt:
. Apr 2010
Deepwater Horizon (BP), Golf von Mexiko, Blow-Out, Gesunken, Olpest vor Mexiko
. Jan 1991
Olfelder im Persischen Golf, Beschadigung durch irakische Armee im 2. Golfkrieg, Olpest
. Nov 1990
Erdgasanlage (Exxon Mobil), Nordsee, Erdgasleck, austretendes Methan, geschatzt 1.000
Liter pro Sekunde
. Jul 1988
Piper Alpha (Occidental Petroleum), Nordsee, Brand, 61 Uberlebende
Wer die Ausstellung "Planet Ozean" mit seinen teils skuril anmutenden Lebewesen, seiner Okologie
und Okonomie besucht, wird im Nachhinein anders (iber den Verzehr von Meerestieren und dem
treibenden Hunger nach Energie bzw. Rohstoffen auf unserem Planeten denken.




Die Geschichte der
Meteorologie

Der Begriff Meteorologie leitet sich vom Titel
Meteorologica ab, einem Buch, das um 340
v. Chr. geschrieben wurde. C. von
Aristoteles prasentiert Beobachtungen und
Spekulationen Uber den Ursprung
atmospharischer und himmlischer
Phanomene. Das griechische Wort
Meteoron bezieht sich auf das Objekt "hoch
am Himmel", zwischen der Erde und dem
Reich der Sterne, wahrend Logos "Studie"
bedeutet. Ein ahnliches Werk mit dem Titel
"Buch der Zeichen" wurde von
Theophrastus, einem Schler des
Avristoteles, veroffentlicht; konzentrierte sich
hauptsachlich auf Wettervorhersagen auf
der Grundlage von Beobachtungen von
Wetterphanomenen. Weitere Fortschritte im
meteorologischen Bereich fuhren zur
Entwicklung sichererer Instrumente. Galileo
baute 1607 ein Thermometer, gefolgt von
der Erfindung des Barometers durch
Evangelista Torricelli im Jahr 1643. Die erste
Arbeit zur Abhangigkeit des Luftdrucks von
der Hohe stammt von Blaise Pascal und
René Descartes; Die |dee wird von Edmund
Halley vertieft.

Das Anemometer zur Messung der
Windgeschwindigkeit wurde 1667 von
Robert Hooke gebaut, wahrend Horace de
Saussure 1780 die Liste der wichtigsten
meteorologischen Instrumente mit dem
Haarhygrometer, das die Luftfeuchtigkeit
misst, vervollstandigte.

In der Vergangenheit fielen naturbezogene
Themen in den Bereich der Himmelszyklen,
wie zum Beispiel die astronomischen
Kalender antiker Zivilisationen, bei denen
spater ein Zusammenhang mit
Klimaveranderungen festgestellt wurde. Ein
Beispiel hierfir war Mesopotamien, wo
Beobachter der damaligen Zeit mit
astronomischen und meteorologischen
Beobachtungen saisonale Zyklen
definierten. In Agypten hing viel vom Steigen
und Fallen des Nils sowie vom Erscheinen

der Himmelskonstellationen ab.

Dieselben Zivilisationen des
Mittelmeerraums und des Nahen Ostens
waren diejenigen, die damit begannen,
Ideen und Theorien Uber meteorologische
Phanomene zu formulieren, und von dort
stammen berihmte Vorzeichen,
Sprichworter und Redensarten, die in alten
Schriften niedergeschrieben wurden. Diese
wurden in Legenden und Geschichten
festgehalten, insbesondere im Buch Genesis
der Bibel, wo es beispielsweise heil3t, dass
Joseph den Traum des Pharao als sieben
Jahre Hunger und sieben Jahre Wohlstand
interpretierte.

Was die Beobachtung betrifft, waren die
alten babylonischen und chaldaischen
Astronomen dafur verantwortlich, das Wetter
auf der Grundlage der Bewegung der
Planeten, optischer Phanomene und des
Zustands des Himmels vorherzusagen,
wobei sie das Wissen Uber Mond- und
Sonnenhofe hervorhoben. Als die Chinesen
sich vor den Gewassern des Gelben Flusses
niederlieen, entwickelten sie auch
Methoden zur Wettervorhersage und
erstellten einen landwirtschaftlichen
Kalender und Wetterzyklen, die auf
atmospharischen Phanomenen und den
Sternen basierten. Ab wann wurde das
Wetter vorhergesagt?

Die Geschichte der Wettervorhersage
begann im Jahr 1904, als der norwegische
Physiker und Meteorologe Vilhelm Bjerknes
ein mathematisches Modell vorschlug, um
die Entwicklung der Ozeane und der
Atmosphare vorherzusagen. Wer hat die
Wettervorhersage erstellt?

Die auf der wissenschaftlichen Methode
basierende Wettervorhersage entstand erst
Mitte des 19. Jahrhunderts durch einen
damals renommierten Astronomen: den
Franzosen Urbain Le Verrier (1811-1877).

www.meteored.mx



Grundung von
Volkswagen

Volkswagen (VW) ist eines der
bedeutendsten Unternehmen der
Automobilindustrie Uberhaupt. Es ist seit
mehr als 80 Jahren auf dem Markt tatig. In
dieser Zeit haben sie verschiedene
Fahrzeugoptionen entwickelt, die es ihnen
ermaoglichten, Uber alle ihre Werke in
verschiedene Teile der Welt zu expandieren.
Dieses Unternehmen wurde am 28. Mai
1937 in Berlin, Deutschland, gegrindet. Zu
dieser Zeit befand sich diese Nation, wie
auch anderswo, in einem sehr komplizierten
sozialen und politischen Kontext, da seit
dem Ende des Ersten Weltkriegs noch nicht
viele Jahre vergangen waren und der
Beginn des Zweiten Weltkriegs sehr kurz
bevorstand. Es handelte sich jedoch um
Kriegskonflikte, die die Grindung dieser
Fabrik stark beeinflussten, da die Behorden
das Ziel hatten, ein Auto zu schaffen, das fur
die Mehrheit der Familien erschwinglich war,
da zu dieser Zeit nur hochwertige und teure
Modelle erhaltlich waren.

So wurde in den 1930er-Jahren ein
Wettbewerb ausgeschrieben, bei dem
deutsche Unternehmer aufgefordert wurden,
das "Volksauto" zu entwickeln, also ein
Modell, das die Mehrheit der Menschen
kaufen konnte. Dieser Dynamik schloss sich
Ferdinand Porsche an, der ein Fahrzeug mit
allen von den Wettbewerbsorganisatoren
geforderten Merkmalen prasentierte. Also
erstellte er alle notwendigen Entwurfe und
Plane.

So nannte der deutsche Staat dieses Projekt
"Kdf-Wagen" (Kraft durch Freude), was auf
Spanisch mit "Escarabajo" Ubersetzt werden
kann, obwohl die Burger es immer anders
nannten, wie im Fall vom "Ka&fer" oder
"Escarabajo".

Porsche gab einer Fabrik griines Licht fur
die Herstellung dieses Fahrzeugs und fugte
moderne Elemente wie Scheinwerfer oder
eine Seitenstange hinzu, um es attraktiver

zu machen. Nach Angaben des offiziellen
VW-Portals begann die Serienproduktion
dieses Aggregats am 27. Dezember 1939.
Im Jahr 1951 starb Porsche, was jedoch
nicht verhinderte, dass der Verkauf des
Kafers eingestellt wurde, im Gegenteil, in
diesem Jahrzehnt expandierte er in andere
Lander.

Was bedeutet das Volkswagen-Logo? Hinter
dem Volkswagen-Logo sind die beiden
Initialen des Unternehmens zu sehen: das V
fur Volk (Stadt) und das W fur Wagen
(Auto). Die Hauptidee dieses Entwurfs
bestand darin, ihn als Volksauto
darzustellen. Der Volkswagen-Konzern mit
Hauptsitz in Wolfsburg ist einer der weltweit
fuhrenden Hersteller von Automobilen und
Nutzfahrzeugen und der grofdte
Automobilhersteller Europas. Welche
Marken kontrolliert Volkswagen?
Volkswagen gehdrt zum gleichnamigen
Konzern, der Uber ein Portfolio ikonischer
Marken wie Audi, Porsche, Bentley oder
Lamborghini verfugt.

Der Volkswagen Konzern in Zahlen.
Tatsachlich war Europa nicht mehr der
Hauptmarkt fir Volkswagen und wurde auf
den zweiten Platz verwiesen, dank der
Verkaufe im asiatisch-pazifischen Raum, die
3,5 Millionen Uberstiegen. Bezogen auf die
Mitarbeiterzahl belief sich die Belegschaft
des deutschen Unternehmens zum Ende
des letzten Geschéaftsjahres auf rund
670.000.

Wie viel zahlen sie einem Volkswagen-
Arbeiter? Das durchschnittliche
Monatsgehalt bei Volkswagen reicht von
4.675 US-Dollar pro Monat als
Fahrzeugwascher bis zu 18.500 US-Dollar
pro Monat als Softwareentwickler. Die
Gehaltsinformationen stammen aus 158
Quellen, die in den letzten 36 Monaten direkt
von Unternehmen, Nutzern und Stellen, wie
Indeed eingeholt wurden.



Juwelen der
universellen Musik

Die Ode an die Freude.

Dieses grofartige Werk gehort dem
deutschen Musiker Ludwig van Beethoven,
der am 16. Dezember 1770 in Bonn geboren
wurde und am 26. Marz 1827 in Wien starb.
Als junger Mann war er beeindruckt, als er
die Gedichte des deutschen Dichters und
Philosophen Friedrich Schiller las. Jahre
spater liel3 sich Ludwig van Beethoven von
ihm inspirieren, den letzten Satz seiner
Neunten Symphonie zu komponieren, einem
Chorstick, das den damaligen
Gepflogenheiten widersprach und dessen
Relevanz schlielRlich der gesamten
Symphonie den Namen gab, die als
Chorsymphonie bekannt ist. Beethoven, der
diese Schrift im Alter von knapp Uber 15
Jahren entdeckte, fuhlte sich sehr
angezogen. Als er die "Ode an die Freude"
entdeckte, war seine Begeisterung so grol3,
dass er vom ersten Moment an wusste, dass
er derjenige sein wurde, der die Musik
spielen wirde, um auf diese Weise durch
seine eigene Kunst dieselben Werte des
Wohlbefindens zu vermitteln. Frieden und
Harmonie. Erst 1817, als Beethoven 47
Jahre alt war und seine Taubheit bereits
festgestellt war, begann seine Obsession fur
Schillers Gedicht die Form anzunehmen, die
wir heute kennen. Im Auftrag der London
Philharmonic Society musste er seine
neunte Symphonie komponieren, und er
wusste, dass es an der Zeit war, die Idee zu
verwirklichen, die ihn seit seiner Jugend
verfolgte: Schillers Werk zu vertonen, die
aufgeklarten Werte zu verewigen. Das
diente dem Komponisten zeitlebens als

Ermutigung. Und er tat es zu einer Zeit, als
die Romantik auf dem Vormarsch war, was
sich in einer Boomzeit fur Musik und Worte
niederschlug. Um die Partitur vom Gedicht
zu unterscheiden, heildt der vierte Satz der
Symphonie Nr. 9 "Hymne an die Freude".
Als er begann, den vierten Satz zu
komponieren, begann der Kampf wie nie
zuvor. Ziel war es, einen richtigen Weg zu
finden, Schillers Ode einzuleiten.

Eines Tages betrat Beethoven ein Zimmer
und rief: "Ich habe es, ich habe es!" Dann
zeigte er mir das Buchlein mit den Worten
"Lasst uns die Ode an den unsterblichen
Schiller singen", schrieb der Freund und
Biograf des Komponisten, Anton Schindler.
Dies war jedoch nicht die endgultige
Fassung, da das Genie das Werk bis 1824,
drei Jahre vor seinem Tod, komponierte und
retuschierte. Die Lichter gegen die Schatten.
Uber seine Uberzeugung hinaus, etwas
Ewiges zur Welt der Musik beitragen zu
wollen — was ihm mehr als gelungen ist —,
konnte Beethoven dieses Werk auch als
einen Ausweg aus seinen eigenen Qualen
schaffen. Der Komponist litt zum Zeitpunkt
der Entstehung der Neunten Symphonie
nicht nur unter Taubheit, die ihn frustrierte,
sondern auch unter Depressionen oder
Isolation. Daher diente die Schaffung von
Musik auf der Grundlage von Schillers
ermutigender Poesie als Stutzpunkt, um
seine Lichter aus dem, was seine eigenen
Schatten Uberwunden hatten, wieder zum
Vorschein zu bringen. 1971 nahm der
Europarat, eine internationale Organisation
zur Forderung der Zusammenarbeit



zwischen europaischen Landern, die "Ode an die Freude" als Hymne an. Spater, im Jahr 1985,
beschloss die Europaische Union offiziell, die Hymne als Symbol fir die europaische Einheit zu
Ubernehmen. Genauer gesagt wurde eine Adaption der Symphonie von Herbert von Karajan aus
dem Jahr 1972 vom Europarat in die Hymne der Europaischen Union umgewandelt.

Die Hymne symbolisiert nicht nur die Europaische Union, sondern auch Europa im weiteren Sinne.
Schillers "Ode an die Freude" druckt die idealistische Vision der Bruderlichkeit unter den Menschen
aus, eine Vision, die Beethoven teilte.

Im Jahr 2001 wurde die Originalpartitur der Symphonie in das UNESCO-Weltdokumentenerbe
aufgenommen, wo sie Teil des spirituellen Erbes der Menschheit ist.




Korruption und Diebstahl der zukunftigen
Millionen Menschen.

Kann Millionen Kindern und Jugendlichen
weltweit die Zukunft gestohlen werden?
Leider lautet die Antwort ja. Leider geschieht
dies in vielen Landern der Welt, in denen
Millionen von Menschen, die gewahlt oder
ernannt wurden, den Reichtum eines
Landes zum Wohle seiner Bewohner zu
verwalten, dies nicht nur nicht tun, sondern
sich am Ende auch an den daraus
resultierenden Gewinnen bereichern aus
Korruptionshandlungen. Wo es vorhanden
ist, betrifft diese Geillel Beamte,
Geschaftsleute und Einzelpersonen, die
illegale Handlungen wie Unterschlagung
offentlicher Gelder, Einflussnahme oder
Bestechung begehen. Zu den skandaldsen
Beispielen zahlen Beamte, die ihren
Landern Milliarden von Dollar stehlen, und
multinationale Unternehmen, die hohe
Bestechungsgelder zahlen, um lukrative
offentliche Auftrage zu erhalten.

Die gute Nachricht ist, dass Korruption
gestoppt werden kann, egal wie gewaltig die
Aufgabe auch sein mag. Das
Ubereinkommen der Vereinten Nationen
gegen Korruption bietet hierflr einen
globalen Rechtsrahmen. Dieses
internationale Instrument, das am 14.
Dezember 2005 in Kraft trat, wurde von 37
Landern ratifiziert und von 137
unterzeichnet. Herr Gilman erklart: "Das
Ubereinkommen stitzt sich auf bewahrte
Praktiken auf der ganzen Welt und sorgt
dafur, dass Lander, die es ratifiziert haben,
mit der Anwendung beginnen. Die
Vertragsstaaten dieses Ubereinkommens
mussen in allen Aspekten der
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Korruptionsbekampfung, einschlief3lich
Pravention, Ermittlung,
Vermogensabschopfung und Strafverfolgung
von Straftatern, zusammenarbeiten. Sie sind
auch verpflichtet, im privaten und
offentlichen Sektor aktiv zu werden und die
Arbeit der Zivilgesellschaft in diesem
Bereich zu fordern."

Die Zivilgesellschaft und der Privatsektor
mussen gemeinsam mit den Regierungen
entschieden gegen Korruption vorgehen. Es
besteht kein Zweifel daran, dass
Nichtregierungsorganisationen (NGOs) sich
einen Namen machen kénnen, indem sie
das offentliche Bewusstsein scharfen, sich
fur wirksame Reformen einsetzen und die
Missetaten von Finanz- und Politikfuhrern
aufdecken. Beschwerden von
Einzelpersonen und Organisationen auf der
ganzen Welt, die mit grolem Mut handelten,
fUhrten zum Rucktritt, zur Strafverfolgung
oder zur Verurteilung der Beteiligten.

Auch der Privatsektor muss MalRhahmen
ergreifen, um die Korruption in seinen
Reihen einzudammen. Tatsachlich haben
einige nationale und multinationale
Unternehmen Initiativen zur Verbesserung
der Geschaftstransparenz und -integritat
gestartet. Der Global Compact der Vereinten
Nationen beispielsweise vereint mehr als
2.000 Privatunternehmen, Organisationen
der Vereinten Nationen sowie Arbeits- und
Zivilgesellschaftsorganisationen, um
Menschenrechte, Arbeitsrechte,
Umweltschutz und die Prinzipien gegen
Korruption zu verteidigen.

Sowohl unabhangig als auch gemeinsam
konnen Regierungen, der Privatsektor und
die Zivilgesellschaft eine entscheidende



Rolle bei den Bemuhungen zur Eindammung der Korruption spielen. Auch Einzelpersonen kdnnen
zur Bekampfung dieses globalen Problems beitragen, indem sie sich weigern, in kriminelle
Aktivitaten einzugreifen, die verheerende Folgen fur die Gesellschaft und das Land, in dem sie
leben, haben kdnnen.

Ursachliche Korruption findet sich unter anderem in

. Mangelndes soziales Gewissen

. Mangelnde Bildung oder eine Kultur des Engagements

. Verzerrte und negative Paradigmen

. Asoziale Personlichkeiten und Groflenwahn

. Voreingenommene Wahrnehmung des Ausmales der vorhandenen Korruption
. Unterschatzung der Mdglichkeit, entdeckt zu werden
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Milchzuckerunvertraglichkeit, kennt man
nicht das Geflhl, Jahrelang geniel3t man
Milch und seine Produkte. Pl6tzlich verhalt
sich der Magen-Darm Bereich ganz anders
wie gewohnt. Hat man vielleicht etwas
Unbekanntes, Verschiedenes gegessen
oder etwas, wo die Haltbarkeit arg
Uberschritten ist? Konnten vielleicht auch
noch andere Ursachen, wie Krankheit oder
Stress, vorhanden sein? Schliel3lich macht
man sich so seine Gedanken und fangt an,
im Internet zu recherchieren.

In vielen Produkten der Ernahrung findet
sich der Milchzucker. Hierzu gehdren unter
anderem Joghurt, Cremés, Eis oder auch
diverse Brotsorten. Menschen mit einer
Laktoseintoleranz vertragen Milch und ihre
Produkte nicht oder nur bedingt. Grund ist
ein Enzymmangel. Die haufigsten
Symptome bzw. Folgeerscheinungen durch
den Verzehr reichen von Voallegeflnhl,
Blahbauch bis hin zu Erbrechen und
Durchfall. Doch warum ist das so? Hier
zunachst eine kiirze Ubersicht:

URSACHE UND AUSLOSER

Mangel am Enzym Laktase, weshalb der
Milchzucker gar nicht oder nur schlecht
aufgenommen und verwertet werden kann.
Stattdessen wird er von Bakterien im Darm
verwertet. Dabei entstehen als
Nebenprodukt unter anderem Gase.

Die Laktoseintoleranz ist eine Form von
Unvertraglichkeit auf bestimmte
Nahrungsmittel. Betroffene Menschen
vertragen den darin enthaltenen Milchzucker
nicht. Grund ist ein Enzymmangel.

Laktose ist ein naturlicher Bestandteil von
Milch und auch Milchprodukten. Es wird
auch anderen Lebensmitteln bei deren
Herstellung zugesetzt. Es handelt sich
dabei um einen Zweifachzucker
(Disaccharid), der als Solcher von der
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Schleimhaut des Dunndarms nicht
aufgenommen werden kann. Dieser muss
zunachst in seine beiden Bestandteile des
Einzelzuckers aus Galaktose und Glukose
aufspalten werden. Erst dann kénnen sie die
Darmwand passieren.

FUr die Aufspaltung der Laktose in ihre
Bausteine ist ein bestimmtes Enzym
notwendig: die Laktase. Es wird bei
gesunden Menschen in den Schleimzellen
im DUnndarm produziert. Menschen mit
einer Laktoseintoleranz kdnnen in
ausreichendem Masse oder keine Laktase
bilden. Fur Betroffene wandert der
Milchzucker dann unverandert vom
Dudnndarm in den Dickdarm. Dort dient er
Bakterien als "Nahrungsquelle". Dabei
bleiben Abfallstoffe , wie Milchsaure und
Gase Ubrig, die schlie3lich die
unangenehmen Beschwerden auslosen.

Bei Menschen mit Laktoseintoleranz wird
nur wenig oder keine Laktase mehr gebildet.
Die Folge: Die Laktose kann nicht mehr
gespalten werden und gelangt in den
Dickdarm. Dort vergaren bestimmte
Bakterien die Laktose.

Obwohl der Grund flr eine
Laktoseintoleranz letztlich immer ein Mangel
des Enzyms Laktase ist, kann es auf
verschiedenen Wegen zu diesem Mangel
kommen. Dementsprechend sind die
Beschwerden unterschiedlich ausgepragt
und kénnen in verschiedenem Alter erstmals
auftreten.

In der Medizin unterscheidet man, im Verlauf
von Lebensabschnitten, unterschiedliche
Arten von Laktoseintoleranz bzw.
Laktasemangel:

Primare Laktoseintoleranz

Die primare Laktosintoleranz entsteht
eigenstandig, im Gegensatz zur sekundaren
Intoleranz. Der Mangel an Laktase



entwickelt sich auf naturlichem Wege, im
Zuge des Heranwachsens (physiologischer
Laktasemangel) oder er besteht seit der
Geburt (neonataler Laktasemangel).
Sekundare (Erworbene) Laktoseintoleranz
Im Gegensatz zu der oben erwahnten
primaren Laktoseintoleranz hat die
Sekundare einen anderen Ursprung. Die
Produktion der Laktase wird hier nicht auf
nattrliche Weise, sondern durch eine
Schadigung der Darmschleimhaut
vermindert. Als mogliche Ursachen kommen
beispielsweise

. Chronisch-entzundliche
Darmerkrankungen

. Infektionen des Magen-Darm-
Bereiches

. Glutenunvertaglichkeit

. Allergische Reaktionen auf bestimmte

Nahrungsmittel

in Betracht. Auch ein operativer Eingriff im
Magen-Darm-Bereich kann dazu fuhren,
dass betroffene Personen den Milchzucker
(Laktose) nicht mehr oder nur bedingt
vertragen.

Sobald die Beschwerden behandelt wurden
und sich die Schleimhautzellen erholt haben,
kann die sekundare Laktoseintoleranz
wieder verschwinden.

Physiologischer Laktasemangel
Neugeborene kdnnen die Laktose im
Allgemeinen ohne Schwierigkeiten
verarbeiten. Das mussen Sie auch. Denn die
Muttermilch enthalt Laktose. Deshalb
produziert der kleine Kérper grol3e Mengen
des Enzyms Laktase, welches fur die
Verarbeitung der Laktose bendtigt wird.
Sobald das Baby von der Milch entwdhnt
wird, im Heranwachsen ist, geht auch die
Produktion von Laktase zuruck. Die
Vertraglichkeit auf Milchzucker nimmt ab
und es bildet sich ein natirlicher
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(physiologischer) Laktasemangel aus.
Nehmen Betroffene dennoch Milchzucker zu
sich, als die wenige noch vorhandene
Laktase im Dunndarm spalten kann, bilden
sich die typischen Symptome einer Laktose-
Intoleranz aus. Wie viel Laktose vertragen
wird, ist individuell verschieden und wird
auch seitens genetischer Veranlagung
beeinflusst.

Neonataler Laktasemangel

Es handelt sich hierbei um eine angeborene
Laktoseintoleranz beim Baby. Der Korper
kann, bedingt durch einen Gendefekt vom
Lebensbeginn an, keine oder nur sehr
geringe Mengen an Laktase bilden. Man
spricht auch deshalb von einer "absoluten
Laktoseintoleranz". Die Babys bekommen
durch das Stillen mit der Muttermilch bereits
nach kurzer Zeit heftigen Durchfall. Stillen ist
auf natlrlichem Wege dann nicht mehr
moglich. Es muss dann nach Ersatz gesucht
werden. Unter Umstanden kann die
ungespaltene Laktose tber die Magen-und
Darmschleimhaut direkt in die Blutbahn
gelangen. Als Therapielésung kommt nur ein
direkter, lebenslanger Verzicht auf Laktose
in Frage.

SYMPTOME

Bei einer Laktoseintoleranz treten bei
Betroffenen unangenehme bis schmerzhafte
Symptome auf, sobald eine individuell
grof3ere und unvertragliche Menge an
Milchzucker im Darm landet. Dazu zahlen
unter anderem:

. Blahbauch

. Vollegefuhl

. Bauschmerzen

. Durchfall

Auch Kopfschmerzen kénnen als
unerwlnschte Nebenwirkung auftreten. Die
Blahungen und Bauchschmerzen entstehen
durch die Gase, die von den Bakterien im



Dickdarm beim Zersetzen des unverdauten
Milchzuckers produziert werden. Weitere
Abfallstoffe, die dabei entstehen — namlich
Milch- und Fettsauren—, wirken
"wasserziehend". Dadurch stromt vermehrt
Flussigkeit in den Darm ein und erzeugt
Durchfall.

Paradoxerweise kann Laktoseintoleranz
auch zu Verstopfung fihren. Und zwar dann,
wenn bei der bakteriellen Laktosezersetzung
Uberwiegend Methan produziert wird. Dieses
Gas verlangsamt die Darmtatigkeit und 16st
so Darmtragheit aus.

WANN ZUM ARZT-ANAMNESE UND
DIAGNOSE-

Wenn Sie bei sich oder Ihrem Kind
anhaltende Magen-Darm-Beschwerden
beobachten, sollten Sie grundsatzlich zum
Arzt gehen, um die Ursache zu finden. Der
richtige Ansprechpartner bei Verdacht auf
eine Laktoseintoleranz ist der Hausarzt oder
ein Facharzt fir innere Medizin.

Als Erstes wird der Arzt Sie ausfuhrlich zu
Ihren Beschwerden, eventuellen
Vorerkrankungen und der Einnahme von
Medikamenten befragen. So erstellt er Ihre
Krankengeschichte (Anamnese), was ihm
erste Hinweise auf die moglichen Ursachen
Ihrer Beschwerden geben kann.

Sie kénnen vor dem Arztbesuch auch eine
zeitlang Tagebuch flhren, in welchem Sie
Ihre Mahlzeiten und eventuell auftretende
Beschwerden dokumentieren. Die genauen
Aufzeichnungen helfen dem Arzt bei der
Diagnosefindung.

Nach dem Anamnesegesprach folgt eine
korperliche Untersuchung. Dabei hort der
Arzt mit dem Stethoskop den Bauch ab, um
Darmgerausche beurteilen zu kdnnen.
Aulerdem tastet er behutsam den Bauch
ab. Die korperliche Untersuchung dient vor
allem dazu, andere Ursachen fur die
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Symptome auszuschlie3en. Gegebenenfalls
sind dazu auch weitere Untersuchungen
notwendig, zum Beispiel eine Bestimmung
der Entzindungswerte im Blut oder eine
Ultraschalluntersuchung des Bauches.
Vermutet der Arzt eine Laktoseintoleranz als
Ursache lhrer Beschwerden, kann er zur
weiteren Klarung einen Diat —oder
Auslasstest mit anschlieiendem
Belastungstest vorschlagen. Fur eine
gewisse Zeit muss man auf Milch-bzw.
Milchprodukte verzichten. Im Anschluss
erhalt man eine Milch-Zucker-Ldsung zu
trinken, um zu schauen, wie der Korper
reagiert.

Ebenfalls mdglich ist ein Laktose-Toleranz-
Test mit Blutzuckermessung vor und nach
dem Trinken einer definierten
Milchzuckerldsung. Wenn Sie Milchzucker
nicht verwerten kdnnen, steigt Ihr
Blutzuckerspiegel durch die Trinklésung
nicht an.

Am haufigsten wird aber der sogenannte
Wasserstoffatemtest (H2-Atemtest) zur
Diagnose einer Laktoseintoleranz
verwendet. Er beruht darauf, dass die
Darmbakterien beim Zersetzen des
Milchzuckers auch Wasserstoffgas
produzieren. Dieses kann in der Ausatemluft
nachgewiesen werden.

BEHANDLING

Die Behandlung erfolgt Gber die
Verschreibung bzw. Einnahme von Laktase-
Tabletten, in der Anpassung der Ernahrung
und dem Weglassen der Milchprodukte.
Mit einer laktosearmen bzw. laktosefreien
Erndhrung - angepasst an die individuelle
Laktose-Vertraglichkeit - lassen sich die
Symptome einer Laktosintoleranz meist
vermeiden oder zumindest verringern. Wer
doch einmal ein Stick Sahnetorte oder ein
Milcheis geniel3en mdchte, kann eventuell



vorher ein Praparat mit dem Enzym Laktase
einnehmen. Das beugt Beschwerden vor.
Eine sekundare Laktoseintoleranz Iasst sich
oftmals komplett beseitigen, wenn es gelingt
die zugrunde liegende Erkrankung
erfolgreich zu behandeln.

Laktoseintoleranz bedeutet nicht, dass man
gar keine Milchprodukte mehr essen darf.
Man muss nur die Richtigen auswahlen.
Wichtig ist bei einer Laktoseintoleranz, die
Ernahrung so anzupassen, dass keine oder
zumindest maoglichst wenig Beschwerden
auftreten. Dazu darf dem Kaorper nur so viel
Milchzucker zugefuhrt werden, wie er
vertragen kann. Wie viel das konkret
bedeutet, lasst sich nur durch Ausprobieren
herausfinden. Jeder Mensch besitzt namlich
eine andere Toleranzgrenze hinsichtlich
Laktose. Manche Menschen mit
Laktosintoleranz missen sehr strikt auf
Milchzucker, wie bei neonatalem
Laktasemangel, verzichten. Viele kdnnen
aber zumindest kleine Mengen Milchzucker
verwerten.

Um eine laktosefreie bzw. laktosearme
Ernahrung planen zu kdnnen, muss man
den ungefahren Laktosegehalt von
Lebensmitteln kennen. Dieser hangt nicht
nur von der Produktart (z.B. Milch, Kase),
sondern oft auch von der Produktsorte ab.
Beispielsweise gilt beim Kase allgemein: Je
langer der Kase gereift ist, desto niedriger ist
der Laktosegehalt. Daher werden Hartkase
wie Parmesan oder reifer Gouda bei
Laktoseintoleranz meist gut vertragen, weil
sie so gut wie keine Laktose enthalten.

Bei Milchprodukten wie Joghurt und Quark
ist zu beachten, dass Fruchtzusatze und
Fettgehalt den Gehalt an Milchzucker
verandern. So enthalten etwa Produkte mit
hohem Fettgehalt weniger Laktose als
fettarmere Produkte.

15

Aulerdem gilt: Sauermilchprodukte (wie
Joghurt, Dickmilch, Kefir) werden trotz ihres
recht hohen Laktosegehalts oft gut
vertragen, und zwar dank der enthaltenen
Milchsaurebakterien.

Man vermutet es kaum und ist auf den
ersten Blick nicht erkennbar, dass viele
Lebensmittel versteckt Laktose enthalten.
Hierzu gehoren unter anderem

. Backwaren aller Art (z.B. Brote,
Kuchen, Croissants)
. Brotaufstriche

. Fertiggerichte (z.B. Instant-Suppen,
Kartoffelpuree-Pulver)

. Fischkonserven

. Gemusekonserven

. Gewurzmischungen

. Mdaslimischungen

. Salatdressing, Pesto, Mayonnaise
. Fleisch- und Wurstwaren, auch
Schinken

Gerade bei Fertigprodukten sollten Sie die
Zutatenliste genau durchlesen. Die Industrie
fur Nahrungsmittel benutzt Milchzucker
gerne als "Fullmittel", um einen runderen
Geschmack im Mund zu erreichen. Deshalb
taucht Milchzucker auch in Brot, Fleisch und
vielen Fertigprodukten auf. Gerade am
Anfang erscheint die "Welt des
Milchzuckers" noch recht unubersichtlich,
aber mit zunehmender Erfahrung wissen die
Betroffenen meist sehr genau, was trotz
Laktoseintoleranz gegessen werden kann
und was nicht.

In den vergangenen Jahren hat die Industrie
sich auf die Betroffenen mit
Laktoseintoleranz eingestellt und
entsprechende Produkte auf den Markt
gebracht, die kaum oder keinen Milchzucker
enthalten und entsprechend gekennzeichnet
sind.

Als "Laktosefrei" durfen Produkte bezeichnet



werden, die weniger als 0,1 Gramm Laktose
pro 100 Gramm Nahrungsmittel enthalten.
Diese geringen Mengen werden von
Menschen mit einer Laktoseintoleranz
normalerweise problemlos vertragen.
Gerade laktosefreie Milchprodukte sind far
Betroffene von Vorteil, weil sie damit einem
Kalziummangel vorbeugen kdnnen.

Mit dem Label "Laktosefrei" werden aber
manchmal auch Lebensmittel beworben, die
von vornherein keinen Milchzucker, wie
Haferflocken oder Pflanzenol, enthalten.
So mancher mit einer Laktoseintoleranz
mochte sich dennoch einen Pudding, ein
Stlck Torte oder ein Eis gbnnen. Man greift
dann zur Laktase-Tablette oder Kapsel, die
kurz vorher oder wahrend des Essens
eingenommen wird, um die Verwertung von
Milchzucker zu verbessern und den
unangenehmen Symptomen der
Michzuckerunvertraglichkeit entgegen zu
wirken oder zu lindern.

GRAD DES LAKTASEMANGELS

Hinter einer Laktoseintoleranz steckt eine
Mangel des Enzyms Laktase. Wie
ausgepragt dieser Mangel ist, ist individuell
sehr verschieden. Bei so manchen
Betroffenen wird keine oder in geringen
Mengen Laktase gebildet, weshalb sie
empfindlich auf jegliche Zufuhr von Laktose
reagieren. Wiederum andere verfligen noch
Uber eine gewisse Enzymmenge, so dass
sie wenigstens noch eine kleinere Menge an
Milchzucker vertragen.

LAKTOSEGEHALT DER MAHLZEIT UND
ANDERER INHALTSSTOFFE

Fur die Zusammensetzung seiner Mahlzeit
spielt der Laktosegehalt einzelner Produkte
und damit die Vertraglichkeit eine
entscheidene Rolle. Je mehr Milchzucker
darin enthalten ist, desto starker konnen die
Symptome bei einer Laktoseintoleranz
auftreten. Ein gutes Beispiel sind
Sauermilchprodukte, wie Joghurt oder Kefir.
Sie enthalten relativ viel Milchzucker,
werden dennoch bei einer Intoleranz gut
vertragen. Der Grund liegt in der hohen
Anzahl von Milchsaurebakterien, die im
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Darm groRere Mengen an Milchzucker
abbauen.

ZUSAMMENSETZUNG DER DARMFLORA
In jedem Menschen leben im Dickdarm
etwas andere Bakterien als Teil der
Darmflora. Je besser die Bakterien den
Milchzucker abbauen kdnnen, umso heftiger
fallen die Beschwerden bei einer
Laktoseintoleranz aus. Der Abbau von
Milchzucker durch Mikroorganismen lasst
als Nebenprodukt unterschiedliche Gase
entstehen. Wenn sie Kohlenstoffdioxid
produzieren, sind die Darmwinde weniger
Ubelriechend, als wenn sie vermehrt Methan
produzieren.

GESCHWINDIGKEIT DES
NAHRUNGSTRANSPORTES

Der Weg, den die Nahrung bei der
Verdauung nimmt, ist zwar bei allen
Menschen der gleiche. Die Zeit, die sie dafur
braucht, allerdings nicht. Bis zum Magen
gibt es kaum Unterschiede, aber wie schnell
der Nahrungsbrei durch den Darm
transportiert wird, ist individuell sehr
unterschiedlich.

Das wiederum hat Einfluss auf die
Laktoseintoleranz-Symptome. Denn je
langer der Nahrungsbrei im Dunndarm
verweilt, desto mehr Zeit hat die Laktase zur
Verfugung, um den Milchzucker zu spalten.
Wandert er dagegen schnell weiter, gelangt
mehr unverdaute Laktose in den Dickdarm
und fuhrt dort zu den typischen
Beschwerden.

Die Dauer des Nahrungstransports durch
den Danndarm variiert ungefahr zwischen
einer und zweieinhalb Stunden, liegt aber
bei manchen Menschen sogar aulerhalb
dieses Bereichs. Dementsprechend variiert
auch die Zeit, nach der bei den Betroffenen
Laktoseintoleranz-Symptome auftreten.
SCHMERZEMPFINDEN

Jeder Mensch nimmt Schmerz
unterschiedlich wahr. Wo die einen langst
zum Arzt gehen, merken andere kaum
etwas. Auch bei einer
Milchzuckerunvertraglichkeit fihlen sich die
Beschwerden individuell verschieden heftig



an.
Die bei Laktoseintoleranz auftretenden
Schmerzen im Bauch entstehen durch die
Ubermafige Dehnung des Darms durch die
vielen Gasen, die bei der bakteriellen
Verwertung der Laktose anfallen. Bei
Patienten mit einem Reizdarmsyndrom zum
Beispiel liegt generell eine erhdhte
Schmerzempfindlichkeit im Magen-Darm-
Trakt vor. Wenn diese Menschen dann
zusatzlich noch eine
Milchzuckerunvertraglichkeit haben, nehmen
sie diese umso heftiger wahr. Andererseits
gibt es Menschen mit Laktoseintoleranz, die
keine oder nur geringe Symptome zeigen,
obwohl sie erwiesenermallen Milchzucker
nicht verdauen kdnnen.
Laktoseintoleranz-Symptome wie Blahbauch
und Bauchschmerzen kdnnen heftiger
ausfallen, wenn Betroffene in der
Offentlichkeit aus Schamgefiihl die mitunter
Ubel riechenden Darmwinde aus
Schamgefluhl zurtckhalten. Die Gase, die
nicht entweichen kbnnen, dehnen die
Darmwand, was zusatzliche Beschwerden
verursacht.

SYMPTOME LAKTOSEINTOLERANZ-
AUCH AUSSERHALB MAGEN-DARM-
TRAKT-

Neben den bereits beschriebenen
Symptomen einer Laktoseintoleranz im
Magen-Darm Bereich kdnnen auch
aullerhalb zusatzliche Beschwerden
auftreten. Sie reichen beispielsweise von
Kopfschmerzen , Antriebslosigkeit,
depressive Verstimmungen,
Schlafstérungen bis zu Herz-Rhythmus-
Stérungen.

Diese Laktoseintoleranz-Anzeichen sind
zwar nicht typisch, kdnnen jedoch in einigen
Fallen zusatzlich zu den Magen-Darm-
Beschwerden oder sogar allein auftreten. In
letzterem Fall ist die
Nahrungsmittelunvertraglichkeit nur schwer
zu erkennen.

Wie eine Milchzuckerunvertraglichkeit
Uberhaupt Beschwerden aul3erhalb des
Magen-Darm-Trakts verursachen kann, wird
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noch diskutiert. Eine mogliche Erklarung: Bei
der bakteriellen Zersetzung der Laktose im
Dickdarm entstehen giftige
Stoffwechselprodukte, die ins Blut gelangen.
Diese konnten in verschiedenen
Korperstrukturen, wie im Nervengewebe,
Probleme verursachen.
KALZIUMPRAPARATE

Es ist hinreichend bekannt, dass Milch und
seine Produkte reich an Kalzium sind. Durch
deren Verzicht erhoht sich bei Betroffenen
mit einer Laktoseintoleranz der Mangel an
Kalzium und somit auch das Risiko einer
Osteoporose (Knochenschwund). Gerade
bei Kindern im Wachstum kann sich eine
Storung der Knochenmineralisierung bilden.
Deshalb kann die Einnahme eines
Kalziumpraparates sinnvoll sein. Weiterhin
kann der Speiseplan durch kalziumreiche
Lebensmittel, wie griines BlattgemUse
(diverse Kohlarten, Salate, Spinat) noch
erganzt werden.

KRANKHEITSVERLAUF UND PROGNOSE
Die Laktoseintoleranz ist in ihrer Art zwar
eine Krankheit, aber nicht lebensbedrohlich.
Sie schrankt den Alltag des Lebens ein. Mit
einer milchzuckerarmen Diat kdnnen die
Betroffenen beschwerdefreier leben.
Eventuell ist auch eine strikte laktosefreie
Erndhrung , wie bei einem neonatalem
Laktasemangel, von Noten.

Dieser angeborene Laktasemangel ist
ebenso wie die zweite Form von primarer
Laktoseintoleranz (physiologischer
Laktasemangel) nicht heilbar. Die
Beschwerden lassen sich nur mit einer
individuell angepassten Ernahrung in den
Griff bekommen.

Die sekundare Laktoseintoleranz dagegen
kann wieder verschwinden oder sich
bessern, wenn man die zugrundeliegende
Ursache behandelt und die
Darmschleimhaut sich dadurch wieder
erholt.



Warum muss die Effizienz so
stark verbessert werden?

Fossile und nukleare Energietrager kommen

jeweils mit einem ganzen Bundel von
Problemen: Erinnern wir uns an die letzte
Olpest? Schauen wir uns die Bilder der
Braunkohletagebaugebiete an? Wer glaubt
wirklich, dass man die Probleme der
Kernkraft vermeiden kann?

80% aller gegenwartig weltweit eingesetzten

Energie ist fossiler Herkunft — und das
erzeugt eine rasche Zunahme der CO2
Konzentration in der Atmosphare und im
Meerwasser. Die Folgen sind hohere
Mitteltemperaturen, heftigere und haufiger
Extremwetterbedingungen — und
ansteigende Meeresspiegel und PH-Werte
des Meerwassers.

(Man sieht es zurzeit in Stiddeutschland an
den Hochwasserstanden)

Am 05.06.2024 kam die Meldung dass die
Nordsee die hochsten Temperaturen seit
den regelmaliigen Messungen (1962) hat.
Die Deutsche Bucht verzeichnete von
Januar bis April 2024 die hochsten
Temperaturen seit den Aufzeichnungen
1962.

Fossile Energiequellen sind endlich — und
speziell die kostenglnstigen davon werden
am schnellsten knapp. Daraus folgen
steigende Energiepreise. Im Jahr 2004
schon hoch, waren diese 2011 auf einem
neuen Hohepunkt. Durch politisch
manipulierte Angebote gab es einige Jahre
den Eindruck, als ob der Preisanstieg
gebremst sei. Aber 2022 haben uns die
Realitaten wieder eingeholt. Es wird sehr
teuer, wenn wir auch kunftig hauptsachlich

von fossilen Energietragern abhangen: Dazu

braucht man keine Glaskugel - sondern nur
die Kenntnis der Fakten Uber die
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Verbreitung der fossilen Ressourcen
weltweit.

Im mehr Menschen in einer wachsenden
Weltbevolkerung verlangen Zugang zu den
Energiedienstleistungen — in einem zu den
Europaischen und amerikanischen
Gewohnheiten ahnlichen Umfang. Ohne
eine ganz erheblich verbesserte Effizienz
tragt das noch starker zum Druck auf die
begrenzten Ressourcen bei.

Bessere Effizienz ist zugleich mit hdherem
Komfort verbunden. Ineffiziente
Energienutzung bedeutet immer "Energie
am falschen Ort" — und das fuhrt letztendlich
in jedem Fall zu Problemen.

Die Verbesserung der Effizienz ist
erfolgreich geprift und bewahrt —
Passivhauser und EnerPHit-Sanierungen
bieten das beste Beispiel. Es lohnt sich,
Warmedammung anzubringen, bessere
(dreischeibenverglaste) Fenster einzubauen
und Warmeruckgewinnung zu verwenden.
Solche MalRnahmen erfordern nur
geringflgig hohere Investitionen.
Investitionen, die sich mit beachtlichen
Renditen zurtckzahlen. Das wirkt wie eine
Energieerzeugung (die Energie, die wir nicht
mehr bendtigen) zu geringen Kosten (um 6
Cent/kWh). Zu so geringen Preisen gibt es
in absehbarer Zukunft fur den
Endverbraucher keine Warme aus Ol, Gas,
Strom oder Kohle.

Die zusatzliche Wertschopfung erfolgt vor
allem beim Handwerk, das den Neubau
errichtet oder die Sanierung durchfihrt —
und ein wenig bei dem dafur benutzen
Produkten, die fast ausschlielich regional
hergestellt werden. Insgesamt 80 bis 95%
regionale Beschaftigung, welche den
Gemeinden helfen wird, sich aus ihrer Lage
zu erholen.

Der Energiemix in verschiedenen Landern



und Regionen

Der Energiemix in den einzelnen Landern
und Regionen zeigt ein inhomogenes Bild.
Europa hat bereits groRere Fortschritte weg
von fossiler Energie und hin zu erneuerbarer
Energie gemacht.

2019 betrug der Anteil an fossilen
Brennstoffen am Gesamtenergieverbrauch
in den USA 83,3%, in Europa waren es
74%. Entsprechend hoher ist der Anteil an
Erneuerbare Energie in Europa mit 16,5%
verglichen mit nur 8,8% in den USA.

Italien lag mit einem Anteil von 83,7% an
fossiler Energie weit Uber dem europaischen
Durchschnitt. Gas stellt mit 40% den
hdchsten Anteil, erneuerbare Energie hat mit
16,3% einen ahnlich hohen Anteil wie der
EU-Durchschnitt. Seit 1990 produziert Italien
keine Atomenergie mehr.

In den beiden bevolkerungsreichsten
Landern China und Indien ist die
Abhangigkeit von fossilen Energietragern
besonders hoch. Wahrend China im Jahr
2019 85,1% seines Energieverbrauchs
durch fossile Energietrager abdeckte, betrug
der Anteil in Indien sogar 91%.
Bemerkenswert ist der hohe Anteil an Kohle,
der in beiden Landern weit tber 50% am
Gesamtenergieverbrauch ausmacht. Hier sei
vermerkt, dass sowohl China als auch Indien
Uber sehr grol3e Kohlereserven verfugen.
Trotz hoher Investitionen Chinas und Indiens
in erneuerbare Energien, steigt der
Kohleverbrauch weiter.

Fossile Energie wird immer noch zu stark
subventioniert

Laut Internationaler Energieagentur (IEA)
wurden im Jahre 2019 weltweit immer noch
tber 300 Milliarden US$ an Subventionen
fur fossile Energien ausgegeben, wahrend
die Forderungen fur Erneuerbare Energien
nicht einmal die Halfte ausmachten. Die
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meisten Subventionen flossen in den
Erddlsektor, an zweiter Stelle rangiert der
auf fossiler Energie basierende
Elektrizitatssektor, dann folgt Gas. Kohle
wird im Elektrizitdtsgewinnungssektor in
vielen Landern subventioniert. Durch die
Subventionierung fossiler Energien werden
okonomische Anreize geschaffen, weiterhin
fossile Energietrager zu nutzen und somit
den Verbrauch zu steigern und die
umweltschadliche Abhangigkeit von fossilen
Energien aufrecht zu halten. Besonders in
den Landern mit umfangreichen Ressourcen
an Kohle, Erdol und Erdgas werden diese
fossilen Energietrager stark subventioniert
und fahrt zu dbermafRigem Verbrauch und
gibt keine Anreize in Erneuerbare Energie
Zu investieren.

Heute Morgen (24.07.2024) kam in den
Nachrichten die Meldung, dass die Welt eine
Durchschnittstemperatur von 17,09°C und
somit die hochste Durchschnittstemperatur
(Welterwarmung) hat, die erfasst worden ist.
17,09°C mdgen sehr niedrig klingen, aber
wir reden hier von der durchschnittlichen
Erdtemperatur, denn in der Stidhalbkugel ist
Winter! Dadurch klingt die Temperatur so
niedrig.



Die Sprachen
der Welt

Wie viele Sprachen werden auf der Welt gesprochen?

Schatzungen zufolge werden auf der Welt etwa 7.100 Sprachen gesprochen. Was die raumliche
Verteilung betrifft, so werden der oben genannten Studie zufolge in Asien etwa 2.300 Sprachen
gesprochen, wahrend es in Europa nur 286 sind. Zu den am haufigsten gesprochenen Sprachen der
Welt zahlen die folgenden:

. Mandarin-Chinesisch: 848 Millionen Sprecher

. Spanisch: 406 Millionen

. Englisch: 335 Millionen

. Hindu: 260 Millionen

. Arabisch: 223 Millionen

. Portugiesisch: 203 Millionen

. Bengali: 193 Millionen

. Russisch: 162 Millionen

Zu den am einfachsten zu erlernenden Sprachen gehdrt Englisch und zu den schwierigsten ist
Mandarin-Chinesisch.

Was ist die Sprache Nummer 1 der Welt?

Englisch gilt im Jahr 2023 mit mehr als 1,4 Milliarden Sprechern als die meistgesprochene Sprache
weltweit. Davon sind etwa 380 Muttersprachler, wahrend der Rest diese Sprache als Zweitsprache
gelernt hat.

Was ist die alteste Sprache Europas?

Baskisch, die Sprache der Basken, ist die alteste lebende Sprache Europas. Diese Aussage wird
von den meisten Linguisten, Experten und Forschern bestatigt. Sie ist eine lebendige und alte
Sprache, deren Ursprung heute noch unbekannt ist.

Auch in Europa ist Englisch die am haufigsten gesprochene Sprache.
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Der Weltnichtrauchertag 2024 wird jungen
Menschen auf der ganzen Welt als Plattform
dienen, um ihre Regierungen aufzufordern,
sie vor den missbrauchlichen Taktiken der
Tabakhersteller zu schitzen, die darauf
abzielen, junge Menschen abhangig zu
machen und lebenslang davon zu
profitieren.

In allen Regionen der Welt beginnen Kinder,
haufiger E-Zigaretten zu konsumieren als
Erwachsene. Schatzungen zufolge
konsumieren 37 Millionen junge Menschen
zwischen 13 und 15 Jahren Tabak. Rauchen
schadigt fast jedes Organ im Koérper und ist
die haufigste vermeidbare Ursache fur
vorzeitigen Tod in den Vereinigten Staaten.
Trotz ricklaufiger Raucherquoten tragt das
Rauchen schatzungsweise jahrlich zu etwa
480.000 Todesfallen bei. Raucher Uber 60
haben eine doppelt so hohe
Sterblichkeitsrate wie diejenigen, die noch
nie geraucht haben, und es wird geschatzt,
dass sie etwa sechs Jahre friher sterben.
Mit dem Rauchen aufzuhéren sorgt flr
sofortige Gesundheit. Je nach dem Alter, in
dem eine Person aus dem Erwerbsleben
ausscheidet, konnen die verringerten
Lebenserwartungen ganz oder teilweise
ausgeglichen werden. Obwohl Nikotin selbst
keinen Krebs verursacht, enthalt
Tabakrauch mindestens 69 krebserregende
Chemikalien und Rauchen ist fir mindestens
30 % aller krebsbedingten Todesfalle
verantwortlich. Insgesamt sind die
Krebstodesraten bei Rauchern doppelt so
hoch wie bei Nichtrauchern. Das Risiko, an
Krebs zu sterben, ist bei starken Rauchern
viermal hoher als bei Nichtrauchern. Unter
den verschiedenen durch Tabak
verursachten Krebsarten ist Lungenkrebs
die wichtigste. Rauchen ist mit 80-90 % aller
Lungenkrebsfalle verbunden, was sowohl
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bei Mannern als auch bei Frauen die
haufigste Krebstodesursache ist und far
80% der Todesfalle durch diese Krankheit
verantwortlich ist. Rauchen erhdht das
Lungenkrebsrisiko um 5 bis 10 Mal, wobei
das Risiko bei starken Rauchern am
héchsten ist. Rauchen wird auch mit
Krebserkrankungen des Mundraums, des
Rachens, des Kehlkopfes, der Speiserdhre,
des Magens, der Niere, der
Bauchspeicheldrise, des
Gebarmutterhalses und der Blase sowie mit
akuten myeloischen Leukamien in
Verbindung gebracht.

Zigaretten sind nicht die einzige Form des
Tabakkonsums, die mit Krebs in
Zusammenhang steht. Rauchloser Tabak
(siehe "Andere Tabakprodukte") wird mit
Krebs des Rachens, der Speiserohre, des
Magens und der Lunge sowie Darmkrebs in
Verbindung gebracht.

Rauchen erhoht auch deutlich das Risiko fur
Herzerkrankungen, einschlief3lich
Schlaganfall oder Herzinfarkt,
Gefalerkrankungen und Aneurysma. Herz-
Kreislauf-Erkrankungen sind fur 40 % aller
rauchbedingten Todesfalle verantwortlich.
Rauchen verursacht koronare
Herzkrankheit, die die haufigste
Todesursache in den Vereinigten Staaten
ist. Es wird auch mit vielen anderen
schwerwiegenden Gesundheitsstorungen
wie rheumatischen Erkrankungen,
Entzindungen und einer beeintrachtigten
Immunfunktion in Verbindung gebracht.
Laut einer Studie, die auf einer
reprasentativen Stichprobe der Bevodlkerung
basiert, berichten junge Raucher im Alter
zwischen 26 und 41 Jahren von einer
geringeren Qualitat im Hinblick auf die
Gesundheit im Vergleich zu Nichtrauchern
derselben Altersgruppe. Neuere



Untersuchungen an Tieren deuteten auch darauf hin, dass es einen Zusammenhang zwischen der
Bauchspeicheldrise und einem Teil des Gehirns geben wirde, der bei der Aufnahme von Nikotin
aktiviert wird; Dies konnte das Rauchen mit dem Risiko fur Typ-2-Diabetes in Verbindung bringen.
Was bedeutet der Weltnichtrauchertag?

Die Feier dieses Tages ist eine Gelegenheit, spezifische Botschaften im Zusammenhang mit der
Eindammung des Tabakkonsums hervorzuheben und die Einhaltung des Rahmenubereinkommens,
seitens WHO, zur Eindammung des Tabakkonsums zu fordern. Tabakkonsum ist die wichtigste
vermeidbare Epidemie, mit der die Gesundheitsgemeinschaft konfrontiert ist. Am 31. Mai wird dieser
wichtige Tag weltweit mit der Idee gefeiert, das Bewusstsein fur die Risiken zu scharfen, die das
Rauchen mit sich bringt, und die Vorteile, die es mit sich bringt, nicht zu rauchen. Weitere Grinde,
mit dem Rauchen aufzuhéren:

. Bewahren Sie die Gesundheit Ihres Geldbeutels und Girokontos

. Den Geruchs- und Geschmackssinn wiederherstellen

. Verbessern Sie die Atem- und Mundgesundheit

. Verbesserung der korperlichen Leistungsfahigkeit

. Horen Sie auf zu schnarchen

. Erleben Sie eine vollere und befriedigendere Sexualitat

. Wie ware es mit einem Tag ohne Rauchen?

. Innerhalb von 24 Stunden: Die Funktion der Venen im gesamten Korper verbessert sich.

Nach 48 Stunden: Die Normalisierung von Geruch und Geschmack beginnt. Nach 72 Stunden:
Besserung der Atemnot und bessere Funktion der Bronchien. 1 bis 9 Monate nach dem Aufhoéren
Die kleinen haarahnlichen Strukturen, die Schleim aus der Lunge entfernen (Zilien), beginnen in der
Lunge wieder ihre normale Funktion zu erlangen, was die Fahigkeit zur Schleimkontrolle erhdht, die
Lunge reinigt und das Infektionsrisiko verringert.

Nachdem Sie mit dem Rauchen aufgehort haben, kénnen Sie damit rechnen, dass Sie sich einige
Wochen lang angstlich fuhlen. Die ersten 3 Tage werden wahrscheinlich die schlimmsten sein. Je
mehr Zeit vergeht, desto weniger intensiv sollte die Angst werden. Wenn Sie im Voraus daruber
nachdenken, wie Sie dem Drang zum Rauchen widerstehen kdnnen, kdnnen Sie diesen Uberwinden.
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Sitzen und der
fruhe Tod

Zu viel Sitzen kostet Lebensjahre

Das moderne Leben hat dazu gefiihrt, dass
Menschen anfalliger fur einen sitzenden
Lebensstil sind. Ob vor dem Computer, bei
der Arbeit oder vor demselben Gerat oder
Fernseher zu Hause. Menschen verbringen
viele Stunden des Tages im Sitzen. Und
jetzt hat eine aktuelle Studie von Forschern
der University of California ergeben, dass
das Sitzen fir mehr als 11 Stunden am Tag
das Sterberisiko um 57 % erhdht und kann
eine Reihe chronischer
Gesundheitsprobleme auslosen, wie zum
Beispiel Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Typ-
2-Diabetes, Bluthochdruck, Osteoporose
und bestimmte Krebsarten, wie zum Beispiel
Brustkrebs. Und je nach Beruf haben Frauen
mehr Grund zur Sorge, denn
Untersuchungen zeigen einen
Zusammenhang zwischen der Anzahl der
Stunden, die sie im Sitzen verbringen und
einem erhodhten Sterberisiko, insbesondere
im fortgeschrittenen Alter.

Dr. Steve Nguyen ist Postdoktorand an der
Herbert Wertheim School of Public Health
and Human Longevity Sciences und
Hauptautor der im Journal of the American
Heart Association veroffentlichten Studie
und legte besonderen Wert auf den
Zusammenhang zwischen sitzender
Lebensweise und Sterblichkeit. Nguyen wies
darauf hin, dass es wichtig sei, diese
Ergebnisse auf Bevdlkerungsgruppen
mittleren und alteren Alters, darunter auch
Manner, zu Ubertragen, um das sitzende
Verhalten in verschiedenen demografischen
Gruppen zu analysieren.

Nicht zuletzt stellten die Forscher fest, dass
regelmallige Bewegung die
gesundheitlichen Risiken von zu viel Sitzen
nicht zunichte machte: Das Risiko eines
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vorzeitigen Todes bestand auch bei mehr
moderater bis intensiver Bewegung. Ein
hoher Schreibtisch, an dem man zu
bestimmten Zeiten aufstehen kann, ware
von Vorteil, um die Auswirkungen des
Sitzens zu vermeiden (Getty)

Andere Untersuchungen haben jedoch
Hinweise darauf geliefert, dass das Gehen
zwischen 9.000 und 10.500 Schritten pro
Tag das Risiko eines vorzeitigen Todes
verringert, selbst bei Menschen, die viele
Stunden im Sitzen verbracht haben.
Wissenschaftler beobachteten, dass das
Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder
einen vorzeitigen Tod umso geringer war, je
mehr Schritte Menschen unternahmen,
unabhangig von ihrem Bewegungsmangel.
Und weil andere Untersuchungen zeigen,
dass Sitzen fur mehr als 30 Minuten am
Stlck den Blutzuckerspiegel und den
Blutdruck erhdhen kann, sagte Daniel
Bailey, Dozent fur Sport-, Gesundheits- und
Bewegungswissenschaften an der Brunel
University London: "Eine Losung, um dies
zu vermeiden, konnte ein erhohter
Schreibtisch sein, der es lhnen ermdglicht,
eine Zeit lang im Stehen zu arbeiten. Oder
gewdhnen Sie sich an, zwischen
Arbeitsaufgaben oder beim Telefonieren
aufzustehen und sich zu bewegen."

Fur die Fernsehzeit zu Hause empfahl der
Experte, in Werbepausen aufzustehen oder
intelligente Gerate und Wearables wie
Uhren zu verwenden, die Sie warnen, wenn
Sie zu lange gesessen haben. Die gute
Nachricht ist, dass es heutzutage viele
Fachleute gibt, die empfehlen, was man tun
und was man nicht tun sollte, um
Verspannungen im Nacken und im Rest des
Korpers zu vermeiden. Wichtig zu wissen ist,
dass laut Mayo Clinic "langes Sitzen (z. B.
am Schreibtisch, am Steuer oder vor einem



Bildschirm) schadlich sein kann." Untersuchungen haben gezeigt, dass langeres Sitzen mit einer
Reihe von Gesundheitsproblemen in Verbindung gebracht wird, darunter Fettleibigkeit, erhohter
Blutdruck, hoher Blutzuckerspiegel, Uberschussiges Korperfett um die Taille und ungesunde
Cholesterinwerte. Was passiert in unserem Korper, wenn wir sitzen?

"Wenn wir sitzen, sind die Gesallmuskeln gestreckt. Auf lange Sicht kann diese Position zu
Schwache aufgrund mangelnder Aktivitat oder Kontraktion fuhren. Andererseits bleiben die
Huftbeuger verklrzt, was zu einem Haltungsungleichgewicht fuhren kann, das unter anderem
Ruckenschmerzen, Beckeninstabilitat und Bauchschwache verursachen kann. Was passiert, wenn
man lange sitzt?

Bei langerem Sitzen verkurzen sich die Muskeln an der Vorderseite der Hufte (Huftbeuger)," so der
Experte. Diese Muskeln liegen im unteren Rickenbereich und kdnnen daher zu Verspannungen in
diesem Korperbereich fuhren. Dartber hinaus bleiben auch die Muskeln an der Rickseite des Beins
(Oberschenkelmuskeln) angespannt und verkirzt, was die Spannung im hinteren Teil des Korpers
erhoht.

Welche Krankheiten kdnnen wir durch langes Sitzen bekommen?
. Fettleibigkeit
. Muskelsteifheit

. Schlechte Durchblutung der Beine
. Abweichung der Wirbelsaule

. Verminderte Herzfrequenz

. Hoher Zuckerspiegel und Diabetes
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Zitat des
Monats

Sonne ist Licht und es gibt kein Licht ohne Schatten. Im Ubertragenen Sinne kann man sagen, Licht
ist positiv und Schatten ist negativ. Beide Seiten begleiten unser Leben. Und auch wenn vielleicht

ein jeder von uns
Lichtseite fur sein
gehoren doch

Wenn wir im Leben
Momente erleben,
empfangen, oder
ist unser Leben mit
lasst uns positiv
uns stark, hilft uns
erreichen, gibt uns
Energie.

Wenn wir im Leben
wir schwere Zeiten
Enttauschungen
unsicher und
oder einfach nur
Leben
Aber genau diese
die uns Mut und
helfen Geduld mit
haben und auf
zurtick zu finden.
Licht und Schatten
Parameter, die

mit““d

(.

-4

O

onn® 6
gﬁth‘

gern nur die
Leben hatte, so
beide Seiten dazu.

gluckliche

Liebe geben und
einfach nur lachen
Licht erfullt. Licht

denken, macht
unsere Ziele zu
Antrieb und

ijﬂhaﬂ traurig sind, weil

durchmachen,
durchleben,
verzweifelt sind
weinen, ist unser
Schatten belastet.
Schatten sind es,

Kraft geben,
uns selbst zu
unseren Weg
sind zZwei
immer wieder

wechselnd unser gesamtes Leben begleiten. Sie pragen uns als Menschen. Kein Licht ohne

Schatten,

Schatten

ohne

Licht!

Jedoch sollten wir immer versuchen uns dem Licht zuzuwenden, damit die Schatten verblassen.

JWende dein Gesicht der Sonne zu und du wirst den Schatten nicht sehen*

Wie kdnnen wir das erreichen?

. Sei dankbar flr das was du hast

. Freue dich Uber die kleinen Dinge des Lebens

. Versuche stets positiv zu denken (das Glas ist halbvoll)
. Versuche Verganges Vergangenes sein zu lassen

. Sei gut zu dir selbst und achte auf deine Bedurfnisse

. Umgib dich mit Menschen denen du vertraust
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