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EDITORIAL

HERZLICH WILLKOMMEN!

Liebe Leserin, lieber Leser,

fiir die einen ist sie die Wiege der Zivilisation, fiir andere ein Urlaubsparadies: Die Rede ist
von der Tiirkei. Das Land zwischen Mittelmeer und Schwarzem Meer ist das Schwerpunktthema
dieser Ausgabe. Lassen Sie sich von uns zu ausgewahlten landschaftlichen und kulturellen
Sehenswiirdigkeiten entfiihren: Auf den Seiten 04 bis 06 finden Sie einen kleinen Uberblick,
was ein Besuch auch fiir Menschen mit Lungenerkrankungen zu bieten hat. Natiirlich gibt es
auch in der Tiirkei Alpha-1-Patienten. In einem Interview erzdhlt uns Ilter Alpozen, Vertreter
der Firma Grifols vor Ort, wie in seiner Heimat die medizinische Versorgung von Patienten
geregelt ist (Seite 07).

Geschmacklich kann man sich die Mittelmeer-Region auch auf den heimischen Teller holen. Auf
den Seiten 08 bis 10 stellt Spitzenkoch Ali Glingdrmiis ein Menii aus seinem neuen Kochbuch vor.
Ein solch leckeres Essen muss man ganz bewusst und in Ruhe genieBen - dafiir pladieren auch die
Anhanger des Slow-Food-Trends, zu dem Sie auf den Seiten 20 und 21 mehr lesen kénnen.

Nach einem gelungenen Mahl schatzen wir nicht nur hierzulande eine gute Tasse Kaffee zum
Dessert. Das Kaffeehaus ist ein unverzichtbarer Teil der tiirkischen Kultur. Aber wieso ist das
schwarze Gebrdu so beliebt? Wir erklaren die sagenhaften Urspriinge auf Seite 11.

Dass es seit langem eine Moglichkeit gibt, das Lungenemphysem bei Menschen mit Alpha-1 zu
managen, hangt auch damit zusammen, dass gesunde Menschen Blutplasma spenden - und damit
den Grundstoff fiir die Behandlung von Patienten liefern. Auf den Seiten 18 und 19 blicken wir
hinter die Kulissen und geben einen kleinen Einblick in den Alltag eines Haema-Plasmazentrums.

In ihrem eigenen Alltag sind Patienten hdufig auf die Einnahme von mehreren Medikamenten
angewiesen. Ein Medikationsplan kann helfen, den Uberblick zu behalten. Was genau es damit
auf sich hat, lesen Sie in der Alpha-Frage auf Seite 14.

Wie geféllt Thnen diese Ausgabe der Alpha-Pause? Vergessen Sie nicht, uns Ihre Meinung
mitzuteilen. Denn mit Thren Anmerkungen helfen Sie uns, das Magazin noch besser zu machen.
Schreiben Sie einfach an redaktion@alpha-care.de.

Wir wiinschen Thnen beim Lesen dieser Ausgabe viel Freude - und eine gute Reise!

Herzliche GriiBe
Ihr AlphaCare Serviceteam
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URLAUBSZIEL TURKEI

FASTINTERENDE ERLEBNTSSE AUF ZWET KONTINENTEN

URLAUB IN DER TURKEI: DA IST FUR JEDEN ETWAS DABEI - AUCH FUR LUNGENPATIENTEN. DAS LAND
AUF ZWET KONTINENTEN VERSPRICHT TRAUMSTRANDE AN DREI MEEREN (MITTELMEER, AGAIS UND
SCHWARZES MEER), REICHLICH KULTUR, GROSSARTIGE LANDSCHAFTEN - UND LEGENDARE

GASTFREUNDSCHAFT.

EINE REISE DURCH DIE GESCHICHTE

Eine Fahrt in die Tirkei ist auch eine Tour in die Geschichte.
Fruchtbare Gebiete im Osten der Tiirkei waren bereits vor
12.000 Jahren besiedelt. Um 3.000 vor Christus bauten
Menschen Hauser auf dem Hisarlik genannten Hiigel
zwischen Agéis und der Meerenge der Dardanellen. Heute
geht man davon aus, dass dort die von Homer beschrie-
bene Stadt Troja lag.

Das Gebiet der heutigen Tiirkei erlebte in seiner Geschichte
ein ,Wechselbad der Kulturen®: Hethiter, Griechen, Rémer,
Juden, Byzantiner - sie alle siedelten hier, arbeiteten,
handelten und préagten das Land. Vor allem an den Kiisten
entstanden blihende Stddte.

1453 eroberten die islamischen Osmanen Konstantinopel
(heute Istanbul). Es wurde zur Hauptstadt des osmani-
schen Reiches. Das Reich war ein Vielvolkerstaat und lange
Zeit erheblich groBer als die heutige Tiirkei: Unter den
Sultanen wurde das osmanische Reich zur GroRmacht.
Seit 1923 ist die Turkei eine Republik.

OSMANISCHE KULTUR

TURKEL: LAND UND LEUTE

Einwohnerzahl: 85,3 Millionen

GroBte Stadte:

@ Istanbul (15,7 Millionen Einwohner)

@ Ankara (5,8 Millionen Einwohner)

@ [zmir (4,5 Millionen Einwohner)
Verteilung der Flache: 97 Prozent der Tirkei
liegen auf dem asiatischen, 3 Prozent auf dem
europdischen Kontinent

E: ////// /Y

Die osmanische Kultur entstand durch vielfaltige Einfliisse. Die Sultane stellten Kunsthandwerker und Kiinstler
in ihren Hofwerkstatten an. Dort entstanden zum Beispiel kunstvoll geknlpfte Teppiche. Hoch angesehene
Kalligrafen schufen kostbar dekorierte Abschriften des Korans. Wieder andere waren auf dufert genaue Minia-
turmalerei spezialisiert. Einzelne Werkstatten waren bertihmt fiir Feinkeramik, Fliesen oder Seidenstoffe. Hoch

entwickelt war auch die Architektur. Moscheen, Paldste, aber auch Villen und Brunnenanlagen kiinden vom
Selbstverstandnis der osmanischen Zeit. Kultur war tibrigens nicht nur Sache der Eliten: Jahrhundertelang ge-
horten die Auftritte von schelmischen Geschichtenerzahlern, den Meddahs, zum Alltag in vielen Kaffeehausern.

WOHTN ZTEHT £§ STE!

Fiir einen Besuch der quirligen 15-Millionen-Einwohner-
Stadt am Goldenen Horn (einem Meeresarm am Bospo-
rus) sollte man sich ein paar Tage Zeit nehmen. Die Met-
ropole ist bertihmt fiir ihre Wahrzeichen wie die Blaue
Moschee, den Topkapl-Palast und die Hagia Sophia. Auch
aullerhalb des historischen Zentrums im Sultanahmet-
Viertel mit seinem ausgedehnten {berdachten Basar
(genannt Kapali Cars1) gibt es viel zu entdecken. Wie
wédre es zum Beispiel mit einem Spaziergang durch
die charmanten Viertel Balat und Fener mit ihren Cafés
und Trédelladen?

Ein Teil Istanbuls gehdrt zu Europa, der andere zu Asien.
Ein Gefiihl fir die einzigartige Lage der pulsierenden
Stadt auf zwei Kontinenten bekommt man am besten bei
einer Fahrt mit der Fahre iber den Bosporus. Der Fahr-
preis fiir die einfache Fahrt liegt je nach Strecke bei
umgerechnet unter einem Euro. Man kann Einzeltickets
kaufen oder die Guthabenkarte Istanbul Transportation
Card (Istanbulkart) nutzen. Am besten bucht man die
Karte im Voraus.

IM FOKUS /// 05
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DIE TURKISCHE AGAIS

Die stidwestliche Mittelmeer-Kiiste der Tiirkei hat mehr
zu bieten als nur Sonnenschein. Hier liegen beliebte
Urlaubsorte wie Bodrum, Izmir, Marmaris, Dalaman und
Kusadasi. Abseits der GroRstadte mit ihrem Partyleben
warten malerische Buchten und ausgedehnte Pinienwal-
der. Zur tiirkischen Agiis gehoren auch einige traumhafte
Inseln, zum Beispiel Cunda Adasl, die ,Oliveninsel® mit
ihren engen Kopfsteinpflastergassen. Sie ist durch eine
Briicke mit dem Festland bei der Stadt Ayvalik verbunden.

DIE TURKISCHE RIVIERA

Die Sudkiste der Tirkei wird auch Tirkische Riviera
genannt. Hier liegen beliebte Bade- und Partyorte wie
Antalya, Alanya, Side und Belek. Antike Spuren sind an
vielen Stellen noch bestens zu erkennen, etwa in Form
der Ruinenstadt Termessos ndrdlich von Antalya, wo
noch Teile des Theaters erhalten sind.

DIE SCHWARZMEERKUSTE

Bei internationalen Urlaubern ist die Schwarzmeerkiste
im Norden der Tiirkei bislang wenig bekannt. Eigentlich
schade, denn hier gibt es idyllische Fischerddrfer, kilo-
meterlange Strande und beeindruckende, von Bergen
und Meer geprdgte Landschaften. Bekanntester Touris-
tenort ist die Hafenstadt Trabzon.

NATURSPEKTAKEL: SEHENSWURDIGKEITEN IM INLAND
Die Turkei ist weit mehr als Istanbul und Traumstrande. In
der Zentraltiirkei lockt zum Beispiel Kappadokien mit sei-
ner Tuffstein-Landschaft und den unzahligen Feenkaminen
(bis zu 30 Meter hohe, steile Gesteinsablagerungen). In
Pamukkale in der Provinz Denizli im tiirkischen Stidwes-
ten haben mineralische Quellen in Jahrtausenden eine
surreale Landschaft geformt. Das Ergebnis sind strah-
lend weiBe Terrassen aus Travertin, pordsem Kalkstein.
Bereits die Romer wussten die bis heute sprudelnden
warmen Quellen zu schatzen.

WIE UND WANNT

DER WEG IN DIE TURKEI

Fiir die Einreise in die Tirkei ist ein giiltiger Personal-
ausweis oder Reisepass notig. Der bequemste Weg von
Deutschland in die Tirkei ist per Flugzeug. Viele, auch
kleinere deutsche Flughafen bieten Fliige in die Tirkei an.
Bekannte Flughdfen sind unter anderem die Flughafen in
Istanbul (Istanbul und Sabiha Gékgen), Izmir oder Antalya.
Die Flugzeit betragt je nach Start- und Zielflughafen etwa
drei Stunden. Deutlich ldnger dauert es per Pkw, Bus
(die Strecke Frankfurt am Main-Istanbul erfordert etwa
24 Stunden reine Fahrzeit) oder Zug.

Die Tiirkei hat verschiedene Klimazonen. Wer in den Som-
merferien in die Tiirkei reist, sollte Hitze gut vertragen.
An der Tiirkischen Riviera, der Agéiskiiste und in Istanbul
herrscht typisches Mittelmeer-Klima mit heiBen Sommern
und milden, haufig feuchten Wintern. Mit einem Aufent-
halt im Frithjahr oder in den Wochen ab September lassen
sich groBe Hitze und anhaltende Regenfalle vermeiden.
Gut zu wissen: An der Schwarzmeerkiiste sind die Som-
mer normalerweise etwas milder und die Winter kalter als
am Mittelmeer.

////////////////////////////////////////////////////////////////

GESUNDHEIT IM TURKEI-URLAUB

AN
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Wir von AlphaCare kénnen Thnen die Urlaubsvorbereitungen vereinfachen und Sie bei der

Planung und Organisation unterstiitzen. Unsere Coaches helfen Ihnen dabei, herauszufinden,

ob an Ihrem Reiseziel die Kosten fiir eine Substitutionstherapie tibernommen werden und wo \ Y
diese verabreicht werden kann. Wenn Sie wiinschen, stellen wir auch direkt den Kontakt zum “ y
entsprechenden Zentrum her und unterstiitzen Sie bei der Terminkoordination. So kénnen Sie /
gut vorbereitet und noch entspannter in den Urlaub reisen. /

VILLLLILLLSSSIIL LSS I LSS SIS LSS SIS SIS SIS LSS SIS SIS/

7
7
7
7
7
7
7

VERTRETER FUR GRIFOLS IN DER TURKEI:
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ALPHA-L-PATTENTEN STND UBERALL WILLKOMMEN

ILTER ALPOZEN, 61,
VERKAUFS- UND
MARKETINGBERATER FUR
GRIFOLS IN DER TURKEI

Wo arbeiten Sie in der Tiirkei?
Mein Arbeitsort ist Istanbul,
wo ich auch schon seit 32 Jah-
ren lebe.

Wie lange arbeiten Sie schon fiir Grifols in der Tiirkei
und was haben Sie vorher gelernt beziehungsweise stu-
diert? Ich habe mein Medizinstudium 1987 abgeschlossen
und war fiinf Jahre lang als Arzt tatig. Danach habe ich als
Produktmanager und Direktor fiir Vertriebsbeziehungen
bei zwei Pharmaunternehmen gearbeitet. 2015 bin ich als
externer Berater zu Grifols gekommen.

Was sind Ihre Aufgabenbereiche und wie lange sind Sie
bereits fiir Aktivitaten rund um Alpha-1 in der Tiirkei
zustandig? Ich bin die Schnittstelle zwischen Grifols und
den Aktivitaten des Unternehmens hier vor Ort. Ich bin so-
zusagen die ,,Augen und Ohren® von Grifols in der Tirkei.

Seit wann konnen Alpha-1-Patienten in der Tiirkei mit
einer Substitutionstherapie behandelt werden? Die
Therapie ist seit 2019 in der Tiirkei zugelassen. Davor gab
es bereits einige Patienten, die das Produkt aus Deutsch-
land bezogen haben. Nach der Markteinfiihrung in der
Tiirkei stieg die Zahl der Patienten, die mit der Substitu-
tionstherapie behandelt werden, wegen des einfacheren
Zugangs zum Produkt deutlich an.

Gehen die Patienten zur Therapie in eine Klinik oder
Praxis oder gibt es einen hauslichen Infusionsservice?
Die Patienten gehen fiir jede Infusion in die Klinik. Ein
hauslicher Infusionsservice ist bisher noch nicht in allen
Stddten verfiigbar.

Gibt es in der Tiirkei Gentests zur Friiherkennung von
seltenen Erkrankungen wie dem Alpha-1-Antitrypsin-
Mangel? Ja, genetische Tests sind in der Tiirkei verfiigbar,
neben Alpha-1 natirlich auch auf viele andere Krankheiten.

Es gibt mehrere sehr seltene Alpha-1-Mutationen, die bei
Testungen zum weltweit ersten Mal in der Tiirkei gefun-
den wurden. Diesen Mutationen wurden Stadtenamen wie
Kayseri und Rize gegeben. Kayseri ist die Hauptstadt der
gleichnamigen Provinz in Kappadokien und Rize ist eine
nordosttirkische Stadt am Schwarzen Meer. Seltene Muta-
tionen sind im Osten der Turkei haufiger als im Westen.

Gibt es in der Tiirkei eine Patientenorganisation fiir Men-
schen mit Alpha-1? Leider nicht. Die Zahl der Patienten ist
sehr begrenzt und sie leben verteilt in verschiedenen Stadten.

Gibt es Urlaubsregionen in der Tiirkei, die besonders
fiir Patienten mit Alpha-1 geeignet sind? Es gibt keine
Urlaubsregionen, die speziell fiir Alpha-1-Patienten geeig-
net sind. Patienten, die die Tirkei besuchen, sind grund-
satzlich tberall in unserem schonen Land willkommen.
Wer vor Ort eine Infusion brauchen wird, spricht vor dem
Urlaub am besten AlphaCare an. AlphaCare kann den Kon-
takt zu Teams auf tiirkischer Seite herstellen, die alles fiir
die Behandlung Notige organisieren und daflir sorgen,
dass es ein angenehmer Urlaub wird.

Wann ist die beste Zeit im Jahr, um die Tiirkei zu besu-
chen? Die beste Reisezeit hdngt davon ab, woran Sie inte-
ressiert sind. April, Mai, September und Oktober sind mit
Temperaturen von 20 bis 30 °C angenehm warm und damit
die beste Zeit, um die zahlreichen antiken Statten zu besu-
chen. Die Sommermonate (Juni bis September) sind meist
sehr heiB.

Haben Sie einen Tipp, welcher Ort auf jeden Fall einen Be-
such wert ist? Ich komme aus Izmir, der drittgréBten Stadt
der Tiirkei - sie gilt als ,Perle der Agiis“. Normalerweise
bleiben wir wahrend der Sommerperiode in nahe gelegenen
Stadten von Izmir und genieBen die Urlaubszeit mit unseren
Verwandten und Freunden, mit Sonne und Meer. Ich habe
viele Freunde dort, da ich in Izmir Medizin studiert habe.

RETSETIPPS ZUR AGATS

ALPHA-PAUSE SOMMER /// 2024
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MITTELMEER-MENU ZUM NACHKOCHEN

URLAUB AUF DEM TELLER!

OB IN DER TURKEI, IN SPANIEN ODER IN GRIECHENLAND:
WER URLAUB AM MITTELMEER MACHT, FREUT SICH DABEI
MEIST NICHT NUR UBER WUNDERSCHONE LANDSCHAFTEN
UND FASZINIERENDE KULTUREN, SONDERN WEISS AUCH
DAS KULINARISCHE ANGEBOT ZU SCHATZEN. FRISCHE
KRAUTER, ZITRUSFRUCHTE UND TYPISCHE GEWURZE
VERLEIHEN DER MEDITERRANEN KUCHE IHRE KOSTLICHEN
AROMEN. WENN SIE JETZT DAS FERNWEH PACKT, MUSSEN
SIE NICHT GLEICH INS NACHSTE FLUGZEUG STEIGEN: MIT
DEN REZEPTEN VON SPITZENKOCH ALI GUNGORMUS

JURPERSON: ALT GONGRMUS

Ali Glingdrmis ist passionierten Hobby-
Kéchen aus TV-Shows wie ,,Die Kiichen-
schlacht® oder ,Grill den Henssler®
bekannt. 2006 wurde er als erster
tirkischstdammiger Koch mit einem
Michelin-Stern ausgezeichnet. In seinen
Miinchner Restaurants verwohnt er seine
Gaste unter anderem mit mediterran-

LASST SICH DER MITTELMEER-GENUSS AUCH IM ALLTAG

AUF DEN TELLER ZAUBERN ...

2 Auberginen

4 Tomaten

2 Schalotten

1 rote Spitzpaprika

1-2 Knoblauchzehen

6 EL Olivendl, plus 2 EL
zum Garnieren

Salz

2 EL Tahin (Sesampaste)
Y5-3/4 | Gemisebriihe

1 TL gemahlene Harissa
200 g Créme fraiche

2 EL heller Sesam, gerostet
Saft von V2 Zitrone

2024 /Il ALPHA-PAUSE SOMMER

orientalischen Genissen.

AUBERGINEN - TOMATEN - SUPPE
MIT SESAM | 30 MINUTEN

Den Backofen auf 200 °C (Umluft) vorheizen. Ein Back-
blech mit Backpapier auslegen. Die Auberginen putzen,
waschen und schélen, dann in etwa 2 cm dicke Scheiben
schneiden. Die Tomaten waschen und vierteln, dabei die
Stielansatze entfernen. Die Schalotten schélen und vier-
teln. Die Spitzpaprika halbieren, entkernen und waschen.
Den Knoblauch schélen. Das Gemiise auf dem Blech ver-
teilen, mit Olivendl betrdufeln und salzen. Dann im Ofen
auf der mittleren Schiene etwa 20 Minuten rosten. An-
schlieRend mit Tahin und Briihe in einen Topf geben und
alles einmal aufkochen. Die Suppe im Topf mit dem Stab-
mixer fein pirieren und mit Harissa abschmecken.

Zum Servieren die Suppe auf Schalen oder Gléser vertei-
len und mit Créme fraiche und Sesam garnieren, mit et-
was Olivendl und Zitronensaft betraufeln.

TIPP: Statt Tahin kann man auch 1 Handvoll Walnuss-
kerne in der Suppe mitpirieren!

FUR DIE KOFTE:

100 g trockenes Fladen- oder
WeilShrot

1 kleine Zwiebel

1 kleine Knoblauchzehe

1 kleines Bund Petersilie,
fein gehackt

2-3 EL Sonnenblumendl

450 g Rinderhack (oder

150 g davon Lammhack)

1Ei

1 TL Pul Biber (tiirk. Chiliflocken)
Salz

AUSSERDEM:

1 rote Tropea-Zwiebel
(oder rote Zwiebel)

1 Knoblauchzehe

2 rote Paprika

5 reife Tomaten

3-4 EL Olivendl

2 EL gemahlene Harissa
1 TL gemahlener Cumin
Salz

150 g Naturjoghurt (10 % Fett)
Y5 TL Zitronensaft
gemahlener Kardamom

LG ) ’ N "_ F
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KOFTE MIT TOMATEN - PAPRTKA - GEMUSE
UND KARDAMONJOGHURT | 30 Minuten

Fur die Kofte das Brot in etwa 5 mm dinne Scheiben
schneiden und in Wasser einweichen. Zwiebel und Knob-
lauch schélen, fein wiirfeln und mit der Petersilie in einer
Pfanne in 1 TL Ol andiinsten, abkiihlen lassen. Das Rin-
derhack mit dem ausgedriickten Brot, Ei und Zwiebel-Mix
gut mischen und mit Pul Biber und Salz abschmecken.
Aus der Masse mit angefeuchteten Handen etwa 50 g
schwere, ovale Billchen formen und im iibrigen Ol rund-
um braun anbraten.

Wahrenddessen den Backofen auf 200 °C (Umluft) vor-
heizen. Zwiebel schélen und in Streifen schneiden. Knob-
lauch schélen und fein wiirfeln. Paprika langs halbieren,
entkernen, waschen und in 2-3 cm grofRe Stiicke schnei-
den. Tomaten waschen und grob wiirfeln, dabei Stielan-
satze entfernen. Zwiebel und Knoblauch in einem Topf in
2 EL Ol etwa 2 Minuten andiinsten, erst die Paprika, dann
die Tomaten hinzufiigen. Mit Harissa, Cumin und Salz

wiirzen. Alles zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 15 Mi- ’
nuten garen. AnschlieBend das Gemise in einer Auflauf-
form verteilen, die Kofte daraufsetzen und alles im Ofen
auf der mittleren Schiene noch etwa 5 Minuten erhitzen.

Zum Servieren Joghurt, Zitronensaft, iibriges Ol und
Kardamom verriihren. Gemise und Kéfte aus dem Ofen
nehmen und auf Tellern anrichten, den Dip dazu servieren.

TIPP: Wer will, kann noch gezupften Dill, Petersilie und
Minze iiber das Gemdise streuen.

— - 4
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Saft von 2 Orangen (ca. 200 ml)
200 g Zucker

1 lange Spirale Bio-Orangenschale
1 Zimtstange

5 Nelken

80 g Butter

1 EL Olivensl,

plus Olivendl fur die Formen

200 g Weichweizengriel

40 g Mandelblattchen

- 40 g Pinienkerne
4-5 Timbale- oder
Muffinformchen aus Metall

1 Granatapfel, Kerne ausgelost

BUCHTIPP: MEDTTERRAN EXPRESS

HALVA-TURMCHEN MIT GRANATAPFELKERNEN
30 MINUTEN + 30 MINUTEN KUHLEN

Fiir den Sirup in einem Topf Orangensaft, Zucker, Orangen-
schale, Zimt und Nelken einmal kurz aufkochen, dann vom
Herd nehmen und etwa 10 Minuten ziehen lassen. An-
schlieBend durch ein Sieb passieren, die Wiirzzutaten wie-
der entfernen. Inzwischen die Butter mit 1 EL Olivendl in
einem Topf bei mittlerer Hitze zerlassen und GrieB, Man-
deln und Pinienkerne hinzufligen. Alles bei niedriger Hitze
unter gelegentlichem Rithren mit einem Holzl6ffel etwa 15
Minuten leicht résten, sodass die Mischung eine schone
goldgelbe Farbe bekommt (Achtung: brennt leicht an!).

Den Topf vom Herd nehmen und zwei Drittel des Sirups
vorsichtig unterriihren. Dann alles abgedeckt etwa 10 Mi-
nuten quellen lassen. Die Formchen einfetten, die GrieR-
masse darin verteilen und leicht andriicken. Die Halva-
Tirmchen im Kiihlschrank etwa 30 Minuten fest werden
lassen. Zum Servieren die Rénder mit einem Messer [6sen
und die Halva-Muffins vorsichtig auf Teller stiirzen, mit
dem restlichen Sirup betrdufeln und mit den Granatapfel-
kernen bestreuen.

Das vorgestellte Menii stammt aus Ali Glingérmis’ neuem Kochbuch ,,Mediterran
Express”. Liebhaber der Mittelmeer-Kiiche finden darin iiber 80 ausgefeilte
Rezepte - von aromatischen Vorspeisen Gber originelle Hauptgerichte (mit
Fleisch, Fisch oder vegetarisch) bis hin zu leckeren Desserts. Das Besondere: Die
Speisen sind nicht nur lecker, sondern auch alltagstauglich. Denn dank schlauer
Vorratshaltung benétigt jedes Rezept nur fiinf bis maximal sieben frische Zutaten -

und ist in hdchstens 30 Minuten zubereitet.

Ali Giingdrmiis, Mediterran Express, DK Verlag Dorling Kindersley

Gebundene Ausgabe, ISBN 978-3-8310-4845-8, 24,95 €

2024 /1 ALPHA-PAUSE SOMMER

Fotos: © DK Verlag/Sandra Eckhardt, Rezepte: Ali Giingdrmis
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.. DAS LETZTE MAL KAFFEE GETRUNKEN

Das aromatische HeiBgetrank (das man auch eiskalt trin-
ken kann) hat eine lange Geschichte. Einer Legende nach
soll ein frithmittelalterlicher Ziegenhirte im athiopischen
Hochland der Erste gewesen sein, der die belebenden
Eigenschaften der Kaffeebohne bemerkte. Und zwar, als
seine Tiere nach dem Fressen der Friichte von Kaffee-
pflanzen nachts vor Aktivitat nicht mehr schlafen wollten.

Der Hirte brachte das aufputschende Ziegenfutter in ein
nahes Kloster. Als die Monche die fiir den menschlichen
Gaumen viel zu bitteren Friichte ins Feuer warfen, fiel ihnen
der aufsteigende Duft auf — und sie brauten aus den ge-
rosteten Bohnen den ersten Kaffee. Der Muntermacher
war fiir sie ideal geeignet, um sie wahrend langer Gebets-
stunden wach zu halten ...

SIEGESZUG UBER KONTINENTE HINWEG

Gesichert ist, dass der Kaffee seinen Siegeszug von Nord-
afrika tiber erste Kaffeeplantagen im Jemen nach Europa
antrat. 1554 soll in Istanbul (damals noch Konstantino-
pel) das erste Kaffeehaus auf europdischem Boden eroff-
net haben. Dort ging es nicht nur um das Getrank (ttrki-
scher Mokka gilt noch heute als ausgesuchte Spezialitat),
sondern auch um Geselligkeit und den Austausch von
Geschichten - Kaffee verbindet.

1647 erdffnet das ,Café Florian® in der Handelsstadt Ve-
nedig. In deutschen Landen macht 1673 das Kaffeehaus
Schiitting in Bremen den Anfang. Das exotische Genuss-
mittel ist zundchst teuer und bleibt so erst mal Adeligen
und reichen Biirgern vorbehalten.

Massenproduktion und steigende Kaufkraft vieler Men-
schen fiihren dazu, dass Kaffee sich Mitte des 19. Jahr-
hunderts zu einem Volks- und Massengetrank entwickelt.
Das dunkle Gebrdu wird quasi zum Schmiermittel der
industriellen Revolution. Wobei sich drmere Bevdlke-
rungsgruppen oft nur ,Kaffeeersatz* aus Gerste oder
Malz leisten konnen.

Die Zubereitung wird immer weiter verfeinert. Ab 1900
gibt es Filter, 1938 kommt der erste Instant-Kaffee auf
den Markt. Heute zahlt der Kaffee zu den beliebtesten
Getranken der Deutschen und ist aus vielen Haushalten
nicht mehr wegzudenken.

IST KAFFEE GESUND?

Das kommt ganz darauf an. Denn Menschen vertragen
Kaffee unterschiedlich gut - und auch Menge und Zusam-
mensetzung spielen eine Rolle. Unstrittig ist die stim-
mungsaufhellende Wirkung und dass Kaffee uns mit
Flissigkeit versorgt: Die Annahme, dass das Getrank dem
Kérper Wasser entzieht, wurde als Mythos entlarvt.

Moderater Kaffeekonsum (also nicht mehr als vier bis
fiinf Tassen Filterkaffee pro Tag) gilt als férderlich fur die
Gesundheit. Das liegt auch daran, dass der Aufguss Hun-
derte sogenannter sekunddrer Pflanzenstoffe enthalt.
RegelmdRig genossen, kann das Getrdnk beispielsweise
das Risiko fiir bestimmte Krebserkrankungen senken.
Vieltrinker erleben allerdings einen Gewdhnungseffekt.
Wer plotzlich auf die gewohnte Dosis verzichtet, kann
Kopfschmerzen bekommen und schneller miide werden.

DAHILFT DANN NUR NOCH
EINE TASSE KAFFEE.
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WILLKOMMEN IM HAMAM!

WELLIVESS TV UND AUS DER TURKET

DIE TURKEI BIETET NEBEN ZAHLREICHEN SEHENSWURDIGKEITEN AUCH OASEN DER ENTSPANNUNG
UND ERHOLUNG. DANK DER KOMBINATION AUS ORIENTALISCHER GASTFREUNDSCHAFT UND MODER-
NEM LUXUS HAT SICH DAS LAND ZU EINEM BELIEBTEN ZIEL FUR WELLNESSLIEBHABER ENTWICKELT.

Besonders bertihmt ist die Tiirkei fiir ihre traditionellen
Hamams - reinigende Dampfbéder, die Wellness mit Kul-
tur verbinden. Diese historischen Erholungsstatten, die
auf jahrhundertealten Praktiken basieren, bieten ihren
Besuchern eine einzigartige Wohlfiihl-Erfahrung. Die
Architektur der Hamams ist oft beeindruckend, mit
gewdlbten Decken und kunstvollen Fliesen, die eine
entspannte Atmosphare schaffen.

DAMPF UND WASSER IM HAMAM

Ein Hamam besteht in der Regel aus mehreren Rdumen, in
denen man jeweils Zeit verbringen kann und deren Tempe-
ratur sich langsam steigert. So sollen sich Kérper und
Kreislauf allmahlich an die Warme gewohnen. Im Dampf-
bad selbst herrschen eine Raumtemperatur von etwa 45 °C
bis 60 °C und eine Luftfeuchtigkeit von bis zu 100 Prozent.
Der Luft kdnnen auch dtherische Ole beigemischt werden.
Die Wéarme entspannt die Muskeln und &ffnet die Poren.

INTENSIV-MASSAGE

Zur traditionellen Reinigungszeremonie kann unter ande-
rem eine Massage gehoren, die wie ein Ganzkdrperpeeling
wirkt. Dabei kommt ein rauer Handschuh oder ein Hand-
tuch aus Ziegenhaar — Kees genannt - zum Einsatz.
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Die Massage wird intensiv und kraftvoll ausgefiihrt. Im An-
schluss daran folgt meist eine Schaummassage mit einem
feuchten Leinenbeutel. Zum Ausklang wird in entspannter
Atmosphare ein Glas Tee genossen. Wichtig: Die Kombina-
tion von Hitze und hoher Luftfeuchtigkeit kann insheson-
dere Menschen mit einer Lungenerkrankung das Atmen
erschweren und Herz und Kreislauf belasten. Patienten mit
Alpha-1, die einen Hamam besuchen mdchten, sollten ihre
Pléne daher vorher mit ihrem Arzt besprechen.

Fir eine Auszeit im Hamam miissen Sie nicht gleich ein
Flugticket in die Tirkei buchen. Auch in Deutschland fin-
den sich mittlerweile Badehauser, in dem Besucher tradi-
tionelle Anwendungen buchen kénnen. Und wer die ho-
hen Temperaturen im Badehaus nicht gut vertragt, kann
sich ganz leicht ein Stiick Erholung nach Hause holen ...

DAS OL DER DAMASZENER-ROSE

Eine tragende Rolle in der tiirkischen Wellness spielt das
Rosendl. Die Stadt Isparta, gelegen im Stidwesten des
Landes, ist beriihmt fiir den Anbau und die Ernte von Ro-
sen, inshesondere der Damaszener-Rose ,Isparta-Rose*.
Die &therischen Ole dieser duftenden Blume verleihen

nicht nur in der Tirkei seit geschatzt Jahrhunderten
vielen Wellnessprodukten ihre charakteristische Note.
Die Rosendle sind auch fiir ihre hautpflegenden Eigen-
schaften bekannt. Sie werden haufig in Spa-Anwendu‘w-
gen verwendet, beispielsweise bei Massagen, Gesichts-
masken oder Aromatherapien. Das Ol l4sst sich meist
auch in Deutschland bei Apotheken bestellen.

WELLNESS FUR ZU HAUSE: PEELING MIT ZUCKER

Wer sich ein Stiick der traditionellen Hamams in die eige-
nen vier Wande holen will, der kann ein sogenanntes Zu-
ckerpeeling machen. Die Idee dahinter: Die sanfte Mas- !
sage mit den Zuckerkdrnchen regt die Durchblutung der

Haut an, entfernt abgestorbene Hautzellen und kann Un-

reinheiten vorbeugen. Die Haut fiihlt sich weicher und :
glatter an. Fiir das Peeling, auch ,,Sugar Scrub“ genannt, ’
braucht man nur zwei Zutaten: Zucker und Ol. Beim Zu- t
cker gilt: Je feinkdrniger er ist, desto sanfter ist das Pee- t
ling fiir die Haut. Fiir ein Gesichtspeeling sollte man also }

sehr feine Korner verwenden. Fiir ein Hand- und Kérper-
peeling kann man auf grébere Zuckerkérner (zum Bei-
spiel Rohrzucker) zuriickgreifen. Man vermischt dazu
100 Gramm Zucker mit drei bis vier Essléffeln Ol, bis
eine gleichmalige Masse entsteht. Geeignet sind bei-
spielsweise Argandl, Traubenkerndl, Kokosél oder Man- : J
del6l. Die Masse reicht fiir mehrere Anwendungen und ist

im Kthlschrank einige Wochen haltbar.

ri
Anwendung: Die Zucker-Ol-Mischung wird sanft in die ;
feuchte Haut einmassiert und mit warmem Wasser wie-
der abgespiilt. Da Peelings die Haut reizen kdnnen, sollte 4
man sie nicht haufiger als einmal pro Woche anwenden.
en mit empfindlicher Haut sollten auf solche Pee-
er verzichten.




14 /// DIE ALPHA-FRAGE | B 3 Al DR ; \ B “_
e F " . ’ e ] ’- : ] v

(? WAS TST EIN MEDTKATIONSPLAN? § .\ SESPAB FUR LAUE SOMMERNACHTE -
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Bei Lungenpatienten kommt es hdufig vor, dass sie gleichzeitig mehrere Medikamente einnehmen.
Und wer als Kassenpatient dauerhaft drei oder mehr Arzneien vom Arzt verschrieben bekommt, der hat
Anspruch auf die Ausstellung eines sogenannten bundeseinheitlichen Medlkatlonspjans (BMP)

'
¢
_Doch was verbirgt sich dahmter und welche Vorteile kann ein solcher Plan bringen?
Die Idee des BMP ist es, Patienten, Arzten und medizinischem Personal, aber auch Angehorigen die Uber-

L

sicht iiber bendtigte Medikamente zu erleichtern. Denn Einnahmefehler - also zum Beispiel eine verges-

sene Einnahme oder eine falsche Dosierung - konnen die Wirkung einzelner Arzneimittel beeinflussen

~ und Patienten damit schaden. Zudem kann és sein, dass sich Medikamente in ihrer Wirkung gegenseitig
verstdrken oder abschwéchen, man spricht dann von Wechselwirkungen. Diese Gefahr ist besonders

dann gegeben, wenn Patienten'bei mehreren Arzten gleichzeitig i in Behandlung sind und die Expeften

jeweils unterschiedliche Medikamente verschreiben.

Anhand eines aktuellen Medikationsplans kénnen Arzte oder auch Apotheker mégliche Wechselwir-
kungen schnell erkennen und vermeiden. Insbesondere die Apotheker kénden mit ihren elektronischen
'Systemen im Hintergrund Wechselwwkungen zwischen verschiedenen'Medikamenten schnell bemer-
ken. Das ist zurn Beispiel bei der Einnahme von Mitteln zur Blutverdiinnung sehr wichtig, wenn andere
: glelchzeltrg emzunehmende Medlkamente den Spiegel der Blutverdiinner erhhen oder verringern.

Wie sieht der Medlkatlonsplan aus7

Der Medikationsplan enthélt Angaben zu Wirkstoff, Handelsname, Starke Darreichungsform und Do-

sierung der verschriebenen Medikamente. Hinzu kommen der Emnahmegrund (beispielsweisé gegen
- hohen Blutdruck) und weitere Hinweise. Wichtig ist, dass Patienten ihrem Arzt bei der Erstellung des

Plans auch rezeptfreie Mittel nennen, die sie moglicherweise elgenstandlg in der Apotheke kaufen und .
einnehmen, zum Beispiel Schmerzmittel oder-auch Nahrungserganzungsmlttel Auch diese gehérén in. -

den Medikationsplan. Den Plan erstellt der Hausarzt. Er kann auf Papier ausgedruckt werden, sodass
der Patient ihn gut sichtbar zu Hause aufhangen kann. Der Zeitpunkt der Einnahme und die jeweilige
Dosierung der Medikamente sind so immer im Blick. Der BMP kann aber auch-auf der’ elektrom;chen
Gesundheitskarte und in der elektromschen Patientenakte gespeichert Werden

‘Ist der Medikationsplan einmal erstellt, :
sind alle behandelnden Arzte verpflich-

“tet, ihn bei Andefungen der Medikation

]ewells anzupassen und so immer auf

dem neuesten Stand zu halten. In derl
Regel kénnen auch "Apotheker den Plan’

erganzen und aktuahsleren

-
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OB AM STRAND ODER AUF DEM BALKON, OB UNTERHALTSAM, SPANNEND ODER KURIOS:
BEI UNSEREN BUCHERTIPPS IST SICHERLICH AUCH FUR SIE ETWAS DABEI ...

FAMILTE DOYLE ERMITTELT BET MORD

Familie Doyle plant eines ihrer legenddren Sommerfeste am Strand. Enkelin Kate freut
sich besonders darauf, ihre alte Freundin April wiederzusehen. Doch dazu kommt es
nicht mehr: In einem einsam gelegenen Strandhaus stoBen die Doyles auf zwei Tote, eine
davon ist ausgerechnet April. Zeitgleich kommt Aprils GroBvater in einem Altersheim ums
Leben. Die Doyles waren nicht die Doyles, wenn sie an Zufall glauben wiirden. Grandma
Emily trommelt den Familienrat zusammen. Es wéare doch gelacht, wenn die Doyles nicht
auch dieses Ratsel l6sen kénnten ...

,»,Das Lamm, das zu viel wusste“ von Thomas Chatwin, Rowohlt Taschenbuch, 17,00 €

VERSCHWORUNG ZUR KATSERZELT

Glickstadt, 1894. Kapitdn Hauke Sétje hat alles verloren: sein Schiff, seine Mannschaft und
seinen Ruf. Der Freitod scheint ihm der einzige Ausweg aus einer gescheiterten Existenz -
aber nicht ohne zuvor die Verantwortlichen seiner personlichen Katastrophe zur Rechen-
schaft zu ziehen. Doch dann wird er in einen brisanten Mordfall verwickelt, der die Existenz
der neu gegriindeten Heringsfischerei AG bedroht, und gerat schlieBlich selbst unter
Verdacht. Mithilfe der jungen Fabrikantentochter Sophie versucht Hauke die Faden zu ent-
wirren und kommt einer Verschwdérung ungeahnten AusmalRes auf die Spur.

»Feuer in der Hafenstadt*“ von Anja Marschall, Emons, 12,00 €

[UM MITDENKEN UND KNOBELN

Passt ein Wiirfel durch sich selbst? Warum ist 2023 ein besonderes Jahr? Und was macht
man bei drei Liigen, zu denen es nur eine Wahrheit gibt? Nicht nur auf Reisen, sondern auch
in der Mathematik gilt haufig: Der Weg ist das Ziel. Anders als bei vielen Schulaufgaben gibt
Wissenschaftsjournalist und Mathe-Autor Holger Dambeck in seinen Mathe-Rétseln deshalb
keine Losungswege vor, sondern ladt seine Leser ein, selbst auf Entdeckungsreise zu gehen.
Denn Lésungen wollen gefunden werden - und dafiir braucht es Kreativitdt, Wachsamkeit
und Freude am Unbekannten.

,»Das Kreuz mit dem Quadrat. 100 schlaue Mathe-Ratsel* von Holger Dambeck,
KiWi-Taschenbuch, 14,00 €

Y

“ ALPHA-PAUSE SOMMER /// 2024



16 /// VORSTELLUNG GRIFOLS

INTERVIEW MIT ALPER DEMIRCI, COMPLIANCE MANAGER BEI GRIFOLS

DIE HUTER DER ETHTSCHEN STANDARDS

Herr Demirci, was bedeutet eigentlich Compliance?
Und warum braucht ein Pharmaunternehmen dafiir
eine eigene Abteilung?

Der englische Begriff Compliance bedeutet, dass man
sich an Recht und Gesetz halt. Fir internationale Unter-
nehmen wie Grifols gelten US-amerikanische Gesetze,
EU-Gesetze und in Deutschland natirlich die deutschen
Gesetze, zum Beispiel das Heilmittelwerbegesetz (HWG).
Daneben gibt es noch freiwillige Regelungen, die durch
Verbande vorgegeben werden. Wir als Compliance-Abtei-
lung helfen dem Unternehmen, diese Gesetze und Stan-
dards einzuhalten.
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Ein wichtiges Ziel dabei ist, dass die Beziehungen der
Mitarbeiter zu Kunden und Partnern ethisch einwandfrei
sind. Dazu schulen wir unsere Mitarbeiter.

Konnen Sie uns etwas iiber Ihre berufliche Laufbahn
sagen? Wie wird man Compliance Manager bei Grifols?
Ich habe Wirtschaftsrecht in Berlin und Frankfurt auf
Bachelor studiert und ein Auslandssemester in New York
absolviert. AnschlieRend habe ich meinen Master in
Finanzrecht in Frankfurt abgeschlossen. Meine erste
berufliche Station war in einer weltweit agierenden
Wirtschaftspriifungsgesellschaft. Dort habe ich mich
bereits mit Compliance in Unternehmen beschéftigt.
Danach habe ich bei einem groBen Pharmaunternehmen
gearbeitet. Anfang 2023 bin ich zu Grifols gekommen.

Was fillt alles unter den Bereich Compliance bei ei-
nem Pharmaunternehmen?

Eine ganze Menge. Die Pharmabranche ist wahrschein-
lich die Branche mit den meisten Vorschriften nach der
Finanzbranche. Die Regelungen, deren Einhaltung wir im
Blick haben, reichen zum Beispiel vom Antikorruptions-
gesetz liber das Wettbewerbsrecht bis hin zu Transpa-
renzvorschriften.

Welche Aufgaben hat die Abteilung Compliance im
Speziellen, wenn es um Veranstaltungen geht, an
denen Arzte und/oder Patienten teilnehmen?

Grifols organisiert verschiedene Informationsveran-
staltungen. Dabei geht es unter anderem darum, Arzte
und auch Patienten tiber bestimmte Krankheitshilder
aufzuklaren und Gber neue Entwicklungen zu informie-
ren. Wir sind vor allem im Bereich der seltenen Erkran-
kungen tétig, zu denen auch der Alpha-1-Antitrypsin-
Mangel z&hlt.

Auf diesen Veranstaltungen muss die Information im
Fokus stehen, nicht das Unterhaltungsprogramm. Wir
achten darauf, dass die Veranstaltungen an Orten statt-
finden, wo sich die Teilnehmer auf die medizinischen
Themen konzentrieren kénnen, weshalb es untersagt ist,
diese Veranstaltungen in Golf-Resorts oder Fiinf-Sterne-
Hotels mit luxuriosem Wellnessbereich abzuhalten.

Bei diesen Veranstaltungen diirfen die Arzte nicht be-
einflusst werden, bestimmte Produkte zu verschreiben.
Gegeniiber Patienten darf nicht fiir bestimmte Therapien
geworben werben.

Welchen Vorteil haben Patienten von den Compliance-
Vorgaben Ihres Unternehmens?

Neben dem zuvor genannten wichtigsten Aspekt, dass
Arzte und somit die Therapien nicht beeinflusst werden,
ist ein wichtiger Punkt fiir Patienten die Transparenz.
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ALPER DEMIRCT (3)

Po‘siti.on: Corporate Compliance Manager
bei Grifols in Frankfurt am Main
Familienstand: verheiratet

Patienten kénnen im Jahresreport auf der Grifols-Web-
site genau nachvollziehen, welcher Arzt, welche Klinik
oder auch welche Patientenorganisation welche Geld-
summen von uns bekommen hat - und wofiir. In Lé&n-
dern wie Frankreich ist das verpflichtend, in Deutsch-
land macht Grifols es freiwillig.

In der Alpha-Pause geht es diesmal um das Fokus-
thema Tiirkei. Haben Sie einen Tipp, welche Stadt
einen Besuch wert ist?

Also Istanbul muss man gesehen haben. Als zweite Stadt
wiirde ich noch die ,Essenshauptstadt” der Tirkei nen-
nen, die vielleicht nicht allzu bekannt ist: Das ist Gazian-
tep im Stidosten der Tiirkei. Tiirkisches Essen ist ja auch
hier in Deutschland sehr beliebt.

Wo ist Ihr personlicher Lieblingsplatz in der Tiirkei?
Auf jeden Fall sollte man den Emindnii-Platz in Istanbul
gesehen haben, in der Nahe des groen Basars. Da erlebt
man den Puls von Istanbul.

ALPHA-PAUSE SOMMER /// 2024
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PLASMA-AWARENESS

AKTIVITATEN BET HAEMA

WARREND DES ALPHA-1-MONATS

DAS NEUE HAEMA BLUT-UND-PLASMA-SPENDEZENTRUM IN BRANDENBURG AN DER HAVEL
WURDE OFFIZIELL AM 15. NOVEMBER 2023 EROFFNET. DABEI WAREN DR. ANTJE TOPFER,
STAATSSEKRETARIN IM MINISTERIUM FUR SOZIALES, GESUNDHEIT, INTEGRATION UND
VERBRAUCHERSCHUTZ DES LANDES BRANDENBURG, UND STEFFEN SCHELLER, OBERBURGER-
MEISTER DER STADT BRANDENBURG AN DER HAVEL, SOWIE PATIENTENVERTRETERIN
PETRA NETZEL, ALPHA-1 DEUTSCHLAND E.V., VOR ORT. DIE EROFFNUNG FAND IM RAHMEN

DES ALPHA-1-AKTIONSMONATS STATT.

Alpha-1-Patientin Petra Netzel leidet seit vielen Jahren
an der vererbbaren Krankheit und ist auf plasmabasierte
Arzneimittel angewiesen. Anldsslich der Eréffnung des
neuen Spendezentrums macht sie auf die Erkrankung auf-
merksam. ,Ich bin mit einem Alpha-1-Antitrypsin-Mangel
geboren worden®, sagt Petra Netzel und wendet sich an
alle Spendewilligen. ,,0hne plasmabasierte Medikamente
fiir eine Substitutionstherapie, die ich seit vielen Jahren
brauche, kdnnte ich mein Leben nicht fiihren. Im Namen
vieler Erkrankter bitte ich Sie um Ihre Unterstiitzung.
Auch wenn es sich um eine seltene Erkrankung handelt,
so sind wir Betroffenen alle zusammen doch viele.”

w Petra Netzel erldutert die Sicht

der Betroffenen
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® Staatssekretsrin Dr. Antje Topfer hebt die
Bedeutung der Plasmaspende hervor

Zur Eréffnung des papierlosen, mit modernsten Gera-
ten ausgestatteten Zentrums wurden Staatssekretdrin
Dr. Antje Topfer und Brandenburgs Oberbiirgermeister
Steffen Scheller begriit. In den Haema-Zentren kén-
nen potenzielle Spender jetzt iiber eine mobile App
medizinische Fragen beantworten und Termine buchen.
Staatssekretarin Dr. Topfer sagte nach dem Gespréach mit
Petra Netzel: ,Alpha-1-Erkrankten fehlt ein wichtiges
Protein, das die Lunge von Gesunden schiitzt. Damit die-
ses fehlende oder in seiner Funktion geminderte Protein
den Betroffenen zugefiihrt werden kann, brauchen wir
viele Plasmaspenden. Um einer Patientin oder einem
Patienten das aus Plasma hergestellte Medikament tber
ein Jahr verabreichen zu konnen, werden circa 900 Plas-
maspenden benétigt.”

»Die Plasmaspende ist nicht so bekannt wie die Blut-
spende. Aber ihre Bedeutung ist fiir viele Kranke groB,
sind sie doch auf Medikamente aus Plasma angewiesen®,
erganzte Oberbiirgermeister Scheller.

,Die offizielle Eréffnung des neuen Spendezentrums
im Rahmen der Alpha-1-Aktionswoche hat auch mir die
Chance gegeben, mich Gber diese wenig bekannte Er-
krankung zu informieren. Ich mochte alle Spendeféhigen
aufrufen, zur Spende zu kommen*®, so Oberbiirgermeister
Scheller weiter. Haema arbeitet daran, die Vorausset-
zungen dafiir zu schaffen, dass neue Spender gefunden
werden und bestehende Spender wiederkommen. Die
Zentren sehen eher wie eine Lounge aus, in der man sich
sehr wohl und willkommen fiihlt. Haema versucht alles so
einfach und angenehm wie moglich zu gestalten. Bei den
Spendern handelt es sich um gesunde und verantwor-
tungsbewusste Mitglieder der Gesellschaft, die Patienten
mit lebensbedrohlichen Krankheiten oder dem Bedarf an
Plasmamedikamenten wirklich helfen oder helfen wollen.
Die Einbeziehung von Stakeholdern ist ein wichtiger Be-
standteil der Plasma-Awareness-Arbeit von Haema. Die
Zentren veranstalten regelmdRig Feierlichkeiten, Treffen
zwischen Patienten und Spendern sowie Zusammenkiinfte
mit den ortlichen Communitys mit dem Ziel, einen ganz-
heitlichen Blick auf die Auswirkungen von Spenden und
Spendern zu vermitteln.

WAS GESCHIEHT MIT DEM GESPENDETEN PLASMA?

Das von Haema gesammelte Plasma wird an Grifols
geliefert, einem weltweit fiihrenden Unternehmen der Ge-
sundheitsbranche, das mehrere aus Plasma gewonnene
Arzneimittel und andere innovative biopharmazeutische
Produkte entwickelt und anbietet, um Millionen Patien-
ten weltweit ein produktiveres Leben zu ermdoglichen.
Die bundesweit 40 Haema-Spendezentren sind Teil der
mehr als 90 Zentren in Europa und 390 weltweit, die die
Grifols-Gruppe managt.

PLASMABASIERTE MEDIKAMENTE

Plasmabasierte Medikamente werden zur Behandlung
von chronischen, genetischen und manchmal lebenshe-
drohlichen Erkrankungen eingesetzt. Dazu zdhlen unter
anderem Blutgerinnungsstérungen (z. B. Hamophilie),
hereditdres Angioddem, chronisch inflammatorische de-
myelinisierende Polyneuropathie, primédre Immundefek-
te, Alpha-1-Antitrypsin-Mangel und bestimmte seltene
neurologische Stérungen. Mit aus gespendetem Blutplas-
ma hergestellten Medikamenten kann in diesen Prozess
eingegriffen werden.
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[ B[ut-und-Plasma-Spendezentrum in

Brandenburg an der
Havel an ne
Standort offiziel| eréffnet o

Uiber Haema: Die Haema AG ist der groBte pri-
vatwirtschaftliche Dienst fiir Blut- und Plasma-
spende in Deutschland. Das Unternehmen be-
treibt bundesweit 40 Blutspendezentren in
Bayern, Berlin, Brandenburg, Mecklenburg-
Vorpommern, Nordrhein-Westfalen, Sachsen,
Sachsen-Anhalt, Schleswig-Holstein und Thi-
ringen. Mit jahrlich Gber einer Million gesam-
melter Blut- und Plasmaspenden leistet Haema
einen wichtigen Beitrag zur Versorgung von
Krankenhdusern, Kliniken und Blutbanken so-
wie zur Herstellung blut- und plasmabasierter
Medikamente. Haema beschaftigt bundesweit
1.300 Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter. Der
Unternehmenssitz ist in Leipzig, hier befinden
sich auch das Hochleistungslabor sowie das
Blutverarbeitungs- und Logistikzentrum des
Unternehmens. Haema ist ein Partner von
Grifols, einem weltweit fiihrenden Unterneh-
men der Gesundheitsbranche, das aus Plasma
gewonnene Arzneimittel und andere innovative
biopharmazeutische Produkte entwickelt und
anbietet. Das bei Haema gesammelte Plasma ver-
arbeitet Grifols zu wichtigen Medikamenten zur
Behandlung schwerwiegender, chronischer und
lebensbedrohlicher Krankheiten.

Weitere Informationen zu Haema unter:
www.haema.de

Sowie im Pressebereich mit Presseinformatio-
nen und Haema-Podcast sowie auf den Social-
Media-Kanalen.
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SLOW FOOD UND SLOW COOKING

BEWUSSTER GENUSS IN JETTLUPE

BEI FAST FOOD DENKEN VIELE MENSCHEN SOFORT AN PIZZA UND BURGER. ABER WAS HEISST DAGEGEN
SLOW FOOD? UND WAS HAT DAS WIEDERUM MIT SLOW COOKING ZU TUN - EINEM TREND, DER IMMER

MEHR ANHANGER FINDET?

SLOW FOOD: GUT, SAUBER, FAIR

Wir leben in hektischen Zeiten. Unsere Terminkalender
sind oft Gibervoll. Daher sollen moglichst auch die Zuberei-
tung und das Konsumieren der Mahlzeiten fiir viele Men-
schen einfach sein und nicht viel Zeit kosten. Doch es gibt
einen Gegentrend, dem mittlerweile viele Profis und
Hobby-Kéche folgen: die Slow-Food-Bewegung. Diese Be-
wegung entwickelte sich in den 1980er-Jahren in Europa.
Ausloser war der Protest gegen die Aushreitung einer US-
Fast-Food-Kette in Italien: Als an der Piazza Navona mitten
in Rom eine Filiale er6ffnete, regte sich Protest der Freunde
regionaler Pizza und Pasta-Gerichte.

Heute setzen sich die Slow-Food-Bewegung sowie die
gleichnamige Organisation weltweit fiir einen bewussten
Genuss von Lebensmitteln ein. Thr Logo ist eine Weinberg-
schnecke - ein Symbol fiir Langsamkeit. Denn wortlich
Ubersetzt bedeutet der Begriff Slow Food so viel wie ,lang-
sames Essen®. Fiir die Anhanger des Konzepts spielen die
Qualitat der Nahrung sowie ihre Auswirkungen auf unsere
Gesundheit und die Umwelt eine wichtige Rolle: ,Gut, sau-
ber, fair lauten die Grundsatze des Slow Food. Das heilt
unter anderem, dass auf den Einsatz von stark verarbeite-
ten Lebensmitteln und kiinstlichen Geschmacksverstar-
kern verzichtet wird. Zutaten sollen idealerweise tkologi-
schen Standards entsprechen, aus der Region kommen
und die Hersteller sollen angemessen bezahlt werden.

UND WAS IST SLOW COOKING?

Es gibt viele verschiedene Moglichkeiten, Slow Food zuzu-
bereiten. Wer sich mit dem Trend naher beschaftigt, stoBt
meist auch auf einen weiteren englischen Begriff, der sehr
ghnlich klingt: Slow Cooking. Ubersetzt bedeutet Slow
Cooking ,langsames Garen® oder ,Schongaren®.
Doch der Trend ist nicht nur eine Kochmethode.
Dahinter steckt auch eine Art eigene Philoso-
phie. Wer es ausprobieren mochte, braucht
Geduld. Denn beim Slow Cooking werden
Nahrungsmittel langsam erhitzt und uber
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Stunden hinweg bei gleichmaRig niedriger Temperatur
unter dem Siedepunkt von Wasser (also bei ca. 75 bis 90 °C)
gekocht. Diese Zubereitungsart eignet sich vor allem fir
Schmorfleisch, Suppen, Eintépfe oder Gemiisegerichte.
Das geht natiirlich ganz traditionell mit dem Schmortopf
im Ofen oder mit bestimmten Multifunktions-Kiichenma-
schinen. Es gibt aber auch einen wachsenden Markt der
elektrischen Slow Cooker (,,Schongarer®), die unabhangig
von Herd oder Ofen arbeiten. Sie bestehen aus einem
Heizelement und einem Keramiktopf mit gut schlieRen-
dem Deckel - ganz dhnlich wie ein Dampfkochtopf. Nur
eben mit Stromanschluss.

WELCHE VORTEILE HAT SLOW COOKING?

Fans des Slow Cooking schwarmen davon, wie sich das
Aroma vieler Nahrungsmittel nach Stunden entfaltet. Sie
loben saftig-zartes Fleisch und geschmacksintensives Ge-
mise. Sie weisen auf den geringeren Energieverbrauch der
Slow Cooker im Vergleich zu Herd und Backofen hin. Gern
wird davon berichtet, dass man solche Geréte den ganzen
Tag lang unbeaufsichtigt arbeiten lassen kann, ohne Ge-
fahr zu laufen, dass etwas anbrennt. Und abends ist das
Essen dann fertig. Aber ganz so einfach ist es nattrlich
nicht: Auch Slow-Cooker-Fans geben zu, dass sich die ge-
wiinschten Ergebnisse des ,Kochens in Zeitlupe® nur mit
etwas Vorarbeit, Planung und bei Beachtung einiger
Regeln erreichen lassen.
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Die Urspriinge des Slow Cooking
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Langsames Garen von Eintdpfen war wahrscheinlich schon in der Steinzeit bekannt. Diese gemachliche Art des
Kochens begleitete unsere Vorfahren durch die Jahrhunderte — wobei man immer aufpassen musste, dass dabei
nichts anbrennt. Erfinder des Slow Cookers war der US-Ingenieur Irving Naxon. Zu der Erfindung hatten ihn
Erzahlungen seiner GrolBmutter inspiriert. Diese hatte immer wieder eindrucksvoll berichtet, wie ihre Mutter
friher in Litauen auf aufwendige Art einen traditionellen hochst schmackhaften Eintopf zubereitet hatte, der
jedoch viele Stunden gut bewacht im Ofen vor sich hin kochen musste. Das miisste doch auch einfacher gehen,
meinte der Ingenieur. Er erhielt 1940 das Patent fiir einen ,,Langsam-Kochtopf“ mit einem elektrisch betriebe-
nen Heizelement. Basierend auf Naxons Patent kamen Anfang der 1970er in den USA elektrische Slow Cooker
auf den Markt. Sie waren zundachst vor allem fiir das schonende Garen von Bohnen vorgesehen. Aber schnell
erwiesen sich die Gerate als vielseitige Kiichenhelfer. Bald wurde der Slow Cooker mit dem herausnehmbaren

Steinguttopf zum Standard.

IST SLOW COOKING GESUND?

Das kommt natiirlich darauf an, was und wie man kocht
und wie man das Essen zu sich nimmt. Generell [dsst sich
sagen, dass man beim langsamen Kochen durchaus Plus-
punkte fir die Gesundheit sammeln kann. So bleiben beim
Garen mit niedrigen Temperaturen meist mehr Vitamine
und hitzeempfindliche Inhaltsstoffe erhalten als beim Ein-
satz hoher Temperaturen. Auch ist fiir Slow Cooking in der
Regel kein zusatzliches Fett notig.

WELCHER SLOW COOKER IST GEEIGNET?

Es gibt eine Reihe von unterschiedlichen Schongarern
mit verschiedenen Fassungsvermdgen und in di-
versen Preisklassen: vom vielseitigen Premi-
um-Multikocher bis zum ganz einfachen
Modell mit minimalistischen Einstel-
lungen. Wer sich fiir Schongarer inte-
ressiert, liest sich am besten in die
zahlreichen Produkttests ein, die

im Internet verfiighar sind. Viel-
leicht gibt es ja auch Freunde,
bei denen man sich so ein Ge-
rat mal ausleihen und es aus-
probieren kann.

1PPS FUR SLOW CODKTNG

% Auf Slow-Cooker-Rezepte achten. Rezepte fiir

das Kochen auf dem Herd lassen sich oft nicht
1:1 auf den Schongarer Gbertragen. Wer nach
Rezept kochen mochte, sollte eher zu speziellen
Slow-Cooker-Rezepten greifen.

Nicht zwischendurch den Deckel 6ffnen. Dann
ist der heiBe Wasserdampf futsch, der das gleich-
méalige Garen ermoglicht.

Bei Bedarf anbraten. Auf Fleisch bildet sich im
Schongarer keine krosse Kruste. Wer darauf
nicht verzichten mag, sollte Fleisch oder Gemii-
se/Zwiebeln kurz anbraten.

Milch erst spater hinzufiigen. Milch oder saure
Sahne gerinnen bei stundenlangem Garen. Sie
sollten deshalb erst zum Ende des Garprozesses
hinzugefuigt werden.

Gemiisereste verwerten. Eine Gemisebriihe
ldsst sich im Slow Cooker auch prima aus
Schalen und Gemiiseresten vorbereiten. Diese
kann man zum Beispiel in einem Gefrierbeutel
im Tiefkihlfach sammeln, bis geniigend bei-
sammen ist.
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ALPHACARE -
1UM WOHLE DER PATIENTINNEN

AlphaCare -

das Serviceprogramm fiir Alpha-1-Patientinnen und -Patienten,
Angehorige und Interessierte

Spezialisierte Ansprechpartner fiir Fragen rund um die Alpha-1-Antitrypsin-Mangel Erkrankung
Unterstiitzung im Umgang mit der Krankheit

Hilfe zur Selbsthilfe durch Coaching

Hochwertiges Servicematerial

Kostenlos und unverbindlich

Vernetzung und Austausch durch eigens entwickelte Veranstaltungsreihe ,,Regionaltage®

Machen Sie sich selbst ein Bild auf www.alpha-care.de
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Grifols Deutschland GmbH
Colmarer Str. 22
60528 Frankfurt am Main

G RI FO I-S Tel.: (+49) 69 660 593 100
Mail: info.germany@grifols.com
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