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KINO, TV, NOTDIENSTE

KINO
NORDERSTEDT
Spectrum Kino
Rathausallee 72, Telefon 040/526 50 421
Matrix Resurrections tägl. 16.30, tägl. Di 19.40
Uhr (ab 16 J.); Spider-Man: No Way Home Di,
Mi, 16.40, 3D tägl. 20 Uhr (ab 12 J.); Supernova
Di 19.40 Uhr (ab 12 J.); Sneak - Preview (OV) Di
19.40 Uhr (ab 18 J.); The King s Man - The
Beginning tägl. 17.30, 20.20 Uhr (ab 16 J.)

BAD SEGEBERG
Cine Planet 5
Oldesloher Straße 34, Karten: 04551/800 400
Matrix Resurrections tägl. 16.45, 19.50 Uhr (ab 16
J.); Spider-Man: No Way Home tägl. 14.50, 16.45,
20, 3D Mi 16.50 Uhr (ab 12 J.); Clifford der große
rote Hund tägl. 14.45 Uhr (jugendfrei); House of
Gucci tägl. 19.50, Di 16.45 Uhr (ab 12 J.); Encanto
tägl. 14.45, Mi 17 Uhr (jugendfrei); Lauras Stern
tägl. 15 Uhr (jugendfrei); Contra tägl. außer Di 19.30
Uhr (ab 12 J.); Venom: Let There Be Carnage
(UNCUT) tägl. 18 Uhr (ab 12 J.); Die Pfefferkörner
und der Schatz der Tiefsee tägl. 14.45 Uhr (ab 6
J.); The 355 tägl. 20 Uhr (ab 16 J.); Scream Mi
20.15 Uhr (ab 16 J.); New Order Di 17, 19.30 Uhr
(ab 16 J.); Happy Family 2 tägl. 14.45 Uhr (jugend-
frei); Die Schule der magischen Tiere tägl. 14.50
Uhr (jugendfrei); The King´s Man - The Begin-
ning tägl. 17,20 Uhr (FKS nicht bekannt);Wanda,
mein Wunder tägl. 17.10, 19.40 Uhr (jugendfrei)

QUICKBORN
Beluga Kino
Güttloh 1-5; www.beluga-kino.de, 04106/65 85 45
Scream 5 Vorpremiere Mi 20 Uhr (ab 16 J.); The
King´s Man: The Beginning täg. 16.30,19.45 Uhr
(ab 16 J.); The 355 tägl. 17.30, 20.30 (ab 16 J.);
Aline – The Voice of Love täg. Mi 20.15 (ab 6 J.);
Matrix Resurrections tägl. 20.15 (ab 16 J.); Spi-
der-Man: No Way Home 2D: Di, Mi 16.30, 3D: Mo,
Di 20 Uhr (ab 12 J.); Respect Mo, Di, Mi 17 Uhr (ab
12 J.); Ghostbusters: Legacy Mo, Di, Mi 17.15 Uhr
(ab 12 J.)

REGIONAL-TV
NDR
Schleswig-Holstein-Magazin
(19.30-20 Uhr)
Geplante Themen:
1. Quarantäne-Problem: Wie Kitas die Hygienekon-
zepte umsetzen
2. Omikron-Entwicklung: Wie Infektiologe Jan Rupp
die Lage einschätzt
3. Schweinepest: Sind Nutztierrassen im Land ge-
fährdet?
4. Windfege von 1861: unser Fundstück aus dem
Elmshorner Industriemuseum

Hamburg Journal
(19.30-20 Uhr)
Geplante Themen:
1. 5 Jahre Elbphilharmonie
2. Landespressekonferenz zu Corona
3. Magersucht und Instagram

ÄRZTLICHER NOTDIENST
Notdienst 116 117
(Mo, Di, Do 18-8, Mi, Fr 13-8, Sa, So, feiertags 8-8
Uhr)

ANLAUFPRAXEN
Paracelsus-Klinik
Henstedt-Ulzburg, Wilstedter Straße 134
(Mo, Di, Do, 19-21, Mi, Fr 17-21,
Sa, So 10-13, 17-21 Uhr)
Asklepios-Klinik Nord
Tangstedter Landstraße 400
(Mo, Di, Do 19-22, Mi, Fr 17-22, Sa, So 10-22 Uhr)

ZAHNÄRZTE
Zentrale Notdienst-Rufnummer 04532/267070

APOTHEKEN-NOTDIENSTE
Auskunft www.aponet.de (Notdienstsuche)
und Telefon 0137/88 82 28 33 (50 Cent/Anruf)

NOTRUF- UND SERVICE-NUMMERN
Elterntelefon Kinderschutzbund 0800/111 0 550
Frauen helfen Frauen 04531/867 72
Giftinformationszentrum 0551/192 40
Kinder- und Jugendtelefon 116 111
Pflege-Nottelefon 0180/249 48 47
Sperrnotruf für EC- und Kreditkarten 116 116
Suchthilfe-Nottelefon: 01805/98 28 55
Weißer Ring 116 006

KONTAKT ZUR REDAKTION
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Hamburger Abendblatt, Regionalausgabe Norder-
stedt, Rathausallee 64–66, 22846 Norderstedt
E-Mail
norderstedt@abendblatt.de
norderstedtsport@abendblatt.de
Telefon
040/55 44 711 71
Anzeigen
Telefon: 040/507 91 33 00
E-Mail:
norderstedt.anzeigen@funkemedien.de

Abo-Service
040/55 44 717 00

Des Rätsels Lösung:
Der Polit-Agitator
Jean PaulMarat
: : In unserem Denksport-Rätsel am
Montag suchten wir einen Polit-Agitator
der französischen Revolution. Es handel-
te sich um Jean Paul Marat, der 1793 auf-
grund einer Hautkrankheit gerne in eis-
kaltemWasser in der Badewanne lag und
von dort aus Artikel für seine Zeitung
„Ami du Peuple“ („Freund des Volkes“)
formulierte, in denen er zu Lynchmor-
den an inhaftierten Revolutionsgegnern
aufrief. abm

Gesunde Ernährung – langes Leben?
Hilfe für die guten Vorsätze 2022: Abendblatt-Serie mit Ernährungsexpertin Dr. Angela Stahl aus Norderstedt

BIANCA BÖDEKER

NORDERSTEDT : : In der letzten Folge
unserer Interviewserie mit der Norder-
stedter Ernährungsmedizinerin Dr. An-
gela Stahl geht es um den Einfluss von
Alkohol und Zucker, um basisches Essen,
Intervall- und Heilfasten, und die Frage:
Lebt länger, wer sich gesund ernährt?

Hamburger Abendblatt: Vegan, vegetarisch
oder Vollwert, Frau Stahl?
Ich persönlich halte eine gesunde Voll-
wertkost für optimal. Sie ist reich an Vi-
taminen, Spurenelementen, Aminosäu-
ren und gesunden, mehrfach ungesättig-
ten Fettsäuren. Zusätzlich sollten wir
unseren Stuhl untersuchen lassen und
gegebenenfalls unsere Darmflora mit
Prä- und Probiotika behandeln, um so
unser Immunsystem optimal zu unter-
stützen. Und uns bei Bedarf der in Folge
zwei Intervall-Hypoxie-Therapien zur
Genesung unserer Mitochondrien unter-
ziehen.

Was halten Sie von basischer Ernährung,
bei der weitgehend auf säurebildende Le-
bensmittel verzichtet wird?
Sehr viel! Ein ausgeglichener Säure-Ba-
sen-Haushalt ist Grundvoraussetzung
für einen gesunden Stoffwechsel. Ist das
Säure-Basen-Gleichgewicht gestört, sind
wir empfänglicher für Infektionskrank-
heiten. Ein Zustand der Übersäuerung
ist ein sich über Jahre entwickelnder,
schleichender Prozess, bei dem die kör-
pereigenen Basenreserven aufgebraucht
werden und säurebildende Stoffe über-
hand nehmen. Das Resultat: übersäuer-
tes Bindegewebe, Schlackenstoffbildun-
gen samt Entwicklung chronischer
Krankheiten und klinischer Beschwer-
den wie Müdigkeit, Abgeschlagenheit,
Muskelschmerzen, Hautirritationen,
Kopfschmerzen, Infektionsanfälligkeit,
Konzentrationsprobleme etc.

Eine einseitige Ernährung mit vielen
säurebildenden Lebensmitteln wäre zu-
ckerreich, reich an Kaffee und an Fleisch.
Ein ungesunder Lebensstil mit wenig Be-
wegung und Schlaf, viel Stress und Alko-
holgenuss, Rauchen und wenig Flüssig-
keit.

Wie können wir entgegenwirken?
Indem wir auf Fette, Zucker, Fleisch und
Milchprodukte verzichten und basische
Teesorten wie Brennnessel, Fenchel
oder Gemüsesäfte trinken, Kräuter und
Gewürze wie Petersilie und Ingwer und
viel Obst und Gemüse essen. Auch trägt
ein gesunder PH-Wert des Stuhlgangs zu
einer gesunden bakteriellen Besiedelung
des Darmes bei. Ein gesunder Darm
spielt in der Prävention von chronischen
Erkrankungen und in der Immunabwehr
eine wesentliche Rolle.

Stichwort Milchprodukte – was empfehlen
Sie?
Letztendlich konnte bisher noch nicht
geklärt werden, was genau die gesund-
heitsfördernden oder schädlichen Wir-
kungen der Milch ausmachen. Wer weni-
ge Nährstoffe zu sich nimmt, kann sich
natürlich mit Milch ausgewogener er-
nähren. Wer sich vielfältig und ausgewo-
gen mit hochwertigen Lebensmitteln er-
nährt, für den hat Milch keinen erhöhten
Mehrwert. Einerseits enthält Milch viel
Kalzium, was Knochenbrüchen und Os-
teoporose vorbeugen soll. Andererseits
führt sie zu Übersäuerung. Um das zu
neutralisieren, wird wiederum Kalzium
benötigt.

Blattspinat und Gemüse können
ebenfalls den Kalziumbedarf decken.
Ziegen- und Schafsmilch werden oft bes-
ser vertragen als Kuhmilch. Beliebte Al-
ternativen sind pflanzliche Milchsorten
wie Soja-, Hafer, Reis- oder Mandel-
milch.

Wie viel Alkohol ist noch okay?
Alkohol ist ein Nervenzellgift. In
Deutschland trinken rund 20 Prozent
der Erwachsenen zu viel Alkohol, unab-
hängig von Alter, Bildung und Ge-
schlecht. Erhöhter Alkoholkonsum ist
ein schleichender, unmerklicher, gefähr-
licher Prozess. Ihn stellt man meist erst
dann fest, wenn es schon zu spät ist.

Die Deutsche Hauptstelle für Sucht-
fragen empfiehlt, dass Frauen höchstens
12 Gramm Alkohol pro Tag trinken dür-
fen. Das wäre ein kleines Bier (0,3 l) oder
ein Glas Wein (0,125 l). Für Männer gel-
ten höchstens 24 Gramm Alkohol täg-
lich. Das sind z.B. zwei kleine Biere (ins-
gesamt 0,6 l) oder ein großes Glas Wein
(0,25 l). Zwei Tage in der Woche sollten
alkoholfrei sein, damit das Trinken nicht
zur Gewohnheit wird.

Kritisch wird es, wenn man fest-
stellt, dass man trinkt, um Stress abzu-
bauen, Probleme zu vergessen oder sich

nach einem arbeitsreichen Tag einfach
mal „etwas Gutes gönnen und runterfah-
ren“ will. In meiner Praxis behandele ich
Patienten mit erhöhtem Suchtdruck mit
Akupunktur und chinesischen Arznei-
mitteln. Zusätzlich ist eine psychothera-
peutische Begleitung unerlässlich.

Macht zu viel Zucker süchtig? Wodurch
kann ich ihn ersetzen?
Je mehr Zucker wir zu uns nehmen, des-
to mehr davon wollen wir essen. Je strin-
genter wir auf Zucker verzichten, desto
weniger Appetit haben wir darauf, und
der „Zuckerjanker“ lässt nach. Es gibt
viele gute Rezepte, die uns ermöglichen,
unter Verzicht auf Zucker Kuchen zu ba-
cken und Zuckerersatzstoffe zu benut-
zen.

Wie überzeugt sind Sie vom Intervall- bzw.
klassischen Heilfasten? Wie lange sollte man
dies am Stück anwenden?
Fasten insgesamt ist eine brillante prä-
ventive Maßnahme. Ob als Intervallfas-
ten mit 16:8, also 16 Stunden fasten, acht
Stunden essen, oder 5:2, fünf Tage essen,
zwei Tage Fasten, oder als wochenweises
Fasten.

Die bekannteste Fastenmethode ist
das klassische Heilfasten nach Buchin-
ger. Erlaubt sind kalorienfreie Getränke
wieWasser und Tee und der Verzehr von
Gemüsebrühe. Zellreinigungsprozesse
können besser ablaufen, das Fasten för-
dert sozusagen die körpereigene „Müll-
abfuhr“ und ist Bestandteil der Immun-
abwehr. Nach dem Buchinger-Fasten
muss man seine Ernährung dauerhaft
umstellen und regelmäßige Fastentage
einlegen beziehungsweise mit dem
Intervallfasten beginnen, um einen Jojo-
Effekt zu vermeiden.

„Wir leben nicht, um zu essen, sondern wir

essen, um zu leben.“ Das hat der griechische
Philosoph Sokrates einmal gesagt. Machen
Sie uns Mut: Können wir mit gesundem Es-
sen unser Leben verlängern?
Ja, das können wir. Das beste Beispiel
sind die Einwohner von Okinawa, der
Insel der Hundertjährigen. Die Men-
schen auf Okinawa sind die am besten
dokumentierte Bevölkerungsgruppe als
Beispiel für gute Gesundheit und Langle-
bigkeit. In Okinawa kommen auf
100.000 Einwohner 58 Hundertjährige.
In den USA sind es 17,3 und in Japan 34,3.

Die Bewohner Okinawas sind bis ins ho-
he Alter hinein gesund und vital. 82 Pro-
zent der 92-Jährigen und 66 Prozent der
97-Jährigen versorgen sich dort noch
selbstständig.

Was ist ihr Geheimnis?
Die Menschen in Okinawa ernähren sich
vorrangig von komplexen Kohlenhydra-
ten – wie Süßkartoffeln – mit einem
niedrigen glykämischen Index. Sie ver-
zichten weitgehend auf Getreide und
Reis. Einfache Zucker kommen in ihrer
Ernährung fast nicht vor. Sie nehmen
wenig gesättigte Fettsäuren zu sich,
reichlich Antioxidantien, wenig Fleisch,
meiden Salz, Zucker und Milchprodukte,
essen täglich frischen Fisch und Hülsen-
früchte. Ihre durchschnittliche Kalorien-
zufuhr pro Tag beträgt lediglich 1785 Ka-
lorien. Sie essen lediglich so viel, bis sie
nicht mehr hungrig sind.

Weiterhin weisen die Mahlzeiten
der Okinawas eine sehr niedrige Energie-
dichte auf. Die pflanzenbetonte Ernäh-
rung ist wesentlich reicher an Kalium,
sekundären Pflanzenstoffen, Vitamin C
und E und Folsäure. Sie enthält weniger
Phosphat und Natriumchlorid. Und ist
damit stark basenbildend, da proteinarm
und mineralstoffreich.

Zur Lebensweise der Okinawas ist
noch anzumerken, dass sie sich auch in
ihrer Mentalität von unserem westlichen
Kulturkreis deutlich unterscheiden. Sie
bewegen sich regelmäßig und leben in
einer lebendigen Religiosität, in engen
Familienbanden und Freundeskreisen.
Sie glauben, dass sie ihre gute Gesund-
heit und ein langes Leben der Ernährung
des Qi, also der Lebensenergie verdan-
ken, und lassen sich bei gesundheitli-
chen Problemen sowohl vom Mediziner
als auch vom traditionellen Schamanen
behandeln.

Dr. Angela Stahl im Behandlungsraum ihrer Praxis an der Rathausallee. FOTO:ANNABELL BEHRMANN

Vita

Dr. med. Angela Stahl ist seit
dem 1. Juli 1993 niedergelassene
Nervenärztin in Norderstedt mit
den Zusatzausbildungen
Psychotherapie, Naturheilverfah-
ren, Geriatrische Grundversor-
gung, Ernährungs- und funktio-
nelle Medizin.

Ergänzend zu ihrem Medizinstu-
dium hat die gebürtige Leipzigerin
zwei Universitätsstudien in Tra-
ditionell Chinesischer Medizin
absolviert. Das Studium an der
Technischen Universität in Mün-
chen ist europaweit das einzige in
chinesischer Medizin mit Bolog-
na-Zertifizierung.
Ganzheitliche Medizin heißt für
die Medizinerin Stahl, sowohl
schulmedizinische, laborchemi-
sche, psychosomatische,
naturheilkundliche als auch
ernährungsmedizinische und
energetische Faktoren in ihre
Diagnostik und Therapie mit ein-
zubeziehen. böb

Eine Lesung über
Begegnungen vor
der eigenenHaustür
Der reisende Autor Oliver Lück
erzählt Geschichten in der
Norderstedter Stadtbücherei

NORDERSTEDT : : Oliver Lück ist mit
seinen Geschichten schon Stammgast in
der Norderstedter Bücherei. Und wer die
Lesungen des 46-jährigen kennt, weiß
längst, wie vielfältig, tiefgreifend und
kurzweilig diese Abende sein werden.
Aus Anlass der Ausstellung „Durch
Deutschland“ hat die Norderstedter
Stadtbücherei den reisenden Buchautor
zu einer Lesung am Freitag, 14. Januar,
von 19.30 Uhr an, in die Hauptbücherei
Norderstedt-Mitte eingeladen.

Kein deutscher Buchautor liest
mehr. Über 130 Abende sind es jedes
Jahr, die Oliver Lück im ganzen Land
unterwegs ist. Für diesen exklusiven
Auftritt hat der 48-Jährige seine besten
Kurzgeschichten ausgesucht. Viele da-
von erzählen vom Leben in der Heimat,
im Norden. „Die Beobachtungen und Be-
gegnungen vor der eigenen Haustür sind
oft die Interessantesten. Wenn man sei-
ne Alltagsbrille ablegt und auf die Leute
zugeht, die man sonst nur vom Vorbeige-
hen kennt. Und Geschichten sind das,
was die Menschen zusammenbringen.
Einer erzählt, der andere hört zu – es ist
ganz einfach“, sagt Oliver Lück. Ein
überraschender Abend mit humorvollen,
ernsten und teils unveröffentlichten Er-
zählungen aus dem Hause Lück erwartet
die Gäste der Lesung. An der Veranstal-
tung können nur Personen teilnehmen,
die geimpft und genesen sind. Der Nach-
weis muss vor Betreten der Veranstal-
tung vorgelegt werden. abm

Lesung Oliver Lück, Fr 14.1., 19.30, Haupt-
bücherei Norderstedt-Mitte, Rathausallee 50,
Eintritt: 8 Euro, Vorverkauf TicketCorner,
040/30987123

Autor Oliver Lück liest in der Stadtbü-
cherei Norderstedt. FOTO:OLIVER LÜCK

Falschmeldung über
Sonntagsverkauf im
Herold-Center
NORDERSTEDT : : Traute S. wollte sich
mal wieder einen schönen Tag im He-
rold-Center machen: Der Verkaufsoffe-
ne Sonntag lockte sie nach Norderstedt –
für die 89 Jahre alte Frau keine einfache
Angelegenheit, weil sie nicht „um die
Ecke“ wohnt. Die Anreise aus Waken-
dorf II nahm sie gerne in Kauf, um im
Center ein wenig bummeln zu gehen. Die
Vorfreude wich schnell einer großen
Enttäuschung: Das Norderstedter Ein-
kaufszentrum war verrammelt und ver-
riegelt. Kein Hineinkommen.

Die Wakendorferin war nicht die
Einzige, die vor den verschlossenen Tü-
ren des abgedunkelten Centers stand.
Viele hatten sich auf den Weg gemacht,
vielleicht auch, weil in Hamburg der
Sonntag tatsächlich verkaufsoffen war.
Traute S. aber war einer Falschmeldung
aufgesessen. Die Leitung des Herold-
Centers weist jede Schuld von sich - und
tatsächlich: Auf der Center-Website gibt
es keinen Hinweis auf einen verkaufsof-
fenen Sonntag am 9. Januar 2022.

Wer im Internet aber nach verkaufs-
offenen Sonntagen in Norderstedt sucht,
landet unter www.verkaufsoffener-sonn-
tag.com auf einer Herold-Center-Seite
mit dem Hinweis, dass die Geschäfte am
9. und 23. Januar geöffnet sind. Zur guten
Vorbereitung der Kunden werden auch
gleich alle vertretenen Geschäfte aufge-
listet. Betrieben wird die Seite von der
UGC GmbH im bayrischen Schwanstet-
ten. Das Center-Management bedauert
das Missverständnis, weist aber jede
Schuld von sich.

Wer tatsächlich wieder einmal an
einem Sonntag im Herold Center bum-
meln möchte, hat dazu am 6. März Gele-
genheit. Diesen Termin gibt das Center
jetzt bereits auf Anfrage offiziell bekannt
und wird demnächst auch auf der Web-
site veröffentlicht. kn
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