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Fasten Sie sich fit für‘s Frühjahr!
Apothekerin und Fastenleiterin Heidi Eiberger gibt 
Expertentipps zur Fastenzeit

Möchten Sie Ihrem Körper nach der 
kalorienreichen Weihnachtszeit und 
den feuchtfröhlichen Karnevalstagen 
etwas Gutes tun und dabei das ein 
oder andere Kilo loswerden? Oder 
wollen Sie neue Energie tanken und 
Ihren Körper in Balance bringen?
 
Am Aschermittwoch beginnt die christ-
liche Fastenzeit. Ursprünglich wurde 
während der Fastenzeit lediglich eine 
volle Mahlzeit am Tag gegessen – 
Fleisch, Milchprodukte und Eier waren 
tabu. Heute steht bei vielen für die 
Fastenzeit der Verzicht auf ein be-
stimmtes Lebens- oder Genussmittel 
wie Fleisch, Schokolade oder Alkohol 
auf dem Plan. 

Fasten liegt im Trend. Vor allem das 
Intervallfasten erfreut sich großer Be-
liebtheit. Neben der 5:2-Methode, bei 
der man an zwei Tagen in der Woche 
nur ca. 500 Kalorien zu sich nimmt und 
an fünf Tagen normal isst, hat sich be-
sonders die 16:8-Methode etabliert. 
Hierbei fastet man 16 Stunden pro 
Tag – inklusive Schlafenszeit – und isst 
dann in den acht verbleibenden Stun-
den zwei volle Mahlzeiten.

Nach dem Leitfaden der Ärztegesell-
schaft für Heilfasten und Ernährung 
(ÄGHE) ist das Fasten als „der freiwil-
lige Verzicht auf feste Nahrung und 
Genussmittel für begrenzte Zeit“ defi-
niert. Dafür erhält man Wohlbefin-
den, Leistungsfähigkeit, ein besseres 
Körpergefühl und mehr Gesundheit – 
vor allem beim Heilfasten.

Heilfasten:
Eine Woche ohne feste Nachrung
Jeder gesunde Mensch kann in Ei-
genregie fasten. Doch die Fastenta-
ge sollte man gut vorbereiten, um 

dem Körper eine ausreichende Ge-
wöhnungsphase zu geben. In dieser 
zweitägigen Entlastungsphase wird 
die Ernährung langsam umgestellt 
und man verzichtet bereits auf sämt-
liche Genussmittel wie Alkohol, Niko-
tin und Koffein. Anfangs ist das Fa-
sten Stress für den Körper. Viele 
Menschen leiden zunächst unter 
Kopfschmerzen, Schwindel, Schlaf-
störungen und schlechter Stimmung. 
Nach etwa drei Tagen hebt sich die 
Laune jedoch deutlich und das so ge-
nannte Fastenhoch beginnt. 

Falsch durchgeführtes Fasten kann 
zu Unwohlsein und einem vorzeiti-
gen Abbruch führen. Daher haben 
wir für Sie fünf Expertentipps, um 
Fasten-Fehler zu vermeiden!

Bären-Aktuell
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Fünf Tipps gegen die 
häufigsten Fasten-Fehler

Vorbereitung.
Von einem Tag auf den anderen 
einfach nichts mehr essen – das ist 
kein guter Start ins Fasten. Berei-
ten Sie Ihre Fastentage bewusst 
vor, damit Körper und Seele sich 
langsam eingewöhnen können.

Trinken.
Nur mit ausreichend Flüssigkeit 
kann der Stoffwechsel gut funk-
tionieren und Abbauprodukte 
ausscheiden. Trinken Sie bewusst 
und aktiv, denn auf das Durst-
empfinden kann man sich beim 
Fasten nicht immer verlassen. 
Frisch gepresste Säfte, Gemüse-
brühe und 2-3 Liter kalorienfreie 
Getränke gehören zu einem opti-
malen Trinkplan.

Bewegung.
Bleiben Sie während des Fastens 
aktiv. So vermeiden Sie, dass der 
Körper auf Sparflamme schaltet 
und Sie schneller frieren. Fas-
tende, die ein kleines Outdoor-
Ausdauerprogramm von etwa 60 
Minuten in ihren Tagesablauf ein-
planen, fühlen sich erfahrungsge-
mäß wohler.

Entspannung.
Wer beim Fasten voll weiterpo-
wert und gestresst durch den 
Alltag hetzt, betreibt Raubbau 
an seinem Körper. Ausreichend 
Ruhephasen und Entspannungs-
übungen entlasten den Körper 
und geben Zeit zur Regenera- 
tion. Planen Sie täglich mindes-
tens eine halbe Stunde ein, in der 
Sie sich aktiv entspannen.

Achtsamkeit. 
Starten Sie nach dem Fasten nicht 
unkontrolliert mit dem Essen. Tun 
Sie sich selbst einen Gefallen und 
nutzen Sie das Fastenbrechen, 
um bewusst und mit Genuss das 
Essen neu zu erleben. Je achtsa-
mer Sie wieder einsteigen, desto 
größer ist die Chance, dass Sie 
neue Gewohnheiten in Ihren All-
tag übernehmen.
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E-REZEPT? 
APOTHEKE!
E-REZEPT? 
APOTHEKE!

Den Schlüssel zum E-Rezept hast du immer dabei: deine Gesundheitskarte!  

Einfach in das Lesegerät in deiner Apotheke vor Ort stecken und du bekommst alles,  

was du brauchst. Ohne Pin, ohne App, ohne Papier. Ganz einfach.
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Schon vor einigen Jahren war die 
Einführung beschlossene Sache, 
viele Male wurde der Start verscho-
ben und doch ging es am Ende ganz 
plötzlich: Das E-Rezept ist da! In 
Apotheken kann das elektronische 
Rezept schon seit September 2022 
eingelöst werden – seit Juli 2023 
sogar bequem über die elektroni-
sche Gesundheitskarte (eGK). Seit 
dem 1. Januar 2024 ist das E-Re-
zept nun auch für die verordnenden 
Ärzte und Krankenhäuser verpflich-
tend. Nur im Ausnahmefall erhalten 
Patienten noch ein Papierrezept.

Was ist eigentlich ein E-Rezept?
Das E-Rezept, kurz für elektronisches 
Rezept, ist im Prinzip das digitalisierte 
rosa Papierrezept, das Sie schon seit 
Jahren kennen. Ihr Arzt verschreibt 
Ihnen Ihr Medikament auf einem E-
Rezept und legt es digital auf einem 
zentralen Server ab. Sie bekommen 
einen Zugangsschlüssel (Token) und 
können uns damit in der Apotheke 
den Zugriff auf Ihr E-Rezept erlauben 
– zum Beispiel über Ihre eGK. Sie er-
halten dann von uns Ihr verschriebe-
nes Medikament, wie zuvor mit dem 
Rezept in Papierform. Auch mit dem 
E-Rezept bleibt also alles wie immer.

Wo löst man das E-Rezept ein?
Sie können Ihr E-Rezept in jeder deut-
schen Apotheke einlösen, denn die 
freie Apothekenwahl ist ein Grund-
prinzip in unserem Gesundheitswe-
sen. Wir hoffen natürlich, dass Sie mit 
Ihrem E-Rezept auch weiterhin zu uns 
in die Bären-Apotheke kommen – die 
Voraussetzungen dafür sind erfüllt 
und Sie erhalten natürlich weiterhin 
all Ihre Kundenvorteile bei uns!

Geht das nur mit dem Handy?
Alle Informationen Ihres E-Rezepts 
befinden sich auf einem zentralen 
Speicher. Mit dem Zugangschlüssel 
können Sie also überall darauf zu-
greifen, wenn Sie ein Smartphone 
nutzen. Das ist aber nicht nötig. Sie 

können das E-Rezept ganz einfach 
mit Ihrer eGK einlösen, indem Sie die-
se bei uns in der Apotheke wie beim 
Arzt in das Lesegerät einstecken, 
oder sich den E-Rezept-Token in der 
Arztpraxis auf Papier ausdrucken las-
sen und mit in die Apotheke nehmen. 

Braucht man dafür eine App?
Sie können sich die offizielle, kosten-
lose und werbefreie App „E-Rezept“ 
der gematik herunterladen, um Ihre 
E-Rezepte zu verwalten. Ein NFC-fähi-
ges Handy, eine NFC-fähige elektro-
nische Gesundheitskarte (eGK) und 
ein entsprechender PIN von der Kran-
kenkasse sind hierfür die Vorausset-
zungen. Die App ist jedoch nicht not-
wendig. Ihre eGK allein reicht bereits 
für die Einlösung des E-Rezepts in der 
Apotheke.

Sind die Daten geschützt?
Für das E-Rezept gelten höchste Da-
tenschutz-Standards. Alle E-Rezepte 
sind verschlüsselt und der Server, auf 
dem die Daten liegen, steht in 
Deutschland. Staatlich zertifizierte Si-
cherheits-Hardware und elektroni-
sche Ausweise für die Bearbeitung 
der E-Rezepte sind für Kliniken, Arzt-
praxen und Apotheken verpflichtend. 
Und die Apotheke kann ein E-Rezept 
nur lesen, wenn sie den Schlüssel da-
für bekommt. Sie allein entscheiden, 
wem Sie den Schlüssel aushändigen. 
Ihre Daten sind daher bei uns in der 
Bären-Apotheke in sicheren Händen.

Kann ich auch für meine Verwand-
ten ein E-Rezept einlösen?
Ja, das funktioniert auch weiterhin. 
Sie müssen in der Apotheke nur den 
Schlüssel vorlegen.

An wen kann ich mich wenden, 
wenn ich noch weitere Fragen zum 
E-Rezept habe?
Bei allen Fragen rund um das Thema 
E-Rezept sind unsere top-geschulten 
Mitarbeiter in der Bären-Apotheke 
gerne für Sie da!

Wir können e-Rezept.
Das E-Rezept ist da – Ihre Bären-Apotheken 
informieren zum elektronischen Rezept

Bären-Aktuell

E-Rezept? Apotheke!
So funktioniert‘s:

Der Arzt erstellt in seinem Praxis-
verwaltungssystem ein E-Rezept 
und überträgt es verschlüsselt an 
den zentralen E-Rezept-Server 
der gematik, wo es geschützt 
abgelegt wird. Vom Server erhält 
er einen Schlüssel (E-Rezept-To-
ken).

Der Patient bekommt nicht das 
E-Rezept selbst, sondern einen 
digitalen „Schlüssel“, mit dem 
man das E-Rezept auf dem Ser-
ver abrufen kann. Für den Erhalt 
des Schlüssels hat er drei Mög-
lichkeiten: die E-Rezept-App der 
gematik, einen Papierausdruck 
mit 2D-Code oder die elektroni-
sche Gesundheitskarte (eGK), 
die jeder GKV-Versicherte hat.

Der Patient übergibt den Schlüs-
sel an die Apotheke seiner Wahl. 
Auch dafür gibt es mehrere 
Wege: Er kann seine elektroni-
sche Gesundheitskarte (eGK) 
oder seinen Papierausdruck nut-
zen und den Schlüssel so in seine 
Apotheke bringen. Oder er ver-
schickt ihn per E-Rezept-App der 
gematik oder lässt ihn als 2D-
Code in der App anzeigen und 
vor Ort scannen.

Mit dem Schlüssel holt sich die 
Apotheke das E-Rezept vom 
zentralen Server der gematik ab, 
entschlüsselt und beliefert es. Die 
Apothekensoftware erstellt ei-
nen digitalen Abgabedatensatz, 
der elektronisch signiert wird und 
an das Rechenzentrum geht.

1.

2.

3.

4.

Quelle: ABDA – Bundesvereinigung Deutscher Apotheker-
verbände e. V. | https://www.das-e-rezept-ist-da.de/
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Lösungen der Kreuzworträtsel
aus der Ausgabe Januar 2024: 
PUDELMUETZE 
NEUJAHRSTAG

Lösung des Riesensudoko
aus der Ausgabe Januar 2024:

Für IHRE notizen:
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Bären-Tipp

Innerhalb der fünften Schwanger-
schaftswoche beginnt es zu schlagen: 
unser Herz. Ab der sechsten Woche ist 
der Herzschlag dann meist auch schon 
auf dem Ultraschall zu sehen. Ab die-
sem Moment ist das Herz ohne Pause 
bis zu unserem Lebensende im Dienst 
und schlägt dabei Hunderttausend 
Mal pro Tag.

Unser Herz ist sowohl Organ als auch 
Muskel. Das faustgroße muskuläre 
Hohlorgan pumpt permanent Blut 
durch unseren Körper, indem es sich 
ausdehnt und zusammenzieht. So 
versorgt unsere „Pumpe“, wie das 
Herz im Volksmund treffend bezeich-
net wird, unsere Organe mit Sauer-
stoff. Pro Minute schlägt unser Herz 
etwa 60- bis 80-mal. Pro Herzschlag 
pumpt es im Schnitt 70 Milliliter Blut in 
den Körper – das entspricht 7.200 Li-
ter am Tag! 

Das Blut erfüllt dabei, neben dem 
Sauerstofftransport, noch weitere le-
benswichtige Funktionen, wie zum 
Beispiel den Nährstofftransport, die 
Wärmeregulation, die Blutgerinnung 
und vieles mehr. Unser gesamter Kör-
per ist auf diesen Bluttransport – also 
auch auf die reibungslose Funktion 
unseres Herzens – angewiesen.

Ein komplexes Reizleitungssystem 
steuert die Funktion unseres Herzens. 
Für jede einzelne Pumpbewegung ist 
zunächst ein elektrischer Impuls nö-
tig. Dieser Impuls, der vom Sinuskno-
ten im rechten Vorhof erzeugt und 
von dort aus an die Herzzellen ge-
schickt wird, bringt unser Herz zum 
Schlagen. Doch verschiedene Erkran-
kungen wie zum Beispiel Bluthoch-
druck oder Diabetes können diesen 
Kreislauf stören. Und auch die falsche 
Lebens- und Ernährungsweise kön-
nen Herz-Kreislauf-Erkrankungen be-
günstigen.

Wir können unser Herz durch kleine 
Änderungen unserer Gewohnheiten 
unterstützen – es sogar stärken. Zu-
nächst ist es ratsam, auf Alkohol und 
Nikotin zu verzichten, denn über das 
Blut werden Schadstoffe durch Niere, 
Leber und Lunge aus dem Körper 
transportiert. Je mehr Giftstoffe sich 
im Körper befinden, desto schwerer 
machen wir unserem Herzen seinen 
Job. Wer bewusst atmet, tut seinem 
Herzen ebenfalls einen Gefallen. So 
wird dem Körper Sauerstoff zuge-
führt, den er für die Versorgung aller 
Organe benötigt. Außerdem sollten 
Sie Stress vermeiden, denn er scha-
det dem Herzen nachweislich.

So können Sie im Alltag 
Ihr Herz stärken

Ernährung. 
Eine ausgewogene Ernährung, 
ausreichend Flüssigkeit und ein 
gesundes Normalgewicht ma-
chen unserem Herzen die Arbeit 
leichter.

Bewegung.
Ob Schwimmen, Radfahren, 
Wandern – schon wenige Stun-
den moderater Bewegung pro 
Woche reichen aus, um das Herz 
zu stärken.

Ruhe. 
Wer permanent auf Sendung ist, 
stresst sein Herz. Gönnen Sie 
sich und Ihrem Herzen immer 
wieder Pausen von Handy, Lap-
top und Co.

Schlaf.
Wenig oder schlechter Schlaf 
schadet unserem Körper. Wer 
Schlafhygiene betreibt, fördert 
durch erholsamen Schlaf die 
Herzgesundheit.

Was das Herz begehrt...
Katja Borgards aus der Bären-Apotheke Neumühl 
informiert zum Thema Herzgesundheit
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Zum Frühstück: Smoothie-Bowl
Gudrun Husmann aus der Bären-Apotheke in 
Bottrop präsentiert das Rezept des Monats

Rezept-Tipp

Für die Smoothie-Bowl alle Zutaten 
im Standmixer oder mit dem Pürier-
stab mixen, bis eine geschmeidige 
Konsistenz entsteht. Nun die Masse 
in eine kleine Schüssel füllen und nach 
Belieben mit Beeren, Banane, Gra-
nola, Hafer- oder Kokosflocken, Man-
deln, Chiasamen oder anderen Le-
ckereien garnieren.

Lassen Sie Ihrer 
Fantasie freien Lauf
Durch den Austausch der Früchte und 
Kerne können Sie jeden Tag eine 
neue Variation Ihrer Smoothie-Bowl 
genießen. Für die Zubereitung des 
leckeren Frühstückssnacks eignen 
sich aus der Obst- und Gemüseabtei-
lung zum Beispiel Mangos, Kiwis, Spi-
nat oder sogar Grünkohl. Wer keinen 
Ahornsirup mag, kann auch mit Honig 
oder Agavendicksaft süßen. Statt 
Mandelmilch, kann man auch Kokos-, 
Soja-, Hafer- oder Buttermilch nutzen. 
Für das Topping sind Früchte, Nüsse, 
Kerne, Samen, Granola oder Müsli  
geeignet. Erlaubt ist, was schmeckt!

Ihr Bären-Team aus Bottrop wünscht 
Ihnen viel Spaß mit dem Rezept des 
Monats, gutes Gelingen beim Experi-
mentieren mit verschiedenen Zutaten 
und einen guten Appetit!

Schon Gewusst?
Der Tag der Liebe...

Am 14. Februar herrscht in jedem 
Jahr Hochkonjunktur in den blu-
menläden. Blumen, Geschenke, 
kleine Liebesgrüße – das gehört 
für viele Liebende zum Valentins-
tag dazu. Aber wieso gibt es den 
romantischen Brauch überhaupt? 
Ist er, wie böse Zungen behaup-
ten, wirklich eine Erfindung der 
Floristen oder steckt etwas ande-
res hinter dem Tag der Liebe?

Der Valentinstag wurde nach 
Valentin aus Rom benannt, dem 
Schutzpatron der Liebenden. Er-
zählungen zufolge lebte er im 3. 
Jahrhundert n. Chr. und führte – 
trotz des Verbots von Kaiser Clau-
dius II. – Trauungen von Paaren 
durch. Er soll den Ehepaaren au-
ßerdem Blumen aus seinem Gar-
ten überreicht haben. Aufgrund 
seines Ungehorsams, wurde Va-
lentin auf Befehl des Kaisers am 
14. Februar 269 enthauptet. Spä-
ter wurde dieser Tag zum Ge-
denktag Valentins.

Im 15. Jahrhundert entstand in 
England die Tradition der „Va-
lentinspaare“. Sie überreichten 
sich am 14. Februar gegenseitig 
kleine Geschenke, Briefe oder 
Gedichte. Über englische Aus-
wanderer, die den Brauch nach 
Amerika brachten und US-Sol-
daten, die nach dem Zweiten 
Weltkrieg in West-Deutschland 
stationiert waren, kam der Valen-
tinstag letztendlich auch bei uns 
an. Bekannt wurde der Tag der 
Liebenden dann in den 50er Jah-
ren – durch verstärkte Werbung 
der Blumenhändler.

Die Tatze – News aus Ihren Bären-Apotheken!

Zutaten:

125 g HimBeeren (TK)

1 reife Banane

200 ml Mandelmilch

2 EL Haferflocken

2 TL Ahornsirup

1 TL Chiasamen

Für das Topping: Beeren,

Granola, Haferflocken o.ä. 
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