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Musikalisch 
geht der 

Schlagerstar 
neue Wege. 

Nicht bei allen 
kommt das gut 
an. Bei seiner 

Frau, zum 
Beispiel

Neue 
Liebe!

Florian Silbereisen:
Schluss mit dem Versteckspiel

E s war 2018, als eine 
Nachricht die Schla-
gerwelt erschütterte: 
Florian Silbereisen (41) 

und Helene Fischer (38) ha-
ben sich getrennt. Nach zehn 
Jahren das Ende einer großen 
Liebe. Der Künstler ließ sich 
äußerlich nichts anmerken, 
schon gar nicht im TV und 
auf der Bühne, wo er weiter 
fröhliche Stimmung verbrei-
tete. Auch als Helene kurze 
Zeit später eine neue Bezie-
hung öffentlich machte, ließ 

sich Florian nichts anmerken. 
Und sein eigenes Liebesle-
ben? Darüber hüllte sich der 
Star in Schweigen, galt bis 
heute als Single. Trotz einiger 

Spekulationen – unter ande-
rem über eine Liaison mit der 
süßen Kollegin Beatrice Egli. 
Jetzt kam raus: Der Sänger 
und Moderator hat alle an der 
Nase herumgeführt! Denn seit 

Ende 2021 ist er wieder in 
festen Händen. Endlich zeigt 
Florian seine neue Liebe. Die 
heißt Sara Hentschel. Das be-
richtet „Bild“. Die 34.Jährige 
lernte der Star im Hotel Seero-
se an Fuschlsee in Öster reich 
kennen. Sie arbeitete dort, 
er besuchte öfter Freunde 
im Urlaub. Und irgendwann 
machte es klick. Ein Freund 
des Paares erzählt: „Sara ist 
kein Püppchen, die ihren be-
rühmten Freund anhimmelt.“ 
Und: „Flo weiß es sehr zu 

schätzen, dass Sara nicht aus 
der Showbranche kommt. Mit 
ihr kann er das normale, pri-
vate Leben führen, das er sich 

immer wünschte.“ Im Früh-
jahr 2022 zog Sara bei ihrem 
Liebsten ein. Übrigens: Auch 
Florians Mama Helga soll von 
ihr begeistert sein. Wenn das 
nicht beste Voraussetzungen 
sind! 

Über sein Liebesleben 
schwieg Florian eisern

Auch Mama Helga ist 
von Sara begeistert

Florian strahlt 
vor Freude. 
Und das aus 

gutem Grund. 
Denn der 

Künstler ist 
wieder über 
beide Ohren 

verliebt!

So ein 
Geheimniskrämer! 
Nach der Trennung 
von Helene galt der 
sympathische Sänger 
und Moderator 
offiziell als Single. 
Nun kam heraus: 
Florian hat alle an der 
Nase herumgeführt. 
Und das schon eine 
ganze Weile …

Heino: Zoff um 
zehn nackte Friseusen!

Hannelore 
ist entsetzt

V iele, ganz viele Jahre lang 
war er der Garant für 
volkstümlichen Schla-
ger. Es war das Erfolgs-

geheimnis von Heino. Vor zehn 
Jahren dann die große Wende. 
Der heute 84-Jährige entdeckte 
den Rock und Pop für sich. Sein 
so ganz anderes Album „Mit 
freundlichen Grüßen“ wurde zum 
Renner, erklomm die Charts. Und 
bestärkte Heino darin, so wei-
terzumachen. Unterstützt wurde 
der Sänger dabei von seiner Frau 
Hannelore (81). Anfangs etwas 
zögerlich – doch der Riesenerfolg 
zerstreute schließlich auch bei ihr 
alle Zweifel. Jetzt allerdings gibt 
es einen ernsten Ehekrach im Hau-
se Kramm! Und er hat einen hand-
festen musikalischen Grund. Denn 
Heino hat den Ballermann-Hit 

„10 nackte Friseusen“ (im Origi-
nal von Mickie Krause) noch ein-
mal aufgenommen. Im Video zum 
Song tanzen spärlich bekleidete 
Frauen. Hannelore: „Als Heino mir 
sagte, dass er ein Lied über zehn 
nackte Friseusen singen will, war 
ich entsetzt und habe ihn gefragt, 

ob er den Verstand verloren hat“, 
sagte sie zu „Bild“. „Wie kommt 
er in seinem Alter noch auf solche 
Ideen?! Ich habe Heino deshalb 
gründlich den Kopf gewaschen, 
aber er ist wie immer stur geblie-
ben.“ Der Sänger selbst spielt – so 
scheint es – auf Zeit: „Hannelore 
wird sich schon wieder beruhigen. 
Sie muss wirklich nicht eifersüch-
tig sein. Die Mädchen waren alle 
sehr nett, aber ich habe doch nur 
Augen für meine Hannelore.“ Ob 
er mit diesem Kompliment die Wo-
gen wirklich wieder glätten kann? 

Dass der Volkssänger 
immer mal wieder 
musikalisch etwas 
Neues probiert, 
ist bekannt. Jetzt 
aber könnte der 
84-Jährige den Bogen 
überspannt haben 

Sie fragte ihn, ob er den 
Verstand verloren hat

6  FrEizEit FÜr DicH  FrEizEit FÜr DicH  7 

Seit den 70er-Jahren ist 
Hannelore die Frau an 
Heinos Seite. Hochzeit 
1979. Sie unterstützte 
ihn immer – bis jetzt
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Ex-Freundin Helene Fischer 

freut sich bestimmt, dass 

Florian eine neue Liebe 

gefunden hat!

Promis aktuell
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Charlène von Monaco: 
Jetzt schwänzt
sie schon die 

eigene Veranstaltung!

Die Fürstin von 
Monaco hat in 
der Vergangen-
heit schon öfter 
gezeigt, dass sie 

sich nicht um 
die öffentliche 
Meinung küm-

mert

König Felipes Frau en-

gagiert sich seit Langem 

in Sachen mentaler Ge-

sundheit. Jetzt braucht 

die Familie ihre Hilfe 

E s gibt Ereignisse, die sind 
so schrecklich, dass man 
sie nie wieder erleben 
möchte. Der Selbstmord 

von Letizias jüngerer Schwe-
ster am 7. Februar 2007 war 
so ein Schicksalsschlag für die 
spanische Königin. Erika Ortiz 
war 31 Jahre alt und litt unter 
Depressionen. Zurück blieb 
ihre Tochter Carla (damals 6). 
Das Mädchen wurde durch die 
Verzweiflungstat seiner Mut-
ter schwer traumatisiert. Und 
jetzt scheint es, als würde das 
Unfassbare wieder passieren …

Im Zentrum des Dramas: Le-
tizias Nichte Carla Vigo Or-
tiz (22). Seit Jahren ist die jun-
ge Frau wegen Depressionen in 

psychologischer Behandlung. 
Erst im März dieses Jahres er-
zählte sie von einem Klinkauf-
enthalt. Es schien ihr wieder 
gut zu gehen. Doch nun mel-
dete sie sich bei Instagram mit 
besorgniserregenden Zeilen zu-
rück: „Es gibt einen Himmel, 

der mein Zuhause sein wird.“ 
Zwar beteuerte Carla später, 
das sei doch nur ein Zitat aus 
ihrem Lieblingslied. Letizia je-
doch ist alarmiert. Die 50-jäh-
rige Monarchin engagiert sich 
seit Langem in Sachen mentale 
Gesundheit, sie ist Ehrenpräsi-
dentin von Unicef España und 
weltweite Fürsprecherin für 
die psychische Gesundheit von 
Kindern und Jugendlichen. Die 
Monarchin weiß nur zu gut, 
dass solche Botschaften Hilfe-
rufe einer gequälten Seele sein 
können. Auch wenn der Kon-

takt zwischen Tante und Nich-
te in den vergangenen Jahren 
nicht so intensiv gewesen ist, 
wie beide sich das gewünscht 

hätten, wird Letizia nicht noch 
einmal zulassen, dass ein Fa-
milienmitglied Selbstmord 
begeht. Schnelles Handeln ist 
gefragt. In Spanien heißt es, 
die Königin habe Kontakt zu 
Carla aufgenommen und ihr 
angeboten zu helfen. 

Letizia will ihre Nichte 
nicht verlieren 

Carla schien es doch  
wieder besser zu gehen

Depressionen,
Selbstmordgefahr?

Königin Letizia: Sie muss 
ihre Nichte retten! 

Dass Charlène (45) ih-
ren eigenen Weg geht 
und sich nicht um die 
öffentliche Meinung 

schert, hat die Frau von Fürst 
Albert (65) des Öfteren unter 
Beweis gestellt. Sie schnitt 
sich die Haare raspelkurz, 
trägt Rocker-Outfit, zeigt, 
wenn es ihr nicht gut geht. 
Umso überraschter waren die 
Monegassen, als ihre Fürstin 
strahlend mit Albert bei der 
Maria-Callas-Gala in Monte 
Carlo aufkreuzte. Ein Aufat-
men war zu spüren: Es geht 

ihr wieder gut! Doch nur we-
nige Tage später: Zur Fashion 
Week in Monaco blieb Char-
lènes Platz leer. Dabei war sie 
die Schirmherrin. Ein Faux-
pas. Im vergangenen Jahr war 
sie mit Tochter Gabriella (8) 
erschienen. Warum diesmal 
nicht? Braucht sie wieder 
eine Pause? Waren die Ter-
mine zu viel? Aufmerksamen 
Beobachtern war nicht ent-
gangen, dass Alberts Frau bei 
der Gala abermals deutlich 
verändert aussah. Statt ihrer 
Langzeitfarbe Blond trug sie 
Schokobraun. Viele Frauen 

verändern ihre Frisur, wenn 
sie einen neuen Lebensab-
schnitt beginnen. Charlène 
auch? Was will sie damit an-
kündigen? Zum Formel-1-
Rennen war sie dann wieder 
brav an Alberts Seite. Bedeu-
tet die Botschaft der Fürstin: 
Ich mache, was ich will!? Es 
dürfte ein schwieriger Weg 
sein, den sie eingeschlagen 
hat.

In Monaco läuten schon wieder die 
Alarmglocken. Grund dafür ist mal wieder 

Alberts Frau, die nach wie vor mit ihrem 
Verhalten viele vor den Kopf stößt

Die Monegassen atmeten 
wieder auf

Sie hat einen schwierigen 
Weg eingeschlagenGroße

Sorgen

Carla Vigo Ortiz kämpft ge-
gen Depressionen, Panikatta-
cken und Bulimie. Anlass für 
ihre neuerliche Krise sollen 

gescheiterte berufliche Pro-
jekte und finanzielle Sorgen 

gewesen sein

Die spanische 
Monarchin ist in tiefer 
Sorge um die Tochter 
ihrer verstorbenen 
Schwester Erika. 
Carla scheint in einer 
schweren Krise zu sein. 
Bahnt sich da eine 
Tragödie an?
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Zutaten für 4 Personen:
•  400 g kleine festkochende 

Kartoffeln
• 400 g rotschalige Kartoffeln
• 150 ml Gemüsebrühe 
• 3-4 EL Essig, 1 EL Dijonsenf
• 2 EL Olivenöl, Salz, Pfeffer 
• 80 g Walnusskerne
• 80 g gekochter Schinken
• 1 rote Paprikaschote
• 2 Frühlingszwiebeln
• ½ Bund Basilikum

Zubereitung:

1Kartoffeln gründlich waschen, mit 
Schal e in kochendem Wasser ca. 

25 Minuten garen. Brühe mit Essig, 
Senf, Olivenöl, Salz und Pfeffer ver-
rühren. Kartoffeln abgießen und in 
vierteln. Kartoffeln in die Marinade 
geben, mischen und abkühlen lassen. 

2Walnüsse grob hacken. Schinken 
in Würfel schneiden und in einer 

beschichteten Pfanne kurz anbra-
ten, herausnehmen, anschließend 
die Walnüsse in der Pfanne kurz 
rösten. Paprikaschote putzen und 

klein würfeln. Frühlingszwiebeln 
putzen und sehr fein schneiden. Ba-
silikum waschen, trocken schütteln 
und hacken.  

3Schinken, Walnüsse, Paprika, Früh-
lingszwiebeln und Basilikum mit 

den Kartoffeln mischen. Nochmals 
abschmecken.

Zubereitungszeit: 45 Minuten 
Pro Portion: 350 kcal, 12 g EW, 
19 g Fett, 32 g KH

Kerniger 
Kartoffelsalat

Kartoffel-Champignonsalat 
Zutaten für 4 Personen:
•  500 g festkochende 

Kartoffeln 
• 200 g  Champignons
• 1 Zwiebel
• ½ Bund Basilikum
• 4 EL  Sonnenblumenöl
• 3 EL Weißweinessig
• 1 TL Akazienhonig 
• 1 TL Dijonsenf
• 2 Prisen Salz
• 2 Prisen Pfeffer

Zubereitung:

1Kartoffeln in der Schale 20 Minu-
ten kochen. Pellen und in Scheiben 

schneiden. 

2Champignons in Scheiben schnei-
den. Zwiebel würfeln.  Basilikum 

grob hacken. Pilze in 1 TL Öl kurz 
scharf anbraten. Zwiebelwürfel ca. 1 
Minute mitbraten. 

3Essig, Akazienhonig, Dijonsenf, 
Basilikum, Salz und Pfeffer ver-

quirlen, das restliche Öl unterrühren. 
Mit Kartoffelscheiben und Pilzen ver-
mischen.

Zubereitungszeit:  
45 Minuten
Pro Portion: 
389 kcal, 34 g EW,  
14 g Fett, 28 g KH

Tolle Sommersalat-
Rezepte Im Sommer muss das Essen vor allen Dingen leicht 

sein, niemand hat große Lust auf schwere Kost. Da 
kommen unsere Rezept-Ideen genau richtig!

Zutaten für 4 Personen:
•  600 g vorwiegend 

festkochende Kartoffeln
• 50 g Bacon, 1 Zwiebel
• 2 EL Weißweinessig
• 100 ml Gemüsefond 
• 1-2 EL Zitronensaft
• Salz, Pfeffer, 3 EL Olivenöl
• 1 TL Honig, 3 Avocados
• 1 Bund Schnittlauch

Zubereitung:

1Kartoffeln in kochendem Wasser 
20-25 Minuten garen. Bacon wür-

feln. In beschichteter, heißen Pfanne 
knusprig auslassen. Auf Küchenpa-
pier abtropfen lassen.

2Zwiebel schälen und sehr fein 
würfeln. 1 EL Olivenöl zum Speck-

fett geben, erhitzen und die Zwiebel 
darin glasig dünsten. Mit Essig ablö-
schen. Zwiebel, restliches Olivenöl, 
Gemüsefond und  Zitronensaft in 
einem Mixer kurz aufmixen. Mit Salz, 
Pfeffer und Honig abschmecken.

3Kartoffeln abgießen, abschrecken, 
pellen, würfeln und die Marinade 

darüber geben. Lauwarm abkühlen 
lassen. Avocados halbieren, Stein 
ent-fernen, die Avocadohälften schä-
len und das Fruchtfleisch würfeln. 
Schnittlauch waschen, trocken schüt-
teln und in feine Röllchen schneiden. 
Avocados unter die Kartoffeln mi-
schen. Mit Bacon und Schnittlauch 
bestreut anrichten.

Zubereitungszeit: 
45 Minuten 
Pro Portion: 
410 kcal, 7 g EW, 32 g Fett, 23 g KH

Zutaten für 4 Personen
• 200 g Kartoffeln
• 1 kleine Zwiebel 
• 2 EL Sonnenblumenöl
• 100 ml Rinderbouillon 
• 2 EL Apfelessig
•  150 g gemischte Kräuter (z.B. 

glatte Petersilie, Kerbel etc.)
• 100 g Schwarzwälder 

Schinken

Zubereitung

1Kartoffeln mit Schale kochen, 
abgießen, abschrecken, pellen 

und ganz auskühlen lassen. Zwiebel 
schälen, fein hacken und in 1 EL Öl 
andünsten, Brühe hinzufügen und 
zum Kochen bringen. Kartoffeln grob 
raspeln. Zwiebelwürfel unterheben. 
Mit Apfelessig, Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

2Kräuter waschen, trocken schüt-
teln, fein hacken und mit dem 

Rest-Öl vorsichtig unterheben. Nach 
Belieben mit Blüten dekorieren.  

Den Schwarzwälder Schinken hauch-
dünn aufschneiden und dazu servie-
ren.

Zubereitungszeit: 
60 Minuten
Pro Portion: 
160 kcal, 12 g EW, 1 g Fett, 23 g KH

Caesar’s Salad mit Walnüssen und Farfalle  
Zutaten für 4 Personen:
• 250 g Farfalle
• Salz, Pfeffer
• 60 g Walnusskerne
• 1 Römersalat
• 1 Zitrone
• 3 EL Olivenöl
•  30 g getrocknete Cranberries
• 40 g Parmesan

Zubereitung:

1Farfalle in kochendem Salzwasser 
bissfest garen. Abgießen, kalt ab-

schrecken und abtropfen lassen. Wal-
nüsse grob hacken und in einer Pfan-
ne fettlos rösten. Römersalat putzen 
und in  mundgerechte Stücke zupfen. 

2Zitrone auspressen. Zitronensaft 
mit Salz, Pfeffer und Olivenöl 

verrühren. Farfalle, Römersalat, Wal-
nüsse und Cranberries zugeben und 
mischen. Parmesan darüber hobeln. 

Zubereitungszeit: 
20 Minuten
Pro Portion: 
450 kcal, 13 g EW,  
22 g Fett, 50 g KH

Schnell gemachte Sattmacher
Avocado-KartoffelsalatGrüner Kartoffelsalat
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Rezepte

Ein Land der Kontraste: 
Portugal hat verschiedene 

Gesichter: auf der einen Seite 
Metropolen wie Lissabon, auf 

der anderen Seite einsame 
Bergdörfer wie Marvao

Eine Radtour durch 

das schöne Portugal 

bietet sich vor allem 
in Frühling und 

Herbst an. Dann ist 
es nicht zu  

heiß, sondern 
angenehm warm

FREIZEIT IM BLICK-Autorin 
Gitta Fritsche ist begeistert 
von einem vielseitigen  
Urlaubsparadies

Mit dem Fahrrad am Ufer des 
Tejo entlang, durch herrliche 
Weinberge und malerische 
Täler. Dazu reichlich 
Kultur und kulinarische 
Köstlichkeiten. Klingt gut? 
Es kommt noch besser! 
Komfortable Pedelecs machen 
die Tour durch Portugal 
nämlich zu einem Erlebnis der 
besonderen Art ...
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Die weißen Strände 
der Algarve sind 
es, die die meisten 
Urlauber nach Por-

tugal locken. Dabei hat das 
kleine Land viel mehr zu bie-
ten! Die einstige Seefahrerna-
tion verwöhnt ihre Besucher 
mit atemberaubenden Land-
schaften, kulturellen Schätzen 
und unzähligen kulinarischen 
Highlights. 
Es ist ein Land der Kontraste. 
Auf der einen Seite die pul-
sierende Metropole Lissabon, 
auf der anderen Seite antike 
Bergdörfern wie Marvao nahe 
der spanischen Grenze. Dazu 
trifft man überall auf Spuren 
der alten Griechen, Römer, 
Mauren und der Blütezeit des 
Landes im 15. und 16. Jahr-
hunderts, als die Kolonien 
Portugals noch den gesamten 
Globus umspannten. 
Mit dem Fahrrad lässt sich 
die Vielfalt nicht nur beson-
ders gut, sondern auch sehr 
komfortabel erkunden. Das 
haben einige Reiseveranstal-
ter erkannt, die ihren Gästen 
neben herkömmlichen Rä-
dern trendgemäß auch Pede-
lecs anbieten, die das Treten 
dank Elektromotor erleich-
tern, wenn es mal bergauf 
geht.
Unsere siebentägige, 
gut 200 Kilometer lange 
Radreisetour von Lissa-
bon in die östlich gelegene 
Region Alentejo enthält 
mehrere – meist kürzere 
– Anstiege und Abfahrten. 
Die sind problemlos auch 
für mäßig geübte Radler 
zu schaffen, erst recht mit 
dem Pedelec. 
Das Einzigartige an der 
Route sind aber nicht 
nur die täglichen Etap-

pen, sondern ebenso deren 

Ende: Überall finden sich 
erstklassige Unterkünfte, die 
in historischen, wunderbar re-
staurierten Gemäuern liegen. 
So eine Rundreise stellt eine 
einmalige Gelegenheit dar, 
den geschichtlichen Reichtum 
Portugals hautnah zu entde-
cken. 

Sonntagmorgen – das erwa-
chende Lissabon lässt sich 
am besten mit der legendären 
Straßenbahn erkunden, die 
Anfang des 20. Jahrhunderts 
gebaut wurde. Sie führt hoch 
hinaus über die Dächer des 
Baixa-Viertels zum Castelo 
do Sao Jorge. Die Burganla-
ge bietet einen phantastischen 
Blick über die Hügel der Stadt 
und die Bucht des Tejo. Nach 
einem Spaziergang hinunter 
durch das maurisch geprägte 
Alfama-Viertel geht es mit 
dem Schiff über den maje-
stätischen Fluss und weiter 
mit dem Bus in das gut an-
derthalb Stunden entfernt ge-
legene Alentejo. Hier, in der 
Nähe von Escoural, beginnt 
die Radreise. Vorbei an den 
Steinbauten der Megalithkul-
tur, auf einer winzigen Straße 
mit Ausblicken über die Wei-
ten des Alentejo. Ziel ist das 
Städtchen Evora, das 1986 
zum Weltkulturerbe ernannt 
wurde. Seine antiken Gemäu-
er stammen aus der Römer-
zeit, dem Mittelalter und aus 
dem 17. Jahrhundert. 
Einzigartig ist auch die Unter-
kunft am Ende des ersten Ta-
ges: die „Pousada dos Lóios“. 
Ein ehemaliges Kloster, des-
sen Kreuzgang heute als idyl-
lischer Garten für Hotelgäste 
und als Restaurant fungiert.

Faszinierendes 
Weltkulturerbe

Portugal
Hat mehr als nur die Algarve zu bieten
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reise

Ohne sie könnten wir nicht 
atmen. Wir könnten uns 
nicht bewegen, weder 
denken noch irgendet-

was wahrnehmen: Unsere Nerven 
ermöglichen uns vieles. Doch sie 
können auch krank werden.

Was sind „die  
Nerven“ eigentlich?
So etwas wie Strom- und Telefon-
leitungen für den Körper: Über die 
Nervenfasern werden Informa-
tionen übermittelt, etwa um die 
Muskeln zu steuern. Das geschieht 
durch schwache elektrische Strö-
me und chemische Reaktionen. 

Gibt es unterschiedliche 
Nerven-Arten?
Mediziner unterscheiden zwei 
große Systeme: Unser Gehirn und 
Rückenmark bilden das „zentrale 
Nervensystem“. Das „periphere 
Nervensystem“ vereinigt die üb-
rigen Nervenbahnen, etwa in den 
Gliedmaßen und den Organen. 
Nur bestimmte Nerven können 
wir übrigens bewusst aktivieren. 
Die anderen „vegetativen“ Ner-
ven arbeiten auch ohne unsere 
Befehle und steuern unter ande-
rem unsere Körperfunktionen. 
Wir atmen, ohne darüber nach-
denken zu müssen. Auch das Herz 
schlägt von selbst. Zum vegeta-
tiven Nervensystem gehören au-

ßerdem die Verdauung sowie 
unser Gleichgewichts- und 
Sehsinn. Mithilfe von Yoga, 
Meditation oder Autogenem 
Training kann man jedoch auch 
auf vegetative Nerven heilsam 
einwirken. 
Das vegetative Nervensystem 
hat noch weitere wichtige Auf-
gaben: Es sorgt dafür, dass der 
Körper stets genug Energie 
bekommt und dass die Ener-
giespeicher nie leer sind. Es 
kümmert sich um unser Hun-
gergefühl und verordnet auch 
ausreichend Ruhezeiten. Beim 
Sprechen ist es ebenfalls aktiv: 
Es steuert die Muskeln rund 
um Mund und Kehlkopf, mit 
denen wir die Laute bilden. 
Mithilfe unseres vegetativen 
Nervensystems treffen wir 
sogar die sprichwörtlichen 
„Bauchentscheidungen“. Die 
Nerven denken also mit!

Warum werden  
Nerven krank?
Wie alle anderen Organe kön-
nen die Nerven beschädigt 
werden – etwa wenn sie bei 
einem Unfall durchtrennt oder 
verletzt werden. Auch bei ei-
nem Bandscheibenvorfall tritt 
deshalb Schmerz auf, weil ein 
verrutschter Wirbel Nervenbah-
nen blockiert. Und bei einem 
Schlaganfall  werden Nerven-
regionen im Gehirn nicht mehr 
ausreichend mit Energie ver-
sorgt: Sie sterben ab.
In manchen Fällen erkranken 
aber auch die Nervenbahnen, 
das Gehirn oder das Rücken-
mark selbst: etwa an Krebs, an 
Entzündungen oder Infektio-
nen. Bei anderen Erkrankungen 
(siehe Spalte rechts) bilden sich 
Nerven zurück oder verlieren 
die Fähigkeit, Informationen 

Wenn die Nerven leiden 

Schmerzen sind 
oft die ersten 
Anzeichen für 

eine Erkrankung 
der Nerven: 

Wichtig ist im­
mer, die Ursache 

schnellstens 
abzuklären

Gesunde Ernährung   kann helfen
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Guten Morgen! Mit 
einer guten Planung 

macht das Aufstehen 
wirklich Spaß  

Stress, Infektionen, 
Verletzungen: Es gibt 
viele Gründe, warum 

Nerven krank werden. 
Wie die Medizin hilft 

und welche Rolle eine 
gesunde Ernährung 

spielt

Beeren
Sekundäre Pflanzen­
stoffe schützen die 
Zellen des Gehirns, 
Vitamin C stoppt 
Stress und stärkt 
das Immunsystem.

Dunkle Schokolade
Fördert die Produk­
tion des Glückshor­
mons Serotonin. Ihre 
Flavonoide wirken 
gegen Stress und 
hohen Blutdruck.

Spinat
Enthält viel Magne­
sium, das die Leis­
tungsfähigkeit der 
Muskeln und Nerven 
erhöht. Vitamin B6 
wirkt entspannend.

Geflügel
Dieses Fleisch ver­
sorgt die Nerven mit 
dem Relax­Vitamin 
B6. Wer zu wenig 
davon hat, ist dau­
ernd erschöpft.

Haferflocken
Ihr Vitamin B1 macht 
die Nerven resistent 
gegen Stress. Sie 
regen außerdem 
die Produktion von 
Glückshormonen an. 

Lachs
Reich an Omega­
3­Fettsäuren, die 
Anti­Stress­Wirkung 
haben. Gleiches gilt 
für das in Lachs ent­
haltene Vitamin B2.

Nüsse
Fördern die Konzen­
tration, versorgen 
das Gehirn mit Ener­
gie und Mineralien. 
½ Handvoll Nüsse 
pro Tag genügen.

Paprika
Vor allem roh enthält 
sie viel Vitamin C 
plus Carotinoide,  
Kalium und sekun­
däre Pflanzenstoffe: 
alles gut fürs Gehirn!

zu übertragen. Auch seelische 
Erkrankungen, etwa Depressi-
onen, hängen oft mit dem Ner-
vensystem zusammen.

Leiden Nerven  
unter Stress?
Nicht unbedingt! Solange 
Ruhephasen für Ausgleich 
sorgen, kommt der Organis-
mus mit stressigen Situationen 
gut klar. Dauerstress allerdings 
kann die Nerven nachhaltig 
schädigen: Besonders die 
Nerven im Gehirn und im Rü-
ckenmark können sich nicht 
mehr regenerieren, wenn sie 
einmal zerstört sind. Gleiches 
gilt für die Sinnesnerven, die 
das Hören und Sehen steu-

ern. Stress hat aber auch ne-
gative Auswirkungen auf die 
Leistungsfähigkeit unseres 
Gehirns: Kinder unter Dau-
erstress lernen zum Beispiel 
schlechter.

Wie kann man  
die Nerven stärken?
Neben ausreichenden Ruhepha-
sen ist es auch wichtig, die Ner-
ven mit einer ausgewogenen 
Ernährung gut zu versorgen. 
Die zehn besten Lebensmittel 
für die Nerven finden Sie in 
der Leiste unten. Außerdem 
sollte man erste Anzeichen 
für Erkrankungen ernst neh-
men, etwa lang andauernden 
Schmerz. Bleibt er unbehandelt, 

kann der Körper ein „Schmerz-
gedächtnis“ entwickeln – das 
Leiden wird chronisch. 

Führen alle Nervenleiden 
zu Schmerzen?
In manchen Fällen – etwa als 
Folge einer Zuckerkrankheit 
(Diabetes) – können die Ner-
venfasern so sehr geschädigt 
sein, dass die Schmerzfähig-
keit ganz verloren geht. Auch 
solch ein Abbau-Prozess muss 
dringend behandelt werden, um 
ihn zumindest noch stoppen zu 
können. Unsere drei Kurztests 
in dem Kasten auf der linken 
Seite geben erste Hinweise auf 
eine mögliche Er krankung. 

CU

• ALZHEIMER
Gedächtnisschwierigkeiten, 
Sprach- und Orientierungs-
probleme: So kündigt sich 
Alzheimer an. Zuletzt droht 
die Demenz. Ursache sind 
möglicherweise Eiweißabla-
gerungen im Gehirn, die seine 
Funktionen lahmlegen. Die 
Krankheit gilt als unheilbar, 
ihr Fortschreiten lässt sich 
aber mit einem Mix aus 
Medikamenten und Kör-
pertherapie behandeln und 
aufhalten.

• FIBROMYALGIE
Typisch sind lange andau-
ernde Muskel- und Gelenk-
schmerzen an mehreren 
Körperstellen – oft begleitet 
von Müdigkeit und Erschöp-
fung. Über die Ursache dieser 
Erkrankung wird ebenfalls ge-
rätselt. Klar ist: Organe sind 
nicht betroffen, auch Entzün-
dungen oder Rheuma liegen 
nicht vor. Bewegungsmangel, 
Rauchen, Alkoholgenuss und 
Stress können die Symptome 
jedoch verstärken. Hier setzt 
auch die Therapie an.

• NEUROPATHIE
In Händen und/oder Füßen 
kribbelt es, sie können sich 
auch taub anfühlen oder 
schmerzen: Solche ersten 
Zeichen einer Neuropa-
thie zeigen sich vor allem 
im Liegen. Ursache ist eine 
Schädigung des äußeren 
Nervensystems – meist durch 
Zuckerkrankheit (Diabe-
tes). Auch Infektionen wie 
eine Borreliose oder aber 
Alkoholmiss brauch kommen 
infrage. Der Nervenarzt setzt 
meist bei diesen Primärer-
krankungen an.

Häufige 
Nerven-

Krankheiten
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