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Liobe Logerinnen and Logen,

das neue Jahr liegt vor uns und die guten Vorsdtze sind gefasst.

Die Motivation, sich gesiinder zu ernédhren, mehr Sport zu treiben oder
das ein oder andere lieb gewonnene Laster abzulegen, ist noch ungebro-
chen. Damit das so bleibt und Sie mit vielen Tipps und Informationen in
ein gesundes neues Jahr starten konnen, haben wir uns im aktuellen Heft

den Themen Erndhrung, Abnehmen und Sport gewidmet.

44 % der Deutschen wollten sich im Jahr 2013 gesiinder erndhren. In dem
Artikel ,,Appetit auf Gesundheit* stellen wir Ihnen nicht nur die wichtigs-
ten Erndhrungsgrundregeln vor, sondern priifen auch hdufige Erndh-
rungsmythen auf ihren Wahrheitsgehalt. Und in unserer Familien-
kolumne ,, Wiirstchen sind auch Tiere” konnen Sie lesen, dass es nicht

nur in ihrer eigenen Familie unterschiedliche Geschmdicker gibt.

Pasta, Pizza und frisch gebackenes Brot — vielen lduft bereits bei dem
Gedanken daran das Wasser im Mund zusammen. Doch was bedeutet
Ernéhrung fiir Menschen, die unter einer Gluten-Unvertrdiglichkeit leiden
und deswegen keine Getreideprodukte essen diirfen? Erfahren Sie in dem
Artikel ,,Wenn Getreideprodukte krank machen“ mehr iiber diese Krank-

heit und wie man sich trotzdem ausgewogen und lecker erndhren kann!

Wir wiinschen Ihnen viel Spaf3 beim Lesen und alles Gute fiir das

neue Jahr! 0s
wWir mochten Sie mit 04
Ihr Redaktionsteam

. o o
Erndhrung, Abnehmen u »

Sport versorgen.« 24

SO FINDEN SIE UNS IM NETZ: Www.stada.de

Frau Dr. Ambrosius
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STADA-Produkt: Grippostad® HeiBgetrank

5 . Zwar verlaufen Erk&ltungen meist ohne gréBere Nach-
/G"PPOStaq wirkungen. Sie kénnen jedoch mit unangenehmen und

Hoibgotrant

schmerzhaften Symptomen einhergehen. Typische erste
Anzeichen einer Erkéaltung sind Halskratzen, Niesen und
die ,laufende Nase*“, aber auch Husten, Heiserkeit, Kopf-
und Gliederschmerzen. Grippostad® Heigetrank eignet sich zur Behandlung
von leichten bis maBig starken Schmerzen, wie Kopfschmerzen, Zahnschmerzen,
Regelschmerzen und/oder von Fieber.

Standig erkaltet — wie kann ich
meine Abwehrkréafte starken?

Wir kennen alle die lastige Erkéltung, die uns Grippostad® HeiBgetrank
in dieser Jahreszeit haufig heimsucht. Nicht nur das
nasskalte Wetter, sondern auch besondere saisonale
Ereignisse, wie die Faschingszeit — Helau flr viele Viren
und Bakterien — tragen hierzu bei. Ist das Immunsystem

Grippostad® HeiBgetrank 600 mg/5 g Pulver zur Herstellung einer Lésung zum Einnehmen
Wirkstoff: Paracetamol. Zur symptomat. Behandlung vor hmerzen wie Kopf-, Zahn-,
cl Hinw.: Paracetamol-
ingenommen
0,32 Brotein-
en Arzt oder

haltige Arzneimittel solle
werden. Enthalt Aspartam und Sucrc
heiten (BE). Zu Risiken und Neben
Apotheker. STADA GmbH, StadastraBe
nicht fit, bahnt sich der nachste Infekt seinen Weg. Stand: Januar 2013

Jetzt ist es besonders wichtig, die kérpereigenen Ab-
wehrkrafte zu unterstitzen:

e Waschen Sie sich oft die Hande und verzichten Sie,
wenn es geht, aufs Handeschiitteln! Etwas Distanz wdg Q ﬂoﬁnaﬁ‘g/{ KOQ/[ wuQQty . .
beugt der Ubertragung von Bakterien und Viren vor.

Achten Sie auf eine gesunde und vitalstoffreiche
Ernéhrung! Nicht nur Vitamine, sondern auch
Spurenelemente, insbesondere Zink, wirken direkt
auf das Immunsystem. Die Wirkung von Zink gegen
standig wiederkehrende Infekte ist in klinischen
Studien dokumentiert. Zusatzlich hemmt Zink die
Aktivitat einer Vielzahl von Viren (auch Herpes-Viren)
und Bakterien.

Bewegen Sie sich an der frischen Luft und treiben
Sie mindestens zweimal in der Woche Sport!

Schlafen bedeutet Regeneration, z. B. wenn wir miide oder krank
sind, und bietet zudem die Moglichkeit der Verarbeitung. Deswegen
tauchen wir ins Reich der Trdume ein. Aber wie findet man schnell
in den gesunden Schlaf...? Wir winschen angenehme Traume!

TPRWE

Rituale - Tun Sie vor dem Einschlafen immer die gleichen Dinge,
z.B. ein Buch lesen!

Kontinuitdt — Gehen Sie jeden Tag zur selben Zeit schlafen
und stehen Sie zur gleichen Zeit auf, auch am Wochenende!
Umgebung - Schlafen Sie in dunkler und ruhiger Umgebung
und setzen Sie evtl. eine Schlafbrille auf oder
nehmen Sie Ohrstdpsel, wenn Larm Sie stort!
Umgebung — Meiden Sie Heizungsluft, ein kiihles
Schlafklima zwischen 16 und 18°C im Zimmer ist optimal.
Umgebung — Im Bett aber darf es warm und gemiitlich sein.
Sorgen Sie z. B. mit Schafschurwoll-Decken
fUr ein trocken-warmes Bettklimal
Erndhrung — Heif3e Milch mit Honig macht mide und lasst
Sie wunderbar einschlafen. Oder versuchen Sie es mit einem
Kdsebrot, denn Milchprodukte enthalten die Aminosaure Trypto-
phan, die den Schlaf férdert.

Licht - Wenn Sie nachts aufstehen mussen,
vermeiden Sie helles Licht. Rotes Licht hilft im Gegensatz
zu normalem blauen Licht, dass die Produktion des Schlafhormons
Melatonin nicht blockiert wird.

Gedanken - Denken Sie an etwas Schones!

., Freiheit* von Platz eins in Deutschland. Wenn Sie einige_oder.alle Tipps.beherzigen, schlafen-Sie sicher gut. |

Das hat der Trend- und Zu-
kunftsforscher Peter Wipper-

mann im Rahmen des Werte-Index fiir

2014 herausgefunden. Damit verdrangt

,»Gesundheit“ sogar erstmals den Wert

POSULUUUUUNUBIURUINY
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Eine Zukunft fur
In Not geratene Kinder

alles gute {ur dich ‘ 5

Gut zu wissen

Kinder sind unsere Zukunft und das Wertvollste, was wir haben. Deswegen sollten sie geliebt und versorgt
werden, sodass sie die Moglichkeit haben, sich zu entwickeln. Um Kindern in Not zu helfen, wurde vor

25 Jahren die Stiftung ,,Kinderzukunft“ ins Leben gerufen. Sie hat es sich zum Ziel gesetzt, moglichst vielen
Kindern die Chance auf eine selbststéindige und menschenwiirdige Zukunft zu geben.

Die Stiftung wurde 1988 vom Unterneh-
mer Rudolf Walther gegriindet. Auf
personlicher Erfahrung basierend, fiihl-
te er eine tiefe soziale Verant-

wortung, sich um das Wohl-

ergehen Not leidender
Kinder zu kiimmern.
Neben zahlreichen
weltweiten Projekten
unterhalt die Stiftung
,Kinderzukunft“ eigene
Kinderdorfer, Schulen und
Ausbildungsstitten in Guatemala,
Ruménien sowie Bosnien und Herzego-
wina, um verwaisten, verlassenen oder
vernachlassigten Kindern ein liebevol-
les Zuhause, ausreichende Erndhrung
sowie eine umfassende Schul- und
Berufsbildung zu geben.

In der rumanischen Stadt Timisoara
entstand 1994 das ,,Satul de Copii*“ (Dorf
der Kinder) mit elf Wohnhausern, ei-

nem Kindergarten, einer Schule inklusi-

ve zwoOlf Klassenzimmern, Laboren und
Ateliers fiir den praktischen Unterricht,
einer Turnhalle, einem Kantinengebau-
de, einer Krankenstation und Verwal-
tungsgebauden. In den Hiusern leben
jeweils bis zu zwolf Kinder mit einer

Erzieherin in Form einer Familie zusam-
men. Direkt an die Gebaude angrenzend,
liegen Griinflachen sowie Spiel- und

Sportplatze, die zum Spielen und

Toben einladen. Aulerdem

gibt es Gemiisegirten und

Gewdachshéauser, die von

sammenarbeit mit einem
Landwirt bewirtschaftet
werden und deren Ernte zu
vitaminreicher und gesunder
Erndhrung beitrigt. Ein Jugendhaus
direkt neben dem Kinderdorf steht dlte-
ren Jugendlichen zur Verfiigung.

Alles in allem haben die Kin-
der durch diese Einrich-
tung und die Art des Zu-

sammenlebens die

Moglichkeit einer individuellen Ent-
wicklung, um anschlieflend in ein selbst-
bestimmtes Leben zu starten. Vom
Kindergarten tiber die Schule bis zur Be-
rufsausbildung — die Kinder werden von
der Stiftung , Kinderzukunft“ bis in den
Berufseinstieg begleitet. Dies ist beson-
ders bemerkenswert, da praktische Be-
rufsausbildungen in Ruménien immer
noch ein Novum und nicht weit verbrei-
tet sind. Im Gesundheitszentrum des
rumanischen Kinderdorfs, das im Jahr
2012 in der STADA Arzneimittel AG
einen starken Partner gefunden hat und
von ihr mit Spenden unterstiitzt wird,
werden sowohl die Schiitzlinge aus
dem Dorf als auch Jungen und
Madchen  #4=
bung ; '. N

aus der Umge-

medizinisch

versorgt.
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ERNAHRUNG

Appetit auf Gesundheit

Gesund essen, mit Spaf3 und Genuss — das ist leichter
gesagt als getan. Zwar war es vermutlich nie so leicht,
sich gesund zu erndhren, wie heute. Gleichzeitig macht es
ein uniiberschaubares Angebot an — oft nur vermeintlich
gesunden — Produkten, Didttrends und wissenschaftlichen
Erkenntnissen fiir den Einzelnen jedoch schwer, den
Durchblick zu behalten.

www.dge.de

Seite der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung mit
vielen wissenschaftlichen Studien zur Ernéhrung und den
zehn Regeln zur gesunden Ernahrung

www.aid.de

Der Auswertungs- und Informationsdienst flir Ernahrung,
Landwirtschaft und Forsten bietet Lehrmaterialien rund
um gesunde Erndhrung.

www.ernaehrung.de
Umfangreiche Informationen bietet die Seite des Deut-
schen Erndhrungsberatungs- und -informationsnetzes.



Orientierung im
Nahrstoffdschungel

Eine gute Orientierung durch

den Nahrstoffdschungel bieten
Erndhrungspyramiden. Sie zei-
gen auf einen Blick, was taglich
auf den Teller gehort und was nur
gelegentlich. Dabei spielen neben
den Nahrstoffen viele andere Dinge
eine Rolle: Geschlecht, Alter, Gewicht,
Grofe, der Gesundheitszustand und na-
tiirlich der Grad der korperlichen Akti-
vitat. Auch beim Stoffwechsel unter-
scheiden sich Menschen. Deshalb hilft
es zu lernen, auf den eigenen Korper zu
horen: Was schmeckt, was nicht? Was
tut gut? Bei der Wiederentdeckung des
ganz personlichen gesunden Genusses
kann der Besuch beim Erndhrungsbe-
rater sinnvoll sein. :

Ernﬁhrungspyramiden -

eine wertvolle Hilfe

Fast alle Erndhrungspyramiden fuien
im kiihlen Nass. Da unser Korper zu
70 % aus Wasser besteht, brauchen wir

Dr. Petra Ambrosius

Die Ern&hrungsexpertin Dr. Petra Ambrosius
unterhélt ein Beratungsstudio in Wiesbaden.

taglich viel Fliissigkeit. Aber ganz wich-
tig: SiiBle Softdrinks und Limonaden —
auch die vermeintlich gesunden Bio-

limonaden - haben hier nichts verloren.

Die grofite Kraft gewinnen wir aus
Starke, den Kohlenhydraten. Aus ihnen
bezieht das Gehirn seine Energie.

Sie bilden die zweite, breite Schicht des
Pyramidensockels. Allerdings sind
Kohlenhydrate nicht gleich Kohlenhyd-
rate. Am giinstigsten fiir den Stoffwech-
sel sind sogenannte komplexe Kohlen-
hydrate. Das sind Mehrfachzucker oft

Ist Essen eine Wissenschaft?

Wer weiB, was auf seinem Teller liegt, tut sich
sicherlich leichter mit der gesunden Ernahrung.
Es ist fUr einen gesunden Menschen aber nicht
notig, die genaue Néhrstoffzusammensetzung
zu kennen.

Wo lauern die Erndhrungsfallen?
Industriell verarbeitete Lebensmittel machen es
dem Einzelnen schwer zu wissen, was er isst.
Hier verstecken sich die gréBten Erndhrungssiin-
den, zum Beispiel ungtinstige Fette und Zucker.

Titelthema alles gute 7

im Verbund mit unverdaulichen
Bestandteilen, den Ballast-
stoffen. Komplexe Kohlenhyd-
rate werden im Darm nur lang-
sam abgebaut und sorgen daher

fiir einen ausgeglichenen Blutzu-

ckerspiegel. Kartoffeln, Getreide,
Gemiise, Hiilsenfriichte und auch
Obst enthalten die komplexen ,,guten*
Kohlenhydrate. In neueren Erndhrungs-
pyramiden spielen Gemiise, Hiilsen-
friichte und Obst die erste Geige im Koh-
lenhydratkonzert vor den Klassikern
Brot und Kartoffeln.

1 Kilo Fleisch

isst ein deutscher Mann im Durch-
schnitt pro Woche. Die Empfehlung
liegt bei 300 bis 600 Gramm. Frauen
liegen mit 588 Gramm Fleisch pro
Woche knapp unter der Obergrenze.

Quelle:
12. Ernahrungsbericht 2012, DGE

Wie lasst sich gesunde Ernahrung
lernen?

Zunéchst ist es wichtig, ein Bewusstsein zu
entwickeln, was und wie man isst. Nehme ich
mir Zeit flirs Essen oder esse ich nebenbei am
Computer? Verwende ich flrs Kochen frische
Zutaten oder bediene ich mich Uberwiegend
der Fertigprodukte? Auf diese Weise lassen
sich Schritt fur Schritt unglnstige Essensge-
wohnheiten durch gesunde ersetzen. Langfris-
tig schlagt sich das auf das Wohlbefinden nieder.
Mehr Informationen: www.dr-ambrosius.de
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Mafvoller Umgang mit Eiweiflen
und Fetten

Im oberen Drittel der Pyramide finden
sich die Eiweif3e oder Proteine. Sie sind
der Grundbaustoff fiir Korperzellen,
Hormone und andere lebenswichtige

E(')’8 gB
bendtigt ein gesunder Erwachsener
ca. pro Kilogramm Kérpergewicht.
In den ersten drei Lebensjahren ist
der EiweiBbedarf mit 1,2 g pro

Kilogramm Kérpergewicht
am héchsten.

Bauteile. Hochwertige Eiweil3e liefern
Tiere mit ihrem Fleisch, Eiern und
Milchprodukten. Auch Getreide, Kar-
toffeln, Hiilsenfriichte, Reis und Niisse
enthalten Proteine, allerdings in einer
abgespeckten Form. Wer Fleisch von
seinem Speiseplan streichen mochte,
muss darauf achten, die verschiedenen
pflanzlichen Eiweif3e miteinander zu

kombinieren.

Ein Stockwerk iiber den Proteinen ste-
hen die Fette — wertvolle Energieliefe-

ranten und unentbehrlich fiir zahlrei-

che Stoffwechselvorginge. UbermaBi-
ger Genuss hat diesen Kraftspender al-
lerdings in Verruf gebracht. Die grof3-
ten Ubeltiter sind dabei die fiir den
Stoffwechsel ungiinstigeren Fettarten
(gesattigte und einfach ungesattigte
Fettsduren). Ausgerechnet von ihnen
nehmen die Deutschen im Durch-
schnitt zu viel zu sich. Unterversorgt
hingegen sind wir hiaufig mit den giins-
tigen mehrfach ungesattigten Fettsau-
ren: Thr Anteil im Durchschnittsspeise-
plan liegt statt der empfohlenen 30 %
bei nur 14 %. Ungeséttigte Fettsduren
spielen deshalb eine so wichtige Rolle,
weil der Korper sie nicht selbst herstel-
len kann. Sie sind zum Beispiel in
Fisch, Niissen, Samen, Sonnenblumen-

und Weizenkeimol enthalten.

Pekanniisse

Erdniisses S =3 S :

Ganz oben‘an der Pyramidenspitze
schlieflich thronen Schokolade & Co. —
all die Séelentréster, die fast jedem von
uns das Leben versiilen. Als buchstéb-
liches Sahnehdubchen auf einem aus-
gewogenen Mahl, das sich aus allen
Stockwerken der Pyramide anteilig be-
dient, konnen sie der Gesundheit kei-
nen Abbruch tun. Denn bei gesunder
Erndhrung sollte es vor allem um eines

gehen: um Genuss.

Vitalstoffe — der Mensch lebt nicht
vom Brot allein

Neben Kohlenhydraten, Eiweifl und
Fett benotigt unser Korper Vitalstoffe:
Vitamine und Mineralien. Wer sich aus-
gewogen ernihrt, versorgt sich in aller

Regel mit allem, was er braucht. Es gibt

Pistazien

Mandeln

Walnisse

., Ubersduerung macht dick

Stimmt nicht. Saurehaltige Lebensmittel

(v.a. tierische Produkte) sollen den naturlichen
Séure-Base-Haushalt stéren und u. a. auch fur
Uberflissige Speckrolichen verantwortlich sein.
Tatsachlich eignet sich diese Methode zum
Abnehmen: Weil die erlaubten basischen Le-
bensmittel meist weniger Kalorien haben!

Spdtes Essen macht dick (,, Dinner Cancelling*
Stimmt nach Stand der Wissenschaft nicht. Es gilt:
Beim Abnehmen ist die Kalorienbilanz ausschlag-
gebend, nicht der Zeitpunkt der Nahrungsaufnahme.




' 5am Tag

Finf Portionen Obst und Gemuse
sollten wir taglich zu uns nehmen.
Das entspricht 650 g pro Tag,

z. B. ein kleiner Kohlrabi,
drei Tomaten, zwei Handvoll Salat,
ein Glas Gemusesaft
und ein Apfel.

Titelthema

alles gute

60

Kalorien

Ein Apfel hat ca. 60 Kalorien, eine
kleine Portion Pommes mit 300 Kalorien
gut finfmal so viel. Um die Pommes
wieder von den Huften zu kriegen,
muss eine Frau (Gewicht: 65 kg)

www.5amtag.de

aber Situationen, in denen es notwen-
dig werden kann, sich mithilfe von
Nahrungserginzungsmitteln mit den
lebenswichtigen Mineralien und Spu-
renelementen zu versorgen. Besonders
ab 50 nimmt der Energiebedarf in aller
Regel ab. Gleich hoch bleibt aber der
Bedarf an Vitalstoffen. Nahrungser-
gianzungsmittel konnen helfen, die
Vitalstoffversorgung zu sichern, ohne
an Gewicht zuzulegen.

Die 5G der gesunden Ernidhrung
Die Grundsatze der gesunden Ernah-
rung liegen auf der Hand - mit den 5G
der Bundesinitiative EBS — Ernahrung,
Bewegung, Stress:

»Gemischt — genug — genuss-
voll — gut — gemeinsam.«

Mehr Infos: www.gutdrauf.net

Trend vegan

Die Zahl der Menschen, die sich vegan
ernahren - also nicht nur auf Fleisch,
sondern auf alle tierischen Produkte
vom Ei bis zum Joghurt verzichten —

wachst stetig. Abgesehen von dem ethi-

30 Minuten joggen.

Vitamin B12

ist in einigen Algenarten
enthalten, das unser Kérper sonst
ausschlieBlich Uber tierische
Nahrungsmittel bezieht. Es ist noch
nicht geklart, ob der
Mensch das Algen-B12
aufnehmen kann.

schen Aspekt, ist es wirklich auch ge-
stinder, nur noch Pflanzliches zu essen?
Erste Studien legen nahe, dass Veganer
im Durchschnitt schlanker sind und
seltener unter Bluthochdruck leiden.
Allerdings kann es bei Wissensliicken
um Néahrstoffbedarf zu Mangelerschei-
nungen kommen. Die Versorgung mit
den notwendigen Nahrstoffen durch
rein pflanzliche Lebensmittel ist ndm-
lich aufwandiger als mit tierischen.
Und: Das Vitamin B 12 muss mittels
Nahrungsergdnzungsmitteln zugefiihrt
werden. Kurz: Ein veganer Speiseplan
benotigt mehr Planung als eine Ernah-
rung, bei der auch tierische Produkte

auf den Tisch kommen konnen.

STADAvita-Produkt:

EUNOVA®
MULTI-VITALSTOFFE

STADAvita ein Unternehr

"STADA

Arzneimittel

Im Darm sammeln sich Schlacken an
Stimmt nicht. Lebensmittel werden verdaut, Abbau-
produkte Uber Niere, Darm und Lunge ausgeschieden.

Fatburner Chili

Jein. Zwar gehort die Chili-
Schote zu den Nahrungs-
mitteln, die einen erhéhten

Energieverbrauch nach sich
ziehen. Der Effekt ist allerdings
so Kklein, dass er nicht ins Ge-
wicht fallt. Das gilt Ubrigens
auch fur die anderen Fatburner
wie Pu-Er-Tee.

Rohkost ist am gesiindesten

Nicht unbedingt. Nicht immer kann der Korper
pflanzliche Zellwande aufbrechen. Erst durch
Erhitzen werden wertvolle Vitalstoffe verwertbar,
zum Beispiel das Betacarotin in der Mohre.




GLUTEN-UNVERTRAGLICHKEIT

| /' 400.000

' Deutsche leiden
N an Zoliakie und die
) Dunkelziffer ist hoch, da
die Krankheit oft nicht
erkannt wird.

Ca 0, 5%

der Européer leiden
an einer Gluten-
Unvertraglichkeit.

Wenn Getreideprodukte

krank machen

Frisches Brot, ein Stiick vom Lieblingskuchen oder selbst gemachte Pizza — was fiir
die meisten verlockend klingt, kann fiir Menschen mit einer Gluten-Unvertrdaglichkeit
unangenehme Folgen haben. Das Eiweif3 kommt unter anderem in Weizen und Roggen
vor und wer es nicht vertrdagt, leidet haufig unter Durchfall, Blahungen oder Migrdne.
Nur eine konsequente Erndhrungsumstellung kann das verhindern. Zum Gliick bieten
inzwischen aber auch herkommliche Supermdrkte zahlreiche Alternativen wie Quinoa
oder Hirse an, die eine abwechslungsreiche und leckere Evndahrung ermoglichen.

Gluten hat beim Backen eine ganz zen-

Worauf Sie bei einer Zoliakie

unter anderem verzichten sollten:

trale Bedeutung. Es fithrt dazu, dass

sich das zu Mehl gemahlene Getreide
mit der Fliissigkeit verbindet und die
typische Teigkonsistenz entsteht. Glu-

ten wird deshalb auch als ,,Kleber-

eiweil3* bezeichnet. Doch nicht

------ alle Menschen konnen Brot,
Brotchen oder Kuchen beden-
kenlos genieflen: Jeder 100. bis

500. Mensch in Europa leidet an

einer Gluten-Unvertraglichkeit,

. ﬁ die auch Zoliakie genannt wird.

. Dies ist eine Funktionsstorung

des Dunndarms. Bei Betroffenen kommt
es dadurch zu einer Entziindungs-
reaktion, die zu ganz verschiedenen Be-
schwerden fiihren kann. Als klassische
Anzeichen gelten Durchfall, Gewichts-
verlust oder Blahungen. Doch auch
Migréane, Depression oder Stéorungen
des Wachstums kénnen durch eine
Gluten-Intoleranz ausgeldst werden.
Und weil die Symptome oft nicht
eindeutig sind, wissen besonders Er-
wachsene haufig gar nicht, dass sie
betroffen sind. Sicherheit kann ein
Bluttest geben, der untersucht, ob Au-
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Glutenfreies Getreide:

Hirse

Reis

Quinoa

toimmunantikorper vorliegen, die
auf eine Gluten-Unvertraglichkeit

hinweisen.

Gluten-Unvertraglichkeit

genetisch bedingt

Wie bei zahlreichen anderen Erkrankun-
gen auch, ist die genetische Veranlagung
entscheidend dafiir, ob eine Gluten-Un-
vertraglichkeit vorliegt. Eine familidre
Vorbelastung bedeutet aber nicht auto-

matisch, dass die Beschwerden auftreten

»Gluten-Unvertraglichkeit
kann sich in jedem Lebens-
alter bemerkbar machen.«

miissen. Grundsitzlich kann sich die
Gluten-Unvertraglichkeit in jedem Le-
bensalter bemerkbar machen. Da es sich
um eine chronische Erkrankung han-
delt, ist ein dauerhafter Verzicht auf glu-
tenhaltige Lebensmittel notwendig.

y Amaranth
e

Mais

Buchweizen

Quinoa, Hirse und Amaranth —
glutenfrei geniefen (fast) ohne
Einschrankungen

Gluten kommt in Getreidesorten wie
Roggen, Weizen oder auch Dinkel vor.
Menschen mit einer Gluten-Unvertrég-
lichkeit miissen deshalb vor allem bei
Backwaren vorsichtig sein. Wer sich
aber konsequent glutenfrei ernahrt,
spiirt in der Regel bereits nach wenigen
Wochen eine deutliche Verbesserung
seiner Beschwerden. Eine grof3e Aus-
wahl an Kochbtlichern mit glutenfreien
Rezepten hilft Betroffenen dabei, sich
trotz der Allergie genussvoll zu ernih-
ren. Aus Amaranth oder Hirse lasst
sich zum Beispiel leckeres Brot backen.
Quinoa kann statt Nudeln in einem
Auflauf verwendet werden und Buch-
weizen schmeckt im Miisli hervorra-
gend. Ein glutenfreies Rezept finden Sie
auch auf Seite 19.
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STADA-Produkte:
Gluten-Unvertraglichkeit
schnell und zuverlassig testen

Bei Verdacht auf eine Gluten-Unver-
",% tréglichkett sollte ein Bluttest durch-
geflhrt werden, um abzuklaren,
| % ob tatséchlich eine Intoleranz gegen
- Getreidesorten wie Roggen oder
\ | ’ Weizen besteht.

Seit Kurzem gibt es eine Mdglich-
keit, einen solchen Test schnell und zuverlassig zu Hause zu
machen: Der Gluten-Selbsttest, den STADA Medical vertreibt
und der von Mexacare entwickelt wurde, wird exklusiv in Apo-

theken angeboten. Beim Kauf erhalt man alle notwendigen Be-
standteile flr die Durchfiihrung und Auswertung des Tests.

Es ist nur ein Tropfen Blut nétig, der in einer Losung verdinnt
und schlieBlich auf eine Testkassette aufgetragen wird. Schon
nach funf Minuten kann das Ergebnis abgelesen werden. Ist

es positiv, sollten eine Eméahrungsumstellung und mégliche wei-
tere Schritte mit einem Arzt besprochen werden.

Auch wenn die Beschwerden anhalten oder Unsicherheiten
bezuglich des Testergebnisses bestehen, sollte ein Arzt um Rat
gefragt werden. Viele weitere Informationen rund um die
STADA-Selbsttests finden sich auf

b | www.stadadiagnostik.de.

Glutenfrei genieBen:

: Lecker kochen und

i backen bei Zoliakie. Mit
Lebensmittelfihrer (GU
¢ Gesund essen)

Deutsche Zoliakie-Gesellschaft e.V.
Hier gibt es unter anderem Informationen
zur Krankheit, ein Rezept des Monats und
Veranstaltungshinweise fur Betroffene.
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GESUND ABNEHMEN

Mit Elan gegen
den Winterspeck

aller Deutschen
wurden gerne
abnehmen.

Winterzeit ist ,,Gonn’ Dir was“-Zeit. Lebkuchen, Stollen und
e g Gdnsebraten gehoren zum Advent wie gemiitliche Sonntage bei

Kerzenschein. Doch wer kennt nicht die Sorge, dass der Winter-
speck auch im Sommer noch auf den Hiiften sitzt? Obwohl Abneh-
men fiir viele von uns zu den guten Vorsdtzen fiir das neue Jahr
gehort, halten die wenigsten wirklich durch. Woran liegt das —

=<
’ . .o - . . .. .
-_— - und wie konnen wir den inneren Schweinehund iiberlisten?

Schon Mark Twain wusste: ,, Eine An-
gewohnheit kann man nicht aus dem
Fenster werfen. Man muss sie die Trep-
pe hinunterboxen, Stufe fiir Stufe.” Und
das gilt nicht nur fiir Rauchen, tiberma-
Bigen Alkoholgenuss oder zu viel Fern-
sehen, sondern auch fiir unser Essver-
halten. Die meisten von uns konnen
sich noch so oft vornehmen, vor dem
Fernseher Karotten statt Chips zu
knabbern - nach einer kurzen Phase
» der Motivation landen sie doch meist

wieder beim vertrauten Knuspersnack.

Die Zahlen sprechen fiir sich: Rund die
Halfte der Deutschen gilt als liberge-

wichtig, ein Fiinftel sogar als fettsiich-
tig (im Fachjargon ,,adipos genannt) —

Tendenz steigend. Das liegt zum einen
-aran, dass Bewegung in unserem

A lltag oft zu kurz kommt: Zum Biiro
fahren wir mit dem Auto, nehmen dort
meist den Aufzug statt der Treppe und
abends entspannen wir vor dem Fern-

seher. Doch es steckt noch etwas ande-
res dahinter, dass wir immer dicker
werden. Und das verdeutlicht uns ein
Blick auf die Kunstgeschichte: For-
scher haben kiinstlerische Darstellun-
gen des Letzten Abendmahls aus ver-
schiedenen Epochen verglichen und
festgestellt, dass die dargestellten Porti-
onen immer lippiger wurden. So sind
die Kunstwerke Ausdruck unserer Ge-
sellschaft. Immer mehr, immer schnel-
ler — diese Devise gilt auch beim Essen.
Ein durchschnittlicher deutscher Su-
permarkt fiihrt mehr als 25.000 Artikel,
vieles davon ist Fast Food. Mahlzeiten
werden heute dem individuellen Tages-
rhythmus angepasst, meist muss es
schnell gehen. Das wirkt sich zulasten
der Qualitit aus und bedeutet haufig:

mehr Kalorien.

Aber wiahrend Schonheitsideale reine
Geschmackssache sind, kann Uberge-
wicht vor allem auch gesundheitliche



e

STADA "

Naneimitl th J 3
%

Folgen haben. Denn wer einen Body-
Mass-Index (BMI) iiber 30 hat und
damit als fettstlichtig gilt, weist ein
rund 20 Mal hoheres Risiko fiir Dia-
beteserkrankungen auf. Fast 90 %
aller Diabetiker sind tibergewichtig.
Das Herzinfarktrisiko verdoppelt
sich schon bei maBigem Ubergewicht
(BMI zwischen 25 und 30) gegeniiber
Normalgewichtigen.

gaben an, noch nie
Uber eine Diat nach-
gedacht zu haben.

€  52%

Genetische Veranlagung und psychi-
sche Gesundheit spielten dabei eine er-
hebliche Rolle, so die Wissenschatftler.
Das beginnt schon in der Kindheit. Wer
mit Essen belohnt wurde oder Zwi-
schenmahlzeiten gegen Langeweile zu
sich nahm, handhabt das oft auch als
Erwachsener so — Essen wird zum
Selbstzweck und damit schnell zum
Problem.

»Eine Angewohnheit kann man nicht aus
dem Fenster werfen. Man muss sie die
Treppe hinunterboxen, Stufe fiir Stufe.«

Abnehmen mit Willenskraft

Wer langfristig abnehmen méchte, soll-
te sich dariiber im Klaren sein, dass Ge-
wichtsreduktion in jedem Fall mit einer
Lebensumstellung einhergehen muss.
Dabei stehen wir uns aber oft selbst im
Weg. Oder genauer gesagt: unser Ge-
hirn. Denn, so zeigen aktuelle Studien
der Deutschen Gesellschaft fiir Klini-
sche Neurophysiologie (DGKN): Hirn-
regionen, die fiir Belohnung verant-
wortlich sind und das Essverhalten
beeinflussen, sind bei Ubergewichtigen
anders strukturiert als bei Normalge-
wichtigen. Obwohl noch unklar ist, ob
diese Verdnderungen die Gewichtszu-
nahme beeinflussen oder aus ihr resul-
tieren, scheint damit belegt, dass es
nicht blof eine Frage der Disziplin ist,
was und wie viel wir essen.

Wahrend diese Veranderungen der
Hirnregionen aber bei Frauen umso
starker sind, je grofer ihr Korperge-
wicht ist, 1asst sich diese Wechselwir-
kung bei Mannern nicht feststellen.
Frauen scheinen also eine stirkere
Willenskraft aufbringen zu miissen,
um dem Verlangen nach Essen zu

widerstehen.

Was unfair klingt, kann jedoch langfris-
tig auch dabei helfen, den Kampf gegen
die Fettpolsterchen zu gewinnen. Denn
nur wer sich dariiber im Klaren ist,
dass Wundermittel wie Schnelldidten
kaum Wirkung zeigen konnen, wird das
eigene Essverhalten letztlich objektiv
betrachten, auf ausreichend Bewegung
achten — und die Chips endgiiltig aus
dem Kiichenschrank verbannen.

4
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BMI = Kérpergewicht / KérpergroBe in
m zum Quadrat

BMI < 18,5

BMI 18,56-24,99
BMI = 25

BMI = 30

AR g MY
J & e

= Untergewicht
ormalgewicht
Ubergewicht
= Fettsucht/Adipositas

Mit dem BMI wird das Gewicht eines
Menschen in Relation zu seiner
KorpergroBe im Quadrat gesetzt. Er

gilt als erster Indikator dafiir, ob eine
Person unter- oder libergewichtig ist.
Aber Vorsicht: Der BMI ist lediglich

ein grober Richtwert, da er weder Statur
und Geschlecht noch das individuelle
Verhdltnis von Fett- und Muskelgewebe
beriicksichtigt.

ALIUD PHARMA
Produkt:

Freuen Sie sich auf Ihr neues Ich!
Es steckt bereits in lhnen.

4. \/crandemn Sie Ihr Gewicht, nicht Ihre
= Personlichkeit! Bleiben Sie einfach Sie selbst,
nur in anderer Form — mit REDUSED® AL,
- dem Abnehmprodukt, das auch Abnehm-
REDUSEC'A  programm ist.
L]
1. REDUSED® AL ist ein schmack- und nahr-
hafter Mahlzeitersatz aus SojaeiweiB, Joghurt
und Bienenhonig
Das Pulver l&sst sich bequem als Drink zube-
reiten und erhélt die Leistungsfahigkeit des
Kérpers wahrend der Eméahrungsumstellung
2. REDUSED® AL steht Ihnen mit Rat und Tat zur Seite — von
Motivationstrainings Uber Eméahrungstipps bis zum Kontakt mit
Gleichgesinnten.

Auf www.redused.de und
www.facebook.com/redused
erfahren Sie mehr.

ALIUD PHARMA ein Unternehmen der

B
STADA

Arzneimittel
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DER JO-JO-EFFEKT

Das
standige
Ab und Auf

Das Tiickische an Didten: Es geniigt
nicht, sie bis zum Erreichen des
Wohlfiihlgewichts durchzu-
halten. Wer die Erndhrungs-
umstellung als kurzfristige
Losung zur Traumfigur
versteht, wird diesen Erfolg
nur kurz genief3en konnen.

Denn der menschliche Korper ist sehr
flexibel: Er passt seine Bediirfnisse
schnell der reduzierten Kalorienzufuhr
beziehungsweise dem veranderten
Speiseplan an. Wechselt man nach der
Diat wieder zu den alten, negativen
(Ess-)Gewohnheiten, erhilt der Korper
zu viel Energie. Das verlorene Gewicht
ist also nach kiirzester Zeit wieder zu-
riick — oft nimmt man so im Vergleich
sogar zu. Dieses Phanomen wird als
,,Jo-Jo-Effekt” bezeichnet, weil das Ge-
wicht wie bei dem Spielzeug fallt, um
dann sofort wieder hochzuschnellen.

Da hilft nur eines: Die Erndhrung dau-
erhaft umstellen und regelméafBige Be-

wegung fest in den Alltag integrieren.

Quelle: Statista, ABDA

T 14%

der 25 — 36-Jahrigen
achten auf gesunde Ernahrung. 1'
Bei der Generation 66+
sind es 41 %.

/" Die Deutschen
essen heute
dreimal so viel
Obst wie noch vor ""
60 Jahren.

des Einkommens

\ geben Deutsche fiir /
" Lebensmittel aus. .’

Wasser trinken

Es gilt als der Abnehmtrick Nummer 1 —
obwonhl die Wirkung des Wassertrin-
kens auf die Gewichtsabnahme bisher
nicht wissenschaftlich einwandfrei be-
legt werden konnte. Klar ist aber: Was-
ser trinken ist gestinder und kalorienar-
mer als der Genuss von Saften oder
Limonaden. AuBerdem flllt es den Ma-
gen und kann so einem UbermaBigen
Hungergefuhl vorbeugen. Dabei sollte
man es aber auch nicht Ubertreiben —
bis zu sechs Liter pro Tag vertragt ein
gesunder Mensch.
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Arzneimittel

1 Das Auge isst mit!

... und das nicht nur im Ubertragenen Sinne. FUr eine Studie haben Wissenschaftler das Essverhalten zwei-
er Probandengruppen getestet. Die eine bekam einen Teller Suppe, die andere einen Teller gleicher GroBe,
der aber unsichtbar immer wieder nachgefullt wurde. Das Ergebnis: Die zweite Gruppe aB bis zu 70 % mehr,
fUhlte sich aber bei der anschlieBenden Befragung gleich satt. Das Auge schatzt die Nahrungsmenge also
schon vor dem Verzehr ein und beeinflusst damit das Sattigungsgefihl. Unser Tipp fur den Alltag: Essen Sie
von kleineren Tellern! Die Portionen wirken gréBer, Auge und Magen werden somit ausgetrickst.

Bewusst essen

® Machen Sie jede Mahlzeit zum Erlebnis.
Essen Sie nicht vor dem Fernseher oder auf die
Schnelle zwischen zwei Terminen. Nehmen Sie
sich eine Auszeit und genieflen Sie jeden Bissen!
Dadurch essen Sie langsamer, der Korper kann
das Sattigungsgefiihl besser kommunizieren. Auch
die Zeit zur Zubereitung der Mahlzeiten sollten Sie
von vornherein einplanen. Probieren Sie Omas Rezepte
aus statt Fertigprodukte aus der Mikrowelle zu essen — das ist
nicht nur gestinder, es schmeckt auch besser!

6. Ohne Sport wird alles nichts

Faultiere konnen sich die Lage schonreden,
e k5 wie sie mOochten: Bewegung ist und
i bleibt der beste Weg, fit und schlank
zu bleiben. Wer, auf sich allein ge-
stellt, mit fehlender Motivation zu
kampfen hat, sollte sich Lauf-
partner suchen oder feste Ver-
abredungen im Fitnessstudio
ausmachen — das macht es
schwerer abzusagen.

Denken Sie sich satt!
Wer kennt nicht das Gefiihl: Kaum darf man sie nicht mehr essen, denkt man nur
noch an Schokoladentorte. In einem Test haben Forscher herausgefunden: Gaben
sie Probanden die Aufgabe, immer wieder intensiv an den Verzehr einer bestimm-
ten Speise zu denken, al3en sie danach weniger davon als die Probanden, die
vorher nicht im Geiste genief3en konnten. Geben Sie sich also ruhig Ihren
Tagtraumen hin — aber Vorsicht: Das funktioniert nur dann, wenn Sie tat-
sdchlich an den Verzehr denken, nicht blof3 an die Speise selbst.
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Iss dich satt -
statt FdH
g MHunger macht launisch —

und das dampft auch die groB-
te Motivation. Wer eine Diat durchhalten
mochte, sollte HeiBhungerattacken also
tunlichst vermeiden. Und daftr gibt es nur
eine Losung: satt essen. Aber eben nicht mit
Pommes und Currywurst, sondern mit gesun-
den Lebensmitteln. Das Schonste an Salat, Ge-
muse oder Obst ist: Sie kénnen davon essen,

soviel sie mochten. §
™

7_ Sich selbst austricksen e

Wenn sonst nichts klappt, gibt es nur %
eine Moglichkeit: den inneren Schweinehund
mit seinen eigenen Mitteln besiegen. Manche
Angewohnheiten wird man schneller los, wenn es
wehtut. Statt sich fur bereits Erreichtes zu beloh-
nen, versuchen Sie das Gegenteil: SchlieBen Sie einen
Vertrag mit einem Familienmitglied oder einer guten
Freundin! Wenn Sie einer Versuchung nachgeben oder ein
Ziel nicht erreichen, missen Sie einen bestimmten Betrag
in ein Diat-Sparschwein zahlen. Dann hilft nur noch:
Durchhalten.
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WELLNESSMETHODEN

Gonnen Sie sich eine

Auszeit - wir helfen lhnen
durch den Wellnessdschungel

Haben Sie schon einmal ein Bad in Kaffee, eine Gold-Massage oder einen Salzgrotten-
Aufenthalt genossen? Was zundchst exotisch klingt, sind in der Tat echte Wellnessme-
thoden, die der Entspannung und Gesundheitsforderung dienen. Langst gehen die An-
wendungen iiber die klassische Massage, das Dampfbad oder den Saunagang hinaus
und Begriffe wie ayurvedisch oder Hot-Stone-Massage sind in den Wellness-Sprachge-
brauch iibergegangen. Doch was verbirgt sich dahinter?

In Zeiten zunehmender Schnelllebigkeit
mit taglichem Stress und beruflicher Be-
lastung sind Wellnessangebote jeglicher
Art stets nachgefragt. Fiir viele sind die
zahlreichen Entspannungsmoglichkeiten

ein geeigneter Weg, Korper, Geist und
Seele in Einklang zu bringen. Wir stel-
len Thnen sowohl einige gingige als
auch auflergewohnliche Wellnessme-
thoden vor. Lesen, testen und finden Sie
heraus, welche Anwendung fiir Sie ge-

»Fast die Halfte der
Deutschen klagt iiber
steigenden Stress am

Arbeitsplatz. Jeder Vierte
verzichtet auf Pausen.« "

eignet ist. Und schmunzeln diirfen
Sie bei der ein oder anderen ungewohn-

lichen Anwendung auch ruhig mal.
Akupressur stammt aus der traditio-

nellen chinesischen Medizin. Dabei

werden Akupunkturpunkte entlang der

* Quelle: Stressreport Deutschland 2012, BAUA



sogenannten Energieleitbahnen des
Korpers mithilfe von kreisenden Bewe-
gungen der Fingerspitzen angeregt
oder beruhigt. Eine Reihe korperlicher
Beschwerden wie Riicken- oder Kopf-
schmerzen konnen damit gelindert und
positive seelische Effekte erzielt wer-
den. Die Methode eignet sich

aber auch zur Prophylaxe. i

Ayurveda bedeutet
,,Wissenschaft (veda) vom
Leben (ayus)“ und ist die
dlteste Medizinlehre der
Menschheit. Ihre Wurzeln liegen in Alt-
indien. Im ganzheitlichen Ansatz sollen
Alltagsregeln helfen, Korper, Geist und
Seele ins Gleichgewicht zu bringen.
Dies soll ein gesundes und langes Le-
ben bis ins hohe Alter ermoglichen und
Krankheiten vorbeugen. Zentrale Be-
handlungselemente sind die ayurvedi-
sche Erndahrung, Pflanzenheilkunde,
Entspannungstechniken (z. B. Yoga) so-

wie Massagen und Reinigungspraktiken.

Bad in Wein, Kaffee oder
Sake ist ein japanisches Well-
nessangebot, das jeweils sei-
ne ganz eigene Wirkung ver-
spricht: Wein verhilft zu
zarter Haut, Kaffee bekampft
Miidigkeit, Sake wirkt revita-
lisierend auf die Haut. Hierzulande soll
ein Bierbad mit einer Mischung aus
Hopfen, Malz und Mineralien entschla-
cken — mit separater Kostprobe fiir

Durstige.

Floating: Beim Floaten liegt der Besu-
cher in einem mit Salzwasser gefiillten

Tank. Die hohe Salzkonzentration des

auf ca. 37 Grad temperierten Wassers
ermoglicht, nahezu schwerelos an der
Oberflache zu ,,schweben®. Dabei
herrscht Dunkelheit und die Auf3enge-
rausche sind abgeschirmt. Zum Teil
werden zusatzlich Ton oder Licht einge-
setzt. Die Methode zielt auf Tiefenent-

spannung.

Gold-Massage fiir zarte
Haut. Hauchdiinne 24-Ka-
rat-Goldblittchen werden
auf dem Korper verteilt und
sorgen zusammen mit wert-
vollen Olen fiir eine straffe, glinzende
Haut. Eine kostspielige Anwendung,
aber verglichen mit dem Film ,,Goldfin-
ger* vollig ungefahrlich.

Heubad: Eingebettet in war-
mes, feuchtes Heu, atmet
der Patient die Inhalts-
stoffe des Heus ein. Da-
durch wird der Korper
entschlackt, entgiftet
und stérker durchblutet.
Eine Behandlung bei Tem-
peraturen zwischen 40 und 42 Grad
dauert etwa 20 Minuten. Die Gréser
sollen bei Rheuma, Arthrose, Stress,

Erschopfung oder Hexenschuss helfen.

Hot-Stone-Massagen wirken durch
den Einsatz von warmen Lava-
oder Basaltsteinen entspan-
nend auf Korper und Geist.
Die lange warmespei-
chernden Steine werden

mit sanftem Druck iiber
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Salzgrotten

beleben durch ihre
feuchte, kiihle und sehr salzhaltige
Luft die Atemwege. Sie werden bei
Atemwegsbeschwerden, Miidigkeit,
Allergien oder Kopfschmerzen empfoh-
len. Ein Besuch dauert bis zu 60 Minu-
ten und wirkt erfrischend sowie ent-

spannend.

Thalasso (griech. ,, Thalassa“ = Meer)
setzt die heilenden Faktoren des
Meeres ein und wird in Form von Algen-
badern, Inhalationen oder Spriih-
Duschen genossen. Algenbidder regen
den Stoffwechsel an und sollen u.a.

Fettdepots zum Schmelzen bringen.

94%,

ist der Marktanteil

von Wellnessreisen
2012 gegenuber dem

Vorjahr gestiegen.

b i =

12 %

Zuwachs von Familien
2012 an Wellnessurlauben
gegenuiber dem Vorjahr.

7%

nutzen

Wellnessurlaube, um sich
vom stressigen Alltag
zu erholen.

die zu lockernden Muskel-
partien gefiihrt oder dort
abgelegt.
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GUTEN APPETIT!

Gar nicht so schwer:

/ Im Kindergarten-

alter ist bereits

% jedes dritte Kind I

zu dick.

Das Auge
isst mit —

- auch bei Kindern! Richten Sie GemUlise
i und Obst in Form von lustigen
Gesichtern oder Tieren auf dem Teller
an, das macht den Kleinen

A\ SpaB und ist gleichzeitig
. gesund.
— ¥ o)
TOI 4

Gesund kochen mit Kindern

»Eine frisch zubereitete gesunde Mahlzeit nahrt nicht nur den Korper, sondern auch
die Seele*, sagt Sarah Wiener. Aber Fast Food, Chips und Siif3igkeiten sind beliebt. In
Deutschland hat jedes sechste Kind bzw. jeder sechste Jugendliche Ubergewicht. Die
Ursache liegt in einer unzureichenden Kenntnis der Lebensmittel, deren Zubereitung
und mangelnder Zeit fiir die gemeinsame Mahlzeit mit der Familie.

,,Gleichgiiltigkeit, Unwissen und Verant-
wortungslosigkeit haben in den vergan-
genen Jahren dazu gefiihrt, dass Aber-
tausende junger Menschen kein oder ein
gestortes Verhéltnis zum Essen haben®,
beklagt Sarah Wiener. ,,Industriell stark
verarbeitete Lebensmittel, Fettes und
Siifles im Ubermaf sowie Nahrung voll
chemischer Zusatzstoffe — diese ebenso
achtlosen wie ungesunden Essgewohn-
heiten gilt es zu stoppen. Denn jedes
Kind, egal welcher sozialen Herkunft
oder Nationalitat, hat ein Recht darauf,
gesund ins Leben zu starten. Wir sind
als Gesellschaft verpflichtet, ihm diese

Schicken Sie uns eine E-Mail mit
dem Stichwort ,Gesunde Erndhrung”
an allesgute@stada.de und gewinnen
Sie eins von zehn
»Kochen kann
jeder“-Kochbiichern
von Sarah Wiener.
Einsendeschluss:

1. April 2014.

Viel Erfolg!

Chance zu geben! Zugleich geben wir
mit einer bewussten Erndhrung auch
der Natur und den Nutztieren unseren

Respekt zuriick.“

Um gesundheitliche Risiken und Spéat-
folgen wie Diabetes oder Herz-Kreislauf-
Erkrankungen zu vermeiden, wurde die
gemeinniitzige Sarah Wiener Stiftung

gegriindet. Griindungsmitglieder sind

»nJedes Kind hat ein
Recht darauf, gesund ins
Leben zu starten.«

Sarah Wiener und Dr. Alfred Biolek.
Mittels Projekten an Schulen und Kin-
dergirten sowie durch Aufklarungs-
arbeit mochte die Stiftung Kindern, Ju-
gendlichen und Erwachsenen helfen,
die Kontrolle iiber eine selbstbestimmte,
gesunde Erndhrung zuriickzugewinnen.
Um das Anliegen und Wissen zu multi-
plizieren und an die Kinder zu vermit-
teln, werden Lehrer und Erzieher zu so-
genannten ,,Botschaftern‘ ausgebildet.
Allméhlich entsteht auf diese Weise ein

deutschlandweites Netz von Botschaf-
tern in den Einrichtungen, welche die
Sarah Wiener-Koch- und -Erndhrungs-
kurse durchfiihren. In den Kursen
lernen die Kinder, was gesunde Lebens-
mittel sind, wie sie zubereitet werden,
schmecken und was Genuss bedeutet.
Verwendet werden regionale, saisonale
und Bio-Lebensmittel, welche die Um-
welt schonen. Beim Besuch eines ,,Bio-
Bauernhofs“ bekommen Kinder einen
Einblick in die Erzeugung und Verarbei-
tung der Lebensmittel. Wahrend die
Gerausche und Gertiche in Erinnerung
bleiben, landet die dort selbst gemachte
Butter direkt auf der Brotschnitte. Da-
mit sorgt die Stiftung dafiir, dass Kinder
die unglaubliche Vielfalt an frischen Le-
bensmitteln und Vitaminen entdecken
und lernen, ihre Essgewohnheiten nach-
haltig gesund zu gestalten. Spaf3 gehort
bei dem Ganzen auch dazu, wenn in den
Kochschulen geschnippelt, gehackt,
gekocht und abgeschmeckt wird. Die Kur-
se basieren u.a. auf den wissenschaft-
lichen Erkenntnissen der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Erndhrung (DGE).
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FUR DAS STECKRUBENPUREE:
- Zutaten (fUr 6 Personen)

500 g Steckriben

500 g mehlig kochende Kartoffeln
200 ml heiBe Milch

2 EL Butter

Salz und Pfeffer

WWW-Sa"ah-Wiene,..

Zutaten (flr 6 Personen) Stiftung, g
400 g Bio-Hahnchenbrust S A\ Zubereitung
2 EL Rapsol St 1. Die Steckriben und die Kartoffeln waschen, schélen und in

kleine Stlicke schneiden.
. Einen Topf Salzwasser aufkochen und darin das Gemuse
etwa 25 Minuten weich kochen, bis alles gar ist. Das Gemise

Zubereitung

Den Backofen auf 160° C vorheizen. Die Hadhnchenbriste in ca.
zweimal 2 cm groBe Wirfel schneiden. Fleischwiirfel auf Bratspie- abgieBen, zurlick in den Topf geben und ausdampfen lassen.
Be stecken und in Ol von allen Seiten kurz anbraten. Mit Salz und - 3. Die Milch in einem kleinen Topf hei werden lassen und

Pfeffer wirzen. Die SpieBe auf ein Backblech legen und im Ofen = [ L zusammen mit der Butter zum GemUse geben. Alles zerstampfen.
20-25 Minuten garen. 3 Mit Salz und Pfeffer wirzen.
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Trinkplan fiir Kinder [ Tund s e

\‘ F/uSS/'gke/‘t am Tag
2U sich nehmen

tenje

Wasser tut dem Korper gut. Wie Sie lhre Kleinen
bis GroBen mit ausreichend Fliissigkeit fitter und . )
konzentrierter durch den Tag bringen. e

Getréink Alter 3-6J. Alter 7-13.J. Alter ab 13 J.
Zum Frihstlck UngesUBter Krauter- oder 1 Tasse 1 Tasse 1 Tasse
: Frichtetee, Trinkwasser oder
Saftschorle (2 Teile Wasser,
1 Teil Saft)
Vormittag Trinkwasser 1 Glas 2 Glaser 2 Glaser
Mittagessen Trinkwasser oder Saftschorle 1 Glas 1 Glas 1 Glas
Sie kdnnen die Stiftung
i Nachmittag Trinkwasser 1 Glas 1 Glas 2 Glaser auch mit einer Spende
H Uber die Spendenkonten
Abendessen UngestiBter Krauter- oder 1 Tasse 1 Tasse 2 Tassen GLS Bank Bochum,
Friichtetee, Trinkwasser oder : BLZ 430 609 67,
Saftschorle (2 Teile Wasser, Konto 1139 025 100 oder
1 Teil Saft) Commerzbank Berlin,
BLZ 100 400 00,
Abend Trinkwasser % Glas 1 Glas 1 Glas Konto 444 15 15
unterstttzen.
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DISKUSSIONSTHEMA ESSEN

Wourst und Fleisch
pro Kopf und Jahr essen
allein die Deutschen.

Wurstchen
sind auch Tiere

Der Mensch ist, was er isst. Erndhrung ist deshalb in vielen Familien

ein heif3 diskutiertes Thema. Der Spagat zwischen Convenience-Kultur

und gesundheitsbewusster Erndhrung stellt hohe Anforderungen an

Geduld und Kreativitdt.

Ich koche gerne. Trotz eines ausgefiill-
ten Lebens als berufstatige Mutter von
drei Kindern koche ich gerne und nicht
ohne ein gewisses Sendungsbewusst-
sein. Gesundes Essen halte ich quasi
fiir ein Menschenrecht. Und so bringe
ich Tag fiir Tag unverdrossen Selbstge-
kochtes auf den Tisch und wehre mich
standhaft gegen Burger und Nudelpfan-
ne aus der Fertiggerichte-Abteilung.
Dass ich mir dabei manchmal vorkom-
me wie eine aussterbende Art —sei’s
drum! SchlieBlich kimpfe ich buchstéb-
lich um Leib und Leben meiner Lieben.
Mit Pfanne, Kochloffel und Schiirze be-
waffnet, verteidige ich die Vitamin- und
Nahrstoffvielfalt auf dem heimischen
Teller.

,Mama, hast du Pizza mitgebracht?*
Konstantin kommt die Treppe herunter,
als ich gerade die Einkédufe ins Haus
schleppe. ,,Hallo, erstmal. Wie war dein
Tag?“ Die Antwort: ,,Gut. Hast du Piz-
za?“ Ruhig bleiben, sage ich mir und
sage freundlich: ,,Nein, kannst du bitte
die Tiite nehmen?“ , Igitt, da ist ja nur

Gemiise drin.“ Lisa kommt die Treppe
runter. ,,Hast du Joghurt mitgebracht?“
,,Hallo Lisa, wie war dein Tag?“ Lang-

sam komme ich in Wallung. ,,Gut. Hast

nKonnen wir nicht
mal richtigen Frucht-
joghurt kaufen?«

du Joghurt?“ Mir entfahrt ein Stohnen.
,,Ja, hier in der Tiite und die Bananen
sind in der anderen Tiite, du kannst dir

also Bananenjoghurt machen.“,,Och

Fettlésliche Vitamine:

Vitamin A und Betakarotin — z. B. in Mdhren,
Tomaten, Eiern, Fleisch

Vitamin D - z. B. in Hering, Makrele, Eigelb
Vitamin E - z. B. in Rapsél, Avocado

Vitamin K — z. B. in Spinat, Milchprodukten, Eiern

Wasserl6sliche Vitamine:

Vitamin B1 - z. B. in Haferflocken, Kartoffeln,
Sonnenblumenkernen

Vitamin B2 - z.B. in Champignons, Kalbsfleisch
Vitamin B6 - z. B. in HUhner- und Schweine-
fleisch, Bananen

Mensch, konnen wir nicht mal richti-
gen Fruchtjoghurt kaufen?”, mault jetzt
Lisa und ich frage mich erstens, was an
ihrer Vorstellung von Fruchtjoghurt
richtiger ist als an meiner und wen sie
zweitens mit ,,wir* meint. Konstantin
stellt sich sofort solidarisch neben seine
Schwester. ,,Ja, genau. Und Pizza.“
,Quatsch*, Lisa schaut angewidert:
,,Tiefkiihlpizza macht total dick und
da ist Analogkéase drauf. Das ist unge-
sund.“ Ich kann mir nicht vorstellen,

dass Konstantin weil3, was Analogkéase

Vitamin B12 - z.B. in Leber, Milchprodukten,
Eiern

Vitamin C - z. B. in Paprika, Fenchel, Zitrus-
friichten

Folsaure - z. B. in Tomaten, Gurken, Orangen
Niacin - z. B. in Rindfleisch, Brot
Pantothenséaure - z. B. in Vollkornprodukten,
Hulsenfrichten

Biotin — z.B. in Sojabohnen, Nussen, Linsen

Quelle: Stiftung Warentest
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1 Potra (42)

2 Konstantin (7)
3 Julia (16)

4 Lisa (14

5 Michacl (46)

ist, aber ihn selbst scheint das nicht zu
storen. Vielmehr verkiindet er, gekrankt
von dem schwesterlichen Verrat: ,,Und
dein doofer Fruchtjoghurt hat total viel
Zucker, hat meine Lehrerin gesagt, und
dann wirst du nicht nur dick, sondern
bekommst auch noch mehr Pickel.
Autsch, das safl. Wenn es um ihre Pickel
geht, versteht Lisa keinen Spaf3. Dabei
sind es gar nicht so viele. ,,Blode Krote“,
zischt sie ihn an und er streckt ihr zu-
frieden die Zunge raus. Julia steht in
der Tiir - sie hat ihre Freundin Carla
dabei. ,,Kann Carla heute mitessen?*
Klar kann Carla mitessen. Bei uns kann
man immer mitessen, das ist Ehrensa-
che. ,,Es dauert aber noch ein bisschen,
es gibt Gemiisereis und ...“ ,,Gemiise-
reis?* Das war ein Aufschrei von Kons-
tantin. ,, Immer gibt es nur Gemiisereis.
Bei den anderen gibt es immer viel bes-
sere Sachen. Nur bei uns nie.“ Jetzt
steht Lisa neben ihm. ,Ich glaube, ich
mach mir lieber ein Brot. Haben wir
Wurst?“ Ich bin jetzt uniibersehbar vol-
lig genervt und nahe dran, meinen Kin-

dern die Einkéufe vor die Fii3e zu

schmeiflen. Da springt freundlicherwei-
se Carla ein: ,,Ich finde Gemiisereis su-
per. Passt total gut fiir mich, weil ich Ve-
getarierin bin.“ Ich schaue sie dankbar

an. ,,Was ist eine Vegetadingsda?“ fragt

nAuflerdem ist es
gesund, viel Gemiise
ZU essen.«

Konstantin. Carla klart ihn auf: ,,Das ist
jemand, der kein Fleisch isst. Ich esse
kein Fleisch, weil ich keine Tiere toten
mochte. AuBlerdem ist es gesund, viel
Gemiise zu essen.“ Konstantin wird
still. Er liebt Tiere. Und auch Lisa hort
auf zu maulen. Mir ist es recht. Ich ver-
staue die Lebensmittel und mache mich
ans Kochen.

Am Abend bringe ich Konstantin ins
Bett. ,,Mama, totest du gerne Tiere?
Ich bin entsetzt. , Natiirlich nicht, was
denkst du denn von mir?“, entfdhrt es

mir beleidigt. Unsere Diskussion vom
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Mittag habe ich ldngst vergessen. ,,War-
um kochst du dann Tiere?* Das hort
sich gar nicht schon an. Und die Ant-
wort ist schwierig. ,,Weil, ja weil ...«
Konstantin wartet gespannt. Und bei
mir kreisen die Argumente im Kopf:

... weil es zu meiner Kultur gehort, weil
es schmeckt, weil ich nicht verzichten
mochte, weil gutes Fleisch in MaBen
gesund ist ... Ich entscheide mich fiir
die ehrliche Antwort: ,,So einfach kann
ich das gar nicht sagen.“ Konstantin
nickt verstandig: ,, Wiirstchen sind auch

Tiere, oder?

Nachdenklich gehe ich ins Wohn-
zimmer. Mein Mann sitzt am Tisch
und isst die Reste vom Gemdiisereis.
»Schmeckt’s?“ Seine Antwort kommt
prompt: ,Hmhm.* Pause. ,,Wir hatten
schon lange kein Steak mehr.“

Ja, ich koche gerne.
Wirklich!
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PORT UND BEWEG

Ob
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Sport und Bewegung sind elementare Bestandteile unserer Gesundheit. Jeder zweite
Deutsche nimmt sich daher jedes Jahr aufs Neue vor, mehr Sport zu treiben. Doch
bekanntlich lassen sich die guten Vorsdtze im Alltag oft nur schwer einhalten.

Wie konnen wir also Sport und Bewegung dauerhaft in unser Leben integrieren?

Wohldosierte korperliche Betitigung
trainiert das Herz-Kreislauf-System,
senkt Blutzucker- und Cholesterinwerte
und steigert auch die geistige Fitness.
Warum schaffen wir es trotz all dieser
uns bekannten positiven Effekte nicht,

uns regelméaflig zum Sport aufzuraffen?

nLegen Sie bei der Wahl
Ihres Sportprogramms
Wert auf den Spafifaktor!«

Einer der wichtigsten Faktoren, warum
wir eine Tatigkeit immer wieder tun,
sind der Spaf3 dabei und die Vorfreude
darauf. Wir empfehlen daher bei der
Wahl des Sportprogramms besonderen
Wert auf den SpaBfaktor zu legen, da-
mit das Vorgenommene auch dauerhaft
in die Tat umgesetzt werden kann. Ent-

scheiden Sie selbst, welche dieser
Sportarten Sie am meisten motiviert,

regelmifig die Couch zu verlassen!

Sportarten im Check

Die Klassiker

Golf in Kombination mit stdrkenden
Riickeniibungen stellt ein Ausgleichs-
training auch fiir dltere Menschen dar,
das Volumen und Reaktionsfahigkeit

der Muskeln deutlich verbessern kann.

Joggen ist gut fiir den Muskelerhalt,
Riickenmuskeln werden im Wechsel be-
und entlastet. Verspannungen sind des-
halb eher unwahrscheinlich.

Klettern stellt ein ideales Ganzkorper-
training dar, die kontrollierten Bewe-

gungen sind besonders riickenscho-
nend. Zudem aktiviert Klettern die
gesamte Oberkdérpermuskulatur. An-
schlielendes Dehnen ist wie bei allen
anderen Sportarten sehr wichtig.

Radfahren kraftigt die Muskulatur
je nach Haltung. Aufrechtes Sitzen
schont die Wirbelsaule, trainiert aber

kaum die Rumpfmuskulatur.

Beim Yoga wird zumeist ein ganzheit-
licher Ansatz verfolgt, der Korper,
Geist und Seele in Einklang bringen
soll. Die Kombination aus Konzentra-
tion, kontrolliertem Atem und korper-
lichen Ubungen (Asanas) dehnt u.a.
die Riickenmuskeln, mobilisiert die
Wirbel und fordert gleichzeitig eine
Haltung der inneren Gelassenheit. Die
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komplexen Bewegungs-

ablaufe zu erlernen

braucht etwas Zeit.

Neuere Sporttrends

Aroha ist gelenkschonend und setzt
auf kraftvolle und flieBende Bewegun-
gen. Inspiriert vom , Haka“ — dem neu-
seelandischen (Kriegs-)Tanz der Mao-
ri, dem traditionellen Kung-Fu sowie
Thai-Chi, werden Elemente wie Ki-
cken, das Schlagen mit offener Hand
oder das Nachahmen von Tieren in
verschiedenen Angriffs- und Verteidi-
gungsposen mit runden und konzent-

rierten Bewegungen kombiniert.

Bokwa ist ein neuartiges Fitnesspro-
gramm, bei dem Buchstaben und
Zahlen mit den Fiilen zu aktueller
Popmusik nachgetanzt werden. Dabei
gibt es keine komplizierte Choreo-
grafie. Die Teilnehmer sollen viel-
mehr mit den Grundschritten der
Buchstaben und Zahlen sehr leicht

in das Training einsteigen konnen.
Bis zu 1.200 Kalorien kann man in

einer Einheit verbrennen.

Eine Kombination aus Frisbee und
Golf verspricht das sogenannte
Discgolf. Hierbei werden spezielle
Golfdiscs verwendet. Das Ziel des
Spiels ist es, die Disc mit mog-
lichst wenigen Versuchen in

den Korb zu werfen. In vielen
Urlaubsregionen gibt es inzwi-
schen grofie Discgolf-Anlagen,
auf denen auch Anfianger und
Neugierige ihr Gliick mit der
Scheibe versuchen kénnen.

9%

Stress abbauen, vermeiden

Beim Pilates geht es in erster Linie um
die Starkung von Riicken, Bauch und
dem sogenannten Beckenboden, einer
tiefer liegenden Muskel-Bindegewebs-
struktur im Becken. Der Erfinder Jo-
seph Hubert Pilates (1883-1967) war
Turner, Taucher, Bodybuilder und Zir-
kusartist und entwickelte die Trai-
ningsmethode, die durch Kréaftigung,
Stretching und bewusste Atmung auf

den gesamten Korper ausgelegt ist.

Slacklining oder Slaken bezeichnet das
Balancieren auf einem ca. drei Zenti-
meter breiten Schlauchband, 4hnlich
einem Seiltdnzer. Ob in Parks, im Wald
oder in der Stadt, zum Slaken bendétigt
man lediglich eine sogenannte Slackli-

14%

Weniger fernsehen

11%
Weniger
Alkohol

21%

Mehr Sport
treiben

n 30%
! Sparsamer
i) werden
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ne und zwei Fixpunkte. Zwischen die-
sen wird das flache Band ca. einen hal-
ben Meter iiber dem Boden gespannt.
Gleichgewicht, Koordination und Kon-
zentration werden bei dem Balanceakt

auf dem Seil trainiert.

Zumba ist ein vom Latino-Lebensgefiihl
inspiriertes Tanz- und Fitnessprogramm
aus Kolumbien mit meist siidamerika-
nischer Musik und Tanzstilen wie
Merengue oder Latin Salsa. Besonders
an kalten Wintertagen lassen der
Rhythmus und die Musik ein wenig
Sommergefiihl aufleben.

34%

Abnehmen

12%

Rauchen
aufgeben

44%

GesUnder erndhren

_—e

Vorsatze

* Anteil der
Deutschen,
die folgende gute
Vorsétze flr
2014 haben.
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