bewusst gesund

32021

Das Magazin Ihrer BKK Groz-Beckert

t
=
2
s
@
=3
=
2
2
(L]
E
=
>

So finden Sie
lhre Balance

GROZ-BECKERT BKK

i Seite8-9




Inhalt

Seite 4 3 Editorial
Gesundheit 4  Ultraschall vs. Babyfernsehen
Ultraschall 5  So halten Sie das Sorgen-Karussell an
vS. 6-7 Entdecke denTop-Manager in dir
Babyfernsehen
8-9 Voll im Gleichgewicht: So finden Sie Ihre Balance -
. korperlich & mental
Seite 6 -7
Wissen 10-1 Fleisch, Milch, Eier — hol’s der Geier?

Entdecke den 12-13 Isabells Gesundheitstipps: Rundum herzgesund

Top-Manager in dir L . .
14  Butternut-Kirbis mit Quinoa und Cranberries

15  Denksport fiir alle

Seite 10 -1
Ernédhrung

Fleisch, Milch, Eier -
hol’s der Geier?

Seite 12-13
Gesundheitstipp
Isabells

Gesundheitstipps:
Rundum herzgesund

Impressum
Herausgeber Bildnachweis Druck - Vertrieb Erscheinungsweise Keine Reproduktion des Inhalts ohne schrift-
BKK Groz-Beckert www.istock.com KKF-Verlag viermal jahrlich liche Genehmigung des Herausgebers. Fiir
Unter dem Malesfelsen 72 Siehe einzelne Seite Martin-Moser-StralRe 23 unverlangt eingesandte Manuskripte, Fotos
72458 Albstadt 84503 Altétting Auflage etc. Ubernimmt der Herausgeber keine
Telefon 07431 89345 -0 Gestaltung - Druckvorstufe Telefon 08671 5065-10 4.380 Haftung. Wir behalten uns das Recht vor,
Telefax 07431 89345 -99 DSG1T GmbH Leserbeitrdge auszugsweise bzw. in gekirzter
info@bkk-gb.de Gottlieb-Daimler-Strale 9 Projektidee Bezugsquelle Fassung zu verdffentlichen. Das Magazin
www.bkk-gb.de 74076 Heilbronn SDO GmbH direkt bei der BKK Groz-Beckert dient der BKK dazu, die gesetzlichen Ver-
Telefon 07131 61618-0 Weidelbach 11 pflichtungen zur Aufklérung der Versicherten
Redaktion www.dsg1.de 91550 Dinkelsbiih! Anzeigen tiber deren Rechte und Pflichten in der Sozial-
Ralf Hauer (V.i.S.d.P) Telefon 09857 9794-10 Preise und Informationen unter versicherung zu erfiillen. Rechtsverbindlich
Telefax 09857 9794-50 www.bkkanzeige.de fiir sozialrechtliche Themen sind Gesetz und
info@sdo.de, www.sdo.de Satzung.

Hinweis zum Sprachgebrauch: Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird in diesem Magazin auf die gleichzeitige Verwendung ménnlicher,
weiblicher und weiterer Sprachformen verzichtet. Sdmtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermalien fir alle Geschlechtsformen.

2 bewusst gesund 2021 | 3

Titel: iStock.com: humanmade



BKK Groz-Beckert/CORINNA sPItzBARTh

Lésungen von Seite 15

wl o o|la e uls =0
vivl=]o s le|le alw
a- s|levolvw e
olvN|lw o al- e =
o v o=~ &|lan o
valv|e|w ole -
— o olslo N|w v a

€
*

slo wlv a|=|N o e

60 Sekunden sind eine Minute 6
24 Stunden hat der Tag

Deutschland hat 16 Bundeslander

8 Planeten im Sonnensystem \ 7
1 (Spiel)Wirfel hat 6 Seiten

64 Quadrate hat das Schachbrett

5 Kreise bilden die Olympischen Ringe ]
11 FuRballspieler in einer Mannschaft

. 1000 Bytes hat ein Kilobyte

0. Insekten haben 6 Beine

SOONO O~ WON =

bewusst gesund 2021 | 3

Liebe Leserin, lieber Leser,

die Sondierungsgesprache nach der Bundestagswahl haben
die Weichen fiir eine Ampelkoalition gestellt. Alle drei Parteien
sind sich einig: Trotz inhaltlicher Differenzen will man in Ver-
handlungen gehen. Erste gemeinsame Eckpunkte in Sachen
Gesundheitspolitik geben Anlass, optimistisch in die Zukunft
zu blicken.

So wollen sich die Koalitionspartner in spe einer verldsslichen gesundheitlichen Versor-
gung in Deutschland annehmen. Dabei soll es keinen Unterschied mehr machen,

ob Versicherte in der Stadt oder auf dem Land wohnen. Auch das System der Fallpau-
schalen zur Krankenhausfinanzierung soll weiterentwickelt und in wirtschaftlich unter-
finanzierten Sektoren gestarkt werden. Hiervon wirde z. B. die Geburtshilfe, die Kinder-
und Jugendmedizin sowie die Notfallversorgung profitieren.

Auch die Blrgerversicherung, die in den vergangenen Jahren immer wieder als Wahl-
kampfthema heraufbeschworen wurde, ist vom Tisch. Damit bleibt der Wettbewerb
zwischen der gesetzlichen und privaten Krankenversicherung erhalten.

Eine Einheitsversicherung, wie z. B. in der Renten- und Arbeitslosenversicherung, wird
es ebenfalls nicht geben. Das ist ein gutes Zeichen, denn der Wettbewerb, auch unter
den gesetzlichen Krankenkassen, kommt den Versicherten und Leistungserbringern zu-
gute. Er sorgt daflr, dass sich alle Mitbewerber kontinuierlich um Verbesserungen und
Innovationen in der Versorgung und im Service ihrer Versicherten bemuhen.

Entblrokratisierung sowie die Nutzung digitaler Potenziale und klare bundeseinheitliche
Vorgaben bei der Personalbemessung sollen die Patientenversorgung verbessern und
das Pflegepersonal entlasten. Auch dies sind Ziele, die zu begriiRen sind.

Dennoch sollten wir bei aller Euphorie auch einen Blick Uber den Tellerrand hinaus wagen.
Die ausgabentrachtige Gesundheitspolitik der GroRen Koalition in den vergangenen
Jahren hat die Finanzen des Gesundheitsfonds und der Krankenkassen Uber GebUhr
strapaziert. Der per Gesetz festgelegte durchschnittliche Zusatzbeitrag fir das Jahr
2022 in Hohe von 1,3 Prozent kann nur durch einen um zusétzliche 14 Mrd. Euro er-
weiterten Bundeszuschuss erreicht werden. Insgesamt fliefsen damit fir das Jahr 2022
28,5 Mrd. Euro aus Steuermitteln in den Gesundheitsfonds. Angesichts dieses hohen
Zuschusses ist es dringend geboten, dass sich spatestens der neue Bundesgesund-
heitsminister Gedanken Uber eine Strategie zur Kostendampfung macht.

Es ware wiinschenswert, dass der Gesundheitsfonds zuklnftig voll im Gleichgewicht
ist. Ganz nach diesem Motto erhalten Sie mit unserem Leitartikel Tipps und Tricks flr
Ihre korperliche und mentale Balance. Ab Seite 8 verraten wir lhnen, wie das gelingen
kann.

Mit allen Gesundheitstipps in dieser Ausgabe wiinsche ich lhnen einen schonen Winter-
anfang mit duftendem Tee und viel Warme flr Koérper, Herz und Seele im Kreise der
Familie oder mit Freunden.

lhr
Ralf Hauer



Gesundheit

Keine Strahlenbelastung

Mitnichten, wie die Deutsche Gesell-
schaft fur Ultraschall in der Medizin e. V.
(DEGUM) betont: Anders als andere bild-
gebende Verfahren wie Rontgen oder
Computertomografie (CT) sind Ultraschall-
untersuchungen ndmlich nicht mit einer
Strahlenbelastung verbunden.

.Die Technik — egal ob als 3D-, 4D-, Dopp-
ler- oder Duplex-Ultraschall — arbeitet aus-
schlieflich mit Schallwellen”, erlautert
PD Dr. med. Kai-Sven Heling, DEGUM-
Experte und Pranatal-Diagnostiker
in Berlin. ,,Dennoch war es
gut, die zunehmende
kommerzielle,

Ultraschall vs. Babyfernsehen

nicht medizinisch begrindete Anwendung
der Schwangerschafts-Sonografie — also
das sogenannte Babyfernsehen — zu
unterbinden. Diese muss klar vom diag-

nostischen Ultraschall abgegrenzt werden,

der immer von einem Arzt durchgefihrt
wird.” Ultraschalluntersuchungen am un-
geborenen Kind werden seit Jahrzehnten
intensiv wissenschaftlich erforscht.
,Dabei konnte in keiner einzigen Studie
ein Hinweis auf eine Gesundheitsbelas-
tung flr den Feten gefunden werden”,
betont Heling. Die einzige theoretisch
maogliche Auswirkung auf das untersuchte
Gewebe sei eine leichte Temperatur-
erhdhung — und zwar nur bei der gepuls-
ten Doppler-Sonografie am Ort der Unter-
suchung.

gesund 202113
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Negative Gedanken schleichen sich leicht ein

Solche und dhnliche ganz alltagliche Sorgen
Ich bin einfach zu dick” und Zweifel Uberfallen uns gerne in den un-
" glinstigsten Situationen wie ungebetene Géaste.
h doch nie!” Und wenn Sie lhnen freien Lauf lassen, kann es
schnell passieren, dass sich |hre Gedanken nur
Hatte ich das nicht besser noch im Kreis drehen — dann landen Sie in einer
" Negativspirale oder einem Sorgen-Karussell. Sie
steigern sich in |hren Frust hinein und blockieren
sich dadurch selbst.

,Das schaffe ic

l6sen konnen?”

Gesundheit

Ubung macht
den Positiv-Denker

die Methode anwenden, \
desto besser funktioniertvsie in S::S:ffuené.
Seien Sie also konseguentin der Tt
Aber Vorsicht: Der Gedankerisu_)pp u o
nur bei eher harmlosen, al.l'taghche.n o
die natrlich auch sehr storer:d sgunWieder-
Bei ernsteren und sich standig e
holenden Zwangsgedanke_n sq
Sie professionelle Hilfe In
Anspruch nehmen.

Je ofter Sie

So halten Sie die Sorgen an: Mit dem ,,'Gedankenstopp" gelingt es lhnen, das Karussell in nur drei einfachen Schritten
anzuhalten. Diese erprobte Methode kommt aus der Verhaltenstherapie. Und so funktioniert sie:

Schritt 1 Schritt 2
Sobald ein negativer Gedanke Sagen Sie: ,Stopp!” Am besten laut
aufkommt, denken Sie an ein und deutlich. Das geht jedoch nicht im-
Stoppschild. Stellen Sie sich die mer. Wenn Sie beispielsweise bei der
knallrote Farbe bildlich vor. Arbeit sind, stellen Sie sich das Wort in
Gedanken vor.

K

Schritt 3

Lenken Sie Ihre Gedanken ganz bewusst
auf ein Thema, das Ihnen gute Laune
macht und nichts mit Ihren Sorgen zu
tun hat. Erinnern Sie sich z. B. an den
vorausgegangenen Urlaub — oder planen
Sie schon den nachsten, falls das gerade
maoglich ist.

Sie kénnen den , Stopp-Gedanken” noch verstéarken, indem Sie ein Gummiband an |hrem Hand-
gelenk befestigen und es jedes Mal schnalzen lassen, wenn Sie sich das Stoppschild vorstellen.
Der leichte korperliche Schmerz hat eine verstarkende Wirkung auf den psychologischen Effekt.
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Entdecke den Top-Manager in dir

Uber allem Erfolg steht: Sowohl im Job als auch im Privatleben sind gut organisierte Menschen entspannter
und somit gliicklicher und erfolgreicher. Diese einfachen Tipps helfen Ihnen, lhren Alltag zu strukturieren.

Fuhrungskrafte kennen lhre Prioritiaten

Indem Sie ganz bewusst festlegen, was Ihnen am wich-
tigsten ist, ersparen Sie sich viele kleine Einzelentschei-
dungen, die jedes Mal Zeit und Nerven kosten.
Beispiel: Wenn Sie sich bewusst machen, dass Ihnen

Beispiele: In der zusatzlichen Zeit kdnnen Sie beispielsweise
meditieren, Gymnastik und Sit-ups machen, die Einkaufsliste
schreiben oder E-Mails verschicken, die Sie sonst am Frih-
stlckstisch ablenken wirden.

die Yogastunde wichtiger ist als ein Treffen mit Freunden,
muUssen Sie nicht Uberlegen, was sie tun, wenn sich beide
Aktivitaten Uberschneiden. Sie kénnen schnelle Entschei-
dungen treffen und klare Ansagen machen.

Nur wer Ziele hat, kann sie erreichen

Auch im Privatleben hilft es, sich Ziele zu setzen und fest-
zulegen, bis wann Sie diese erreichen mochten. Wichtig:
Eine realistische Einschatzung bewahrt vor Enttduschun-
gen. Konsequenz und kleine Schritte sind Erfolgsfaktoren.
Beispiele: In welcher Zeit méchten Sie mindestens zehn
Kilometer am Stiick joggen kénnen, mit dem Rauchen auf-
gehort oder lhren Schokoladenkonsum reduziert haben?

Der frithe Vogel ...

Viele FUhrungskrafte stehen inzwischen um 4 Uhr morgens
auf. Ganz so frih missen Sie - falls es |hr Job nicht erfor-
dert — nicht auf den Beinen sein, aber den Wecker eine
halbe Stunde friher zu stellen als gewohnt, kann helfen,
entspannter in den Tag zu gehen.

10 Tipps und Tricks
aus dem Spitzenmanagement
fur lhren Alltag

Managen bedeutet auch umschalten

BeiRen Sie sich nicht an einer Sache fest. Begegnen

Sie im Alltag einem Problem, dann sollten Sie es Qfﬂ
hinter sich lassen, sobald Sie sich flr eine Losung f?a",w
entschieden haben, und danach wieder nach 4

vorne blicken. Wer zu lange gribelt und zweifelt, vy

blockiert sich selbst.

Auch Erfolgsmenschen kénnen nicht alles ...
Aber: Sie sind sich ihrer Schwachen bewusst
und bereit, Aufgaben zu delegieren und sich hel-
fen zu lassen. Wenn jemand etwas besser kann,
holen Sie sich Unterstlitzung oder geben Sie ent-
sprechende Aufgaben ab. Falscher Stolz hat noch
niemandem geholfen.

bewusst 202113



Wissen

Tipps zum Umgang mit anderen Menschen

Manager stellen klare Regeln auf

Scheuen Sie sich nicht, auch bei privaten Kon-
takten Spielregeln festzulegen. Das klingt zuerst
einmal vielleicht nach Einschrankungen, gibt
Ihrem GegenUlber aber die Sicherheit zu wissen,
wo |hre Grenzen sind, und hilft, wiederkehrende
Konflikte zu vermeiden.

Beispiel: Wenn Sie nicht mochten, dass Sie
jemand nach 20 Uhr anruft, teilen Sie es der
Person mit.

Erfolgreiche Fiihrungskrafte héren zu
Vermutlich sind Sie im Job regelméaRige Team-
meetings gewohnt. Aber legen Sie auch im fa-
milidren Bereich und Freundeskreis genug Wert
darauf, sich damit zu befassen, was die anderen
beschaftigt? Gesprachsrituale kdnnen dabei
helfen, die Kommunikation zu verbessern.
Beispiele: Sprechen Sie nach dem Abendessen
mit Ihrem Partner Uber die Erlebnisse des Tages
oder planen Sie ein regelmalfiiges Zeitfenster
zum Telefonieren mit Freunden.

Ja-Sager verzetteln sich

Wer nicht ,,Nein"” sagen kann, schafft

es nicht an die Spitze, denn es ist nicht
maoglich, es immer allen recht zu machen.
Machen Sie sich bewusst, dass Sie Ange-
bote und Bitten auch ablehnen kénnen,
wenn diese nicht zu Ihnen passen oder

Sie zeitlich Uberfordern. Auch — und

gerade — bei Verwandten und Freunden.

Erfolgsmenschen wissen um die Kompe-
tenzen anderer

Gerade im privaten Raum sollten Sie sich ein-
gestehen, dass es Menschen gibt, die Ihnen

in bestimmten Bereichen etwas voraushaben,
auch wenn sie beispielsweise weniger Lebens-
erfahrung haben. Diese Kompetenzen sollten
Sie erkennen und offen wertschatzen.
Beispiel: Womoglich haben Sie Kinder, die sich
in der digitalen Welt besser auskennen als sie
selbst. Lassen Sie sich Funktionen zeigen oder
Begriffe erklaren.

Wer gut flihrt, geizt nicht mit Lob

Nicht nur im Job, sondern auch im Privatleben
rentiert es sich, grof3ziigig Lob und Kompli-
mente zu verteilen. Ihr Gegentber wird diese
héchstwahrscheinlich nicht nur erwidern,
sondern bekommt dadurch auch einen Moti-
vationsschub, von dem Sie selbst profitieren.
Wer beispielsweise Freundschaftsdienste
nicht als selbstverstandlich ansieht und mehr
lobt als kritisiert, lebt leichter.

Nur wer Ziele hat,
kann sie erreichen.

ym/Pinky
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Bewegung

Wir verraten Ihnen, warum das so ist und ver-
sorgen Sie mit den bestenTipps fur ein Leben

im Gleichgewicht.

Mit der richtigen Balance wird vieles leichter.
Ganz egal, ob es um einen guten (korper-
lichen) Gleichgewichtssinn geht — oder darum,
mental den richtigen Ausgleich zu finden.

Voll im Gleichgewicht

Gleichgewichtstraining ist einfach
Gleichgewichtstraining macht fir fast alle von uns Sinn: Als
optimale Ergédnzung zum Fitness- und Sportprogramm, als unter-
stiitzende Ubung fir Senioren, zur Regeneration nach Unfallen
oder ganz einfach um den Alltag zu bereichern. Denn wenn Sie
|hre Balance schulen, kénnen Sie Stiirzen und Verletzungen vor-
beugen und lhre Beweglichkeit erhéhen. Das Gute dabei: Fir das
Training ist gar nicht viel nétig. Sie brauchen eventuell nicht ein-
mal ein Sportgerat.

Ideen fiir koérperliche Balance-Trainings

Spal fiir die ganze Familie
Veranstalten Sie doch einmal einen

Balance-Wettbewerb mit Ihren Liebsten.

Alle stellen sich auf ein Bein. Die letzte
Person, die noch steht, hat gewonnen.
Aber jetzt wird’s spannend: Danach
kommt namlich das andere Bein dran.
Wer halt nun langer durch? Zusatztipp:
Machen Sie eine regelmafiige Challenge
daraus, indem Sie die Zeit stoppen und
gemeinsam versuchen, sich zu verbes-

sern. Gemeinsam motiviert das ungemein.

Augen auf

Im Alltag bieten sich zahlreiche Maglich-
keiten, das Gleichgewicht spielerisch zu
trainieren. Balancieren Sie doch einmal
im Wald Uber einen Baumstamm. Oder
in der Stadt Uber eine Mauer — oder eine

Bordsteinkante. Kinder machen das haufig

ganz automatisch, die Erwachsenen aber
viel zu selten.

Vorsicht:

Weiterfiihrendes Training

Falls Sie schon etwas gelbter sind, bieten
Wackelbretter eine gute Herausforderung.
Es gibt sie in verschiedenen Ausflihrun-
gen: mit zwei Kufen oder auf einer frei
beweglichen Rolle. Eine Alternative bieten
Slacklines: Die zwischen zwei Baume
oder Pfosten gespannten Gurtbander zum
Balancieren findet man zum Kauf im Inter-
net oder auch auf manchen offentlichen
Spielplatzen.

Mit sachgemaRem Training kénnen Sie Stlrzen in Sport und im Alltag zwar vorbeugen, aber bei den Ubungen selbst
kann man sich leicht verletzen — gerade, wenn man unerfahren ist und sich eventuell Gbernimmt.
Darum empfiehlt es sich, unter Aufsicht zu trainieren und anfangs problematische Héhen zu vermeiden.
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So finden Sie lhre Balance -
korperlich & mental

Ebenso wichtig: das mentale Gleichgewicht

Gutes korperliches Balancegefiihl und Beweglichkeit sind das
eine. Aber auch, wenn es um die psychische Gesundheit und das
mentale Wohlbefinden geht, wird oft von Balance gesprochen.
Gerade der Ausdruck Work-Life-Balance ist aus der Alltags-
organisation kaum noch wegzudenken. Warum das tatséachlich
ein schones Bild ist?

Stellen wir uns kurz vor, wir laufen tber einen Baumstamm:

Eine Seite neben dem Baumstamm steht flr Arbeit, die andere
flr das Leben, also Freizeit und Ausgleich. Fir sicheren Halt
muUssen wir in der Mitte bleiben. Viele von uns tendieren aber
dazu — im Ubertragenen Sinne — zu stark zu einer Seite zu
schwanken. So riskieren sie einen Absturz, sprich: sich auf Dauer
ausgelaugt zu fuhlen oder ein Burnout zu erleiden.

Fazit:

Es ist und bleibt eben alles
eine Frage der Balance!

bewusst gesund 2021 | 3

Entspannung

Raum fiir Erholung schaffen

Dieses Bild macht deutlich, dass es bei der Work-Life-Balance
immer darum geht, die richtige Mitte zu finden. Das heif3t, wir
muUssen daflr sorgen, dass in unserem vollen Terminplan genug
Platz fiir Entspannung bleibt. Kleine Auszeiten konnen Sie ganz
einfach in lhren Alltag integrieren. Das gilt fUr die tdglichen Pau-
sen, also beispielsweise die Mittagspause bei der Arbeit, aber
auch fur die grofderen Auszeiten wie Wochenenden oder ganz
besonders den Urlaub.

Versuchen Sie, freie Zeit fest einzuplanen — und vor allem, das
auch durchzuziehen.

Noch schnell eine E-Mail zu tippen oder doch noch kurz etwas
online durchzusehen? All diese kleinen Tatigkeiten hindern Sie
daran, wirklich abzuschalten. Machen Sie das Handy einfach
einmal aus, geniefRen Sie lhr Mittagessen, planen Sie einen
Ausflug, lassen Sie sich nicht ablenken.

Atmen Sie frische Luft. Gerade in der kalten Jahreszeit tut
das dem Immunsystem gut. In der Sonne lasst sich aulRerdem
wertvolles Vitamin D tanken.

Bauen Sie Ubungen in Ihre Pausen ein. Gezielte Beschafti-
gung lenkt Sie von der Arbeit ab und verhindert, dass Sie doch
wieder zum Handy greifen.

Als Ubungen und Fokus eignen sich (ibrigens auch die neben-
stehend genannten Gleichgewichtstrainings. Diese erfordern
namlich volle Konzentration und sind ideal, um den Kopf freizu-
bekommen. Aber Vorsicht: Wer gestresst und abgelenkt ist, fallt
auch leichter. Alternativ empfiehlt sich beispielsweise Yoga oder
eine Meditation.




Erndahrung

10

Fleisch, Milch, Eier — hol’s der Geier?

Speziell, wer zuvor kein groRer Freund von Obst und Gemdise war, sollte darauf achten,

mit den wichtigsten Vitaminen und Nahrstoffen gut versorgt zu sein. Denn: Theoretisch

kann eine vegetarische Ernahrung auch aus Weizennudeln und bestimmten SiiRigkeiten
bestehen. Nach dem Motto: Hauptsache es ist nichts Tierisches drin. Dann sind Mangel
jedoch vorprogrammiert. Das gilt auch, wenn bestimmte andere Inhaltsstoffe fehlen, die
ansonsten in der Regel durch Fleisch und Fisch aufgenommen wirden.

gesund 2021 13

/Moyo Studio/obaba

istock.com: count_kert,



Ernédhrung

Was bei einer Umstellung
auf vegetarische oder vegane Erndhrung
zu beachten ist

Wichtige Nahrstoffe bei nicht-
fleischlichem Speiseplan

Besonders zu beachten fir eine ausgewogene Ernah-
rung sind dabei Jod, Omega-3-Fettsauren, Selen und
Vitamin D. Auch Eisen spielt eine wichtige Rolle, ist
es doch essenziell flir den Transport von Sauerstoff

im Blut sowie die Muskelfunktionen und die Lern- und
Merkfahigkeit. Junge Frauen haben zudem auch auf-
grund der Regelblutung einen hohen Eisenbedarf.
Vegane und vegetarische Eisenspender sind unter
anderem Getreide, Hilsenfrichte, Trockenfriichte
und verschiedene Blattgemiise.

Dem Gehirn zuliebe: an aus-
reichend Vitamin B12 denken

Ein spannender Aspekt rund um Nahrstoffe und vege-
tarische, respektive vegane Erndhrung kommt aus der
Neurowissenschaft. Wie US-amerikanische und briti-
sche Forscher in einer gemeinsamen Studie mit Uber
9.000 Teilnehmern gezeigt haben, lagen die Werte flr
Depressionen bei den Nicht-Fleischessern deutlich
héher als bei jenen, bei denen Fleisch zum Speiseplan
gehdrt. Und: Je langer die Teilnehmer bereits Vegeta-
rier/\Nleganer waren, desto hoher die Werte. Die Studie
fahrt als moglichen Grund einen erndhrungsbedingten

Mangel an Vitamin B12 an. Verwunderlich ist das nicht,

denn dieses Vitamin kommt primar in nicht-veganen
Lebensmitteln wie Milch, Eiern, Fisch und Fleisch vor.
Wer sich nicht-fleischlich ernahrt, sollte deshalb
darauf achten, hier keinen Mangel zu entwickeln —
das Vitamin B12 ist ndmlich enorm wichtig fir Nerven
und Gehirn und hilft, neuronale Verbindungen zu ent-
wickeln und zu schitzen. Vegetarier konnen hier auf
Milchprodukte zurtickgreifen, um den Bedarf zu
decken, Veganer beispielsweise auf Sauerkraut.

bewusst gesund 2021 | 3

Fleischlos gro3 und stark
werden - das geht

Gerade wer in der Pubertat auf vegetarische oder
vegane Erndhrung umsteigt, sollte genau im Blick
behalten, ausreichend mit essenziellen Nahrstoffen
versorgt zu sein — und im Zweifel dazu Riicksprache
mit dem Hausarzt halten, denn der Bedarf ist in dieser
Lebensphase oft hoher als in anderen. Bei einem aus-
gewogenen Speiseplan spricht dann grundsatzlich
nichts gegen diese Form der Erndhrung. Zumal in der
Regel die negativen gesundheitlichen Effekte durch
tierische Fette komplett wegfallen.

Nicht vergessen:
EiweiRzufuhr sichern!

Milchprodukte, Ei, Fisch und Fleisch sind in aller Regel
auch wichtige Protein-Quellen fiir Muskeln, Haut,
Haare, verschiedene Hormone und Botenstoffe oder
das Immunsystem. Wer auf sie verzichtet, braucht
Alternativen. Stark in Sachen Eiweif3gehalt sind zum
Beispiel Erdnlsse, Cashews, Haselnlsse und Man-
deln — dabei sollte aber auch der vergleichsweise hohe
Fettgehalt beachtet werden. Auch Haferflocken,
Linsen, Bohnen, Kichererbsen oder Brokkoli punkten
mit ihrem Proteingehalt.




Isabells Gesundheitstipps
Rundum herzgesund
’ A/

Unser Herz halt uns am Leben. Jede Minute pumpt es funf Liter Blut durch unseren Korper.
AmTag fliel3en so uber 7.000 Liter durch unsere Blutgefal3e. Eine sehr beachtliche Leistung,
die unser Herz jedenTag vollbringt. Es ist der Motor flir unser Herz-Kreislauf-System.

Im Rahmen des diesjahrigen Herz-Kreislauf-Checks bei Groz-Beckert haben Uber 600 Kollegen die Gelegenheit genutzt, sich durchchecken
zu lassen und wertvolle Hinweise fiir ihre Herzgesundheit erhalten. Meine Gesundheitstipps in dieser Ausgabe drehen sich deshalb ganz
bewusst rund ums Herz und darum, was Sie tun kénnen, um flr die Gesundheit dieses lebenswichtigen Organs zu sorgen.

Bewegung geféllt dem Herz

Durch eine aktive Lebensweise konnen Sie viel Gutes fur |hr
Herz tun. RegelméaRige Bewegung, vor allem Ausdauersport,
trainiert unser Herz — der Herzmuskel wird besser durchblutet
und der Blutdruck gesenkt.

Keine Sorge, Sie missen nicht gleich einen Langstreckenlauf
zum Ziel haben. Fangen Sie mit kleinen Schritten im Alltag an.
Treppe statt Aufzug, bewusst weiter weg parken, um zum Bei-
spiel den Weg zum Arbeitsplatz zu verlangern, ein flotter Spa-
ziergang oder mit den Kollegen in der Mittagspause zu Fuf3 eine
kleine Runde drehen. Das sind einige Anregungen, wie Sie mehr
Bewegung in Ihren Alltag einbauen kénnen. Ausdauersportarten
wie Radfahren, Wandern, Nordic Walking oder Schwimmen
mochten in diesem Zusammenhang natdrlich auch genannt
werden. Durch regelmafiige Bewegung wird der Herzmuskel
besser durchblutet, trainiert und der Blutdruck gesenkt.

Anspannung versus Entspannung - halten Sie die Balance!
Stress ist erst einmal nichts Negatives. Er versetzt unseren Kor-
per in Alarmbereitschaft, schittet Hormone aus, der Herzschlag
erhoht sich und unsere Leistungsfahigkeit wird gesteigert. Uber
kurze Zeitraume ist das flr ein gesundes Herz kein Problem.
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Sind wir allerdings langfristig in Stresssituationen, mag unser
Herz das nicht. Chronischer Stress verursacht oft Bluthochdruck
und kann infolge dessen zu Herzrhythmusstorungen oder gar zu
einem Herzinfark fihren. Bauen Sie deshalb einen Ausgleich in
den Alltag ein.

Entspannen Sie! Dabei helfen Techniken wie Progressive
Muskelentspannung, Yoga oder Autogenes Training. Zeit mit
Freunden zu verbringen, Tanzen zur Lieblingsmusik, ein gemut-
liches Bad in der Badewanne oder frische Luft in der Natur
kénnen ebenso zur Erholung beitragen. Probieren Sie einfach
Verschiedenes aus. Das macht Spal3, sorgt fiir den dringend
notwendigen Ausgleich und hélt Sie in Balance.

Herzgesunde Erndahrung

Die Bewohner Kretas gehorten in den 60er Jahren zu den Men-
schen mit der héchsten Lebenserwartung. In wissenschaftlichen
Studien wurde bestétigt, dass die traditionelle mediterrane Ernah-
rung besonders auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen einen positiven
Einfluss hat. Sie beugt Bluthochdruck vor und kann somit zurecht
als herzgesund bezeichnet werden. Die Basis dieser Ernahrungs-
form liegt in pflanzlichen Lebensmitteln mit viel Gemuse, Salat
und Obst. Olivendl kommt in Griechenland sehr gerne zum Ein-
satz. Gewdrzt wird mit Knoblauch und Krautern.

bewusst gesund 2021 | 3
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Stichwort Knoblauch: Er fordert und verbessert die
FlieReigenschaft unseres Blutes. AulRerdem erweitert
er unsere GefaRRe und senkt somit den Blutdruck. Das
freut unser Herz. Deshalb hier ein Rezept von meiner
Tante von Herzen flr Ihr Herz. Den Geheimtipp an die-
sem Rezept hat sie mir ebenfalls verraten: Man kann
ohne Probleme eine Zehe am Tag davon essen, ohne
dass es jemand riecht.

Eingelegter Knoblauch
250 ml Essig
250 g Knoblauch
10 Pfefferkérner
10 Pimentkorner
2 Lorbeerblatter

1 Nelke
2 TL Zucker
130 ml Mineralwasser

Alle Zutaten, aufder den Knoblauch, 5 Minuten kochen.
Dann den geschélten Knoblauch dazugeben und kurz
aufquellen lassen. Achtung nicht kochen. In Glaser
abfiillen und pro Glas 1 TL Ol dazugeben. Deckel
schliefen und 4 Tage stehen lassen.

Bitte beachten Sie, dass zu viel Knoblauch den Ver-
dauungstrakt reizen und evtl. Sodbrennen verursachen
kann. Sollten Sie blutverdinnende oder blutdruck-
senkende Medikamente einnehmen, sprechen Sie
vorsichtshalber einen héheren taglichen Knoblauch-
konsum mit lhrem Arzt ab.

Gesundheitstipp

Salzstreuer ade?

Menschen mit erhéhtem Blutdruck
sollten ihren Salzkonsum im Auge behalten.
Auch altere Menschen gelten als salzempfind-
licher, da ab dem 65. Lebensjahr die Nierenfunk-
tion abnimmt und sie deshalb von einer salzarmeren
Erndhrung profitieren kénnen.

Die Deutsche Gesellschaft flir Ernahrung spricht von
maximal 6 Gramm Salz am Tag. Das entspricht in
etwa einem Teel6ffel Salz. Achtung! Salz ist
nicht immer auf den ersten Blick sichtbar.

Oft ist es in Fertiggerichten oder im
Mineralwasser versteckt.

WeiRdorn, der
Gewinner der Herzen

Weilddorn ist die Heilpflanze schlechthin
fUr unser Herz. Er wirkt durchblutungsférdernd
und beruhigend. Der Blutfluss in den Herzkranz-
gefafden und im Herzmuskel wird verbessert,
er kann den Blutdruck regulieren und hat eine
herzstarkende Wirkung.

Lassen Sie jedoch auf keinen Fall vom Arzt
verordnete Medikamente deshalb wegfallen.
Sprechen Sie auch hier lhren Arzt auf eine
zusatzliche Einnahme von WeiRdorn
an, um auf Nummer sicher zu
gehen.

Aaten  Sie avf (lr Hers
wndl blebers Sle Cj@d(maf )

(Jlre  (Tubetl iemcl

Sie haben Fragen oder wiinschen einen Gesundheitstipp?
Ich helfe lhnen gerne weiter.

Telefon 07431 89345-53
isabell.dietrich@bkk-gb.de

gesund 2021 |3
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Rezeptidee

Zubereitung

- | Butternut-Kurbis
| mit Quinoa und Cranberries

Zutaten fiir 2 Personen
2 Butternuss-Kurbisse (mittelgrof3,
damit sie gut beflllt werden kénnen)
3/4 Tasse Quinoa
1/3 Tasse frische Cranberrys
1 Dose Kichererbsen
1 Bund gehackter Griinkohl — nicht ver-
gessen vorher, die Stiele zu beseitigen

je nach Geschmack

Gewiirze & Co.
2 Teeloffel Olivendl
anderthalb Tassen Huhnerbrihe
2 gehackte Knoblauchzehen
wahlweise Salz und Pfeffer
ein EL Saft plus die Schale einer Orange

Mit diesem etwas anderen Rezept bringen Sie saisonale Kiirbis-Kostlichkeiten mit einem Hauch gesunder Exotik auf den Tisch.

@ Ofen auf 220 °C vorheizen.
© Butternuss-Kirbis halbieren, Kerne entfernen.

o Legen Sie beide Kirbis Halften mit nach oben geschnittenen
Seiten auf ein Backblech und betraufeln Sie sie mit dem Ol. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und 45 bis 60 Minuten backen, so dass
der Kirbis mit der Gabel eingedriickt werden kann.

o Wahrenddessen Brihe im Topf kochen, Quinoa beigeben,

nochmals aufkochen, dann die Hitze reduzieren. Abgedeckt flr
10 bis 15 Minuten kocheln lassen. Dann zugedeckt 15 Minuten
ohne Hitze ziehen lassen. Mit einer Gabel aufschditteln und bei-

seite stellen.
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o Erhitzen Sie 1 TL Olivendl in der Pfanne bei mittlerer Tempe-
ratur und geben Sie den Griinkohl hinzu. Ca. 4 Minuten dlnsten
lassen, dann Knoblauch, 1/2 Teeloffel Salz und 1/2 Teeloffel
schwarzen Pfeffer hinzufligen. Ca. %2 Minute schmoren, bis es
duftet. Jetzt Saft und Schale der Orange sowie Kichererbsen,
Preiselbeeren und gekochte Quinoa unterrihren.

© Kurbis aus dem Ofen nehmen und die Ofentemperatur auf
190 °C herunterregeln.

0 Hohlen Sie Fruchtfleisch so aus dem Kdrbis, dass am Boden
und seitlich ein Rand bleibt. Jetzt die Flllung hineingeben und
Klrbis zuriick in den Ofen schieben. Bei 190 °C fir ca. 10 Minu-
ten weiterbacken, Kase darliber geben und frisch aus dem Ofen
servieren.

gesund 2021 13

entweder Feta oder geriebener Parmesan — =
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Ratselspass

Im Herbst
fallen die Blatter
wieder...

SHZBIRE

Finde alle Blatter auf dieser Seite
und trage die Anzahl ins Kastchen ein.

Zahlenlogik

Ziel des Spiels ist es, alle Felder des
Spielfelds mit Zahlen so auszufllen,
dass jede Zahl von 1 bis 9 in jeder Zeile,
jeder Spalte und jedem hervorgehobe-
nen Teilquadrat des Spielfelds genau
einmal vorkommt.

Schwierigkeitsgrad: leicht

Hilf dem Jungen, alle

hier abgebildeten

zehn Tiere zu finden.

723 1159
6 3 2
8 1 2

Kombiniere clever

Ein Beispiel, bevor es losgeht:

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
0

E 1.000 G sind 1 K
¢ 1.000 G(ramm) sind 1 K(ilo)

®eccc v

I Einheiten: I Spiel und SpaR: I Technik, Computer:
1.60 SsindeineM ( 5.1 W hat6 S 9.1.000 B = 1 Kw
2.24 S hatder T 6. 64 Q hat das Sb . .

I Natur, Biologie:

I Politik, Staat: I Sport: 10. | haben 6 B
3. D hat 16 Bl 7.5 K bilden die O R
8.11Fsin1TM

. ) I Astronomie:
LOSUNGEN auf Seite 3. 4.8 Pim Ss
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Die BKK Groz-Beckert App
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Holen Sie
sich jetzt

die BKK App
im App Store oder
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¢ Sichere Kommunikation mit der BKK ¢ Gesundheitskarte bequem anfordern
und Bild hochladen

-

¢ Unkompliziert, zeit- und ortsunabhangig
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e Optimaler Schutz lhrer Daten - DL I e ) Al AL L

.

einreichen

-

¢ Bescheinigungen sekundenschnell

*Wichtige Nachrichten der BKK per Push-
Mitteilung direkt aufs Handy erhalten

anfordern und sofort erhalten
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¢ Adressen und Bankverbindungen

Sl || A e *Weitere Funktionen in Planung
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Fiir alle, die es schnell und einfach lieben: Anmelden und BKK Zeckenkarte erhalten!

Als Belohnung fir lhre Anmeldung in der BKK App (oder der Online-Geschéftsstelle) senden wir lhnen mit lhrem personlichen
Zugangscode eine BKK Zeckenkarte zur sicheren und einfachen Entfernung der kleinen und geféhrlichen Plagegeister zu. WWenn Sie
bereits die BKK App oder unsere Online-Geschéftsstelle nutzen, dann senden Sie uns Uber das Kontaktformular in der App oder der
Online-Geschéftsstelle das Stichwort ,, Zeckenkarte” zu. Sie erhalten die BKK Zeckenkarte dann ebenfalls gerne per Post.
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