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sich diese Ausgabe dem
Schwerpunkt Erndhrung.

Denn Herbstzeit bedeutet Erntezeit. Kohlrabi, Fenchel
und Rosenkohl haben ebenso Saison wie NUsse, Pasti-

naken, Topinambur und naturlich der Kdrbis (S. 8-9).

Wir erkldren auch, warum Abnehmen oft nicht funktio-
niert, obwohl die Digtindustrie boomt. Viele Betroffene
gehen zu verbissen an die Sache heran oder Ubersehen
das Wichtigste. Wer seine Erndhrung und Lebensweise

hingegen entspannt und nachhaltig dndert, hat gute
Karten (S. 12-13).

Vertragen Sie Gluten, Laktose, Histamin, Glutamat oder
Fruchtzucker? Auf die meisten trifft das zu, aber ein Teil
der Menschen reagiert auf einen oder mehrere dieser
Stoffe mit Gesundheitsproblemen, haufig Verdauungs-
beschwerden. Oft lassen sich diese erst auf den zweiten
Blick mit dem Ausléser in Verbindung bringen. Spates-

tens der Auslasstest schafft Klarheit (S. 10-11).

Die beste Nachricht zum Schluss: Unsere Jahresrech-
nung weist fir 2016 ein besser als erwartetes Ergeb-
nis aus. Darin flieBen alle Einnahmen und Ausgaben

sowie die Versichertenentwicklung ein. Die Ergebnisse

zeigen: Unsere Strategie aus personlicher Betreuung,

tiberdurchschnittlichem Service, rund 25 Extraleistun-

gen und geringen Verwaltungskosten zahlt sich aus.
So erhebt die BKK Textilgruppe Hof aufgrund ihrer

stabilen Finanzlage, soliden Geschéftspolitik und starken
Versichertengemeinschaft das siebte Jahr in Folge einen

stabilen Beitrag von nur 15,5 %. Die weiterhin gute

Ausgangslage Uberzeugte auch 3,4 % neue Mitglieder,

die wir herzlich willkommen heiBen.

Wir, Das Team der BKK Textilgruppe Hof, wiinschen

lhnen einen guten und gesunden Start in den Herbst.

%‘f@ (/é: e

Ihr Peter Knéchel
Vorstand BKK Textilgruppe Hof
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GemaB § 79 Abs. 3 der Wahlordnung fur die Sozial-
versicherung wird das endgultige Wahlergebnis wie
folgt festgestellt und 6ffentlich bekannt gemacht:

Als Mitglieder des Verwaltungsrats der
BKK Textilgruppe Hof wurden gewahlt:
e Liste Wahlergruppe Arbeitgeber, Freie Liste Textil-
gruppe Hof AG: Ernst Schoberth, Dr. Harald Stini
e Liste Wahlergruppe der Versicherten,
Freie Liste Schmittnagel: Monika Frohlich,
Sezgin Oktem, Wolfgang Schmidt.
Als Stellvertreter wurden gewahlt:
e |iste Wahlergruppe Arbeitgeber, Freie Liste
Textilgruppe Hof AG: Jochen Rieger, Thomas Hagen
e Liste Wahlergruppe der Versicherten, Freie Liste

Sozialwahl
20 17 Fir Gesundheit & Rente

Schmittnagel: Carmen Teismann, Helga Meyer,
Roland Schmittnagel.

In der konstituierenden Sitzung des neu gewahlten
Verwaltungsrats, die am 11.07.2017 stattfand, wurde
Ernst Schoberth zum Vorsitzenden des Verwaltungs-
rats gewahlt. Als dessen Stellvertreter fungiert kinftig
Wolfgang Schmidt.

Gesundheitscoaching sehr beliebt

BKK STARKE KIDS

Seit 2010 haben Uber 36.000 Kinder und Jugendliche in Bayern Zusatzleistun-
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gen aus dem Programm Starke Kids in Anspruch genommen, das bundesweit [/

seit 2015 angeboten wird. Im Vordergrund stehen eine Reihe von Extraunter-

suchungen sowie Gesundheitscoaching, das Kindern und ihren Eltern bei Prob-

lemen Selbstmanagement-Kompetenzen vermittelt.

Wir wollen es genau wissen - (wie) wirkt das?
In Zusammenarbeit mit der Ludwig-Maximilians-Uni-
versitat Minchen (LMU), dem Helmholtz Zentrum
Munchen und PaedNetz Bayern lassen wir den Erfolg
des Programms wissenschaftlich untersuchen. Dazu
fahren Forscher der LMU in den néchsten drei Jahren
Studien in Bayern durch.

Wie Uberprift man Qualitat?

Zunéachst geht es darum, welche Erfahrungen Kinder
und Eltern mit dem Programm gemacht haben und was
sie sich zusatzlich an Untersttitzung und Information
wunschen. In einer weiteren Studie wird Uberpriift, ob
es gelungen ist, die Lebensqualitat und Zufriedenheit
von Kindern und Eltern zu verbessern.

Wie kann ich an der Studie teilnehmen?
Als Eltern werden Sie gezielt von lhrem Kinder- und
Jugendarzt zur Teilnahme eingeladen. Mitarbeiter der

LMU Munchen fuhren die Gesprache und werten diese
anonymisiert aus. Unabhangig davon werden auch Kin-
der- und Jugendarzte zu ihren Erfahrungen befragt. Wir
bedanken uns bereits jetzt fur lhre Teilnahme.

Was passiert mit den Informationen?

Mit den erhobenen Daten soll Gberprift werden, ob es
mit dem BKK STARKE KIDS-Gesundheitscoaching gelun-
gen ist, die Lebensqualitat und Zufriedenheit der Kinder
zu verbessern, und ob Verbesserungsbedarf besteht.
Langfristig soll diese Extraleistung allen gesetzlich Versi-
cherten zur Verfigung stehen.

Noch Fragen?

Fragen zur Studie beantworten die Projektwissenschaft-
lerinnen Siona Decke und Susanne Marlene Ulrich vom
Studienteam der LMU unter 089/2180 78218 oder
PrimaQuo@med.uni-muenchen.de.

3/2017
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Internetkonsum bei Kindern

steigt und macht krank

Die Moglichkeiten und Chancen der Digitalisierung stehen
auBer Frage. Doch die Digitalisierung ist nicht ohne Risiko,
zumindest dann, wenn der Medienkonsum auBer Kontrolle
gerat: Die Zahlen internetabhangiger Jugendlicher und
junger Erwachsener steigen rasant — mittlerweile gehen
Experten von etwa 600.000 Internetabhangigen und

2,5 Millionen problematischen Nutzern in Deutschland
aus. Mit der kirzlich vorgestellten BLIKK-Medienstudie
werden nun auch die gesundheitlichen Risiken Gberma-
Bigen Medienkonsums fir Kinder immer deutlicher. Sie
reichen von Futter- und Einschlafstérungen bei Babys tber
Sprachentwicklungsstérungen bei Kleinkindern bis zu
Konzentrationsstérungen im Grundschulalter. Wenn der
Medienkonsum bei Kind oder Eltern auffallend hoch ist,
stellen Kinder- und Jugendarzte weit Uberdurchschnittlich
entsprechende Auffélligkeiten fest.

Dazu die Drogenbeauftragte der Bundesregierung, Marlene
Mortler: ,, Diese Studie ist ein absolutes Novum. Sie zeigt,
welche gesundheitlichen Folgen Kinder erleiden kénnen,
wenn sie im digitalen Kosmos in der Entwicklung eigener
Medienkompetenz allein gelassen werden, ohne die Hilfe
von Eltern, Padagogen sowie Kinder- und Jugendarzten.
Fur mich ist ganz klar: Wir mussen die gesundheitlichen
Risiken der Digitalisierung ernst nehmen! Es ist dringend
notwendig, Eltern beim Thema Mediennutzung Orientie-
rung zu geben. Kleinkinder brauchen kein Smartphone.
Sie mussen erst einmal lernen, mit beiden Beinen sicher
im realen Leben zu stehen. Unter dem Strich ist es hdchste
Zeit fur mehr digitale Fursorge — durch die Eltern, durch
Schulen und Bildungseinrichtungen, aber naturlich auch
durch die Politik.”

Dr. Busching, Kinderarzt und Vorstandsmitglied des BVKJ,
zu den Ergebnissen der Studie: ,Die Sorge der Eltern, ein
Kind moge die besten Bedingungen fur sein zuknftiges
Leben vorfinden, gilt ebenso fur Kinder-
und Jugendarzte. Mit vorschneller
Verordnung von Ergo- oder Sprach-
therapie allein lassen sich Gefahren
nicht abwenden. Gerade wenn das
Verhalten oder die Entwick-
lung auffallig ist, sollte
immer auch ein unange-
brachter Umgang der
Eltern wie der Kinder
mit Medien in Betracht
gezogen werden. Eine
Medienanamnese und
eine qualifizierte Me-
dienberatung mussen
zukunftig die Friherken-
nungsuntersuchungen
erganzen.”

4 BKK Textilgruppe Hof

Die wesentlichen Studienergebnisse im Uberblick:

® 70 % der Kinder im Kita-Alter benutzen das Smartphone
ihrer Eltern mehr als eine halbe Stunde taglich.

e Es gibt einen Zusammenhang zwischen einer intensiven
Mediennutzung und Entwicklungsstérungen der Kinder.

e Bei Kindern bis zum 6. Lebensjahr finden sich vermehrt
Sprachentwicklungsstérungen sowie motorische Hyperak-
tivitat bei denjenigen, die intensiv Medien nutzen.

e Wird eine digitale Medienkompetenz nicht frihzeitig
erlernt, besteht ein erhéhtes Risiko, den Umgang mit den
digitalen Medien nicht kontrollieren zu kénnen.

Weitere Informationen zum Thema Internetsucht und zur

Studie finden Sie unter www.drogenbeauftragte.de.

Kinder erhohen die
Lebenserwartung

Ein schwedisches Forscherteam stellte fest, dass Menschen,
die Kinder haben, bis zu zwei Jahre langer leben als Kinder-
lose. Die Autoren um Karin Modig vom Karolinska Institut
in Schweden veroffentlichten ihre Ergebnisse im , Journal
of Epidemiology & Community Health”. Dazu nutzte das
Team nationale Registrierungsdaten, um Informationen
Uber 704.481 Manner und 725.290 Frauen zu sammeln,
die zwischen 1911 und 1925 geboren worden waren.
Ergebnis: Im Vergleich zu kinderlosen Menschen wiesen
diejenigen, die mindestens ein Kind hatten, ein geringeres
Todesrisiko auf. Im Alter von 60 Jahren lebten Manner mit
Kindern zum Beispiel etwa zwei Jahre langer als Kinderlo-
se. Frauen lebten etwa 1,5 Jahre langer. Der Zuwachs an
Lebenszeit und -qualitat stieg mit dem Alter. Die Forscher
fihren diese Ergebnisse darauf zurlick, dass Nachkommen
ihre Eltern im spateren Leben maBgeblich unterstiitzen.
Quelle: www.kinderaerzte-im-netz.de

Links: ©stock.adobe.com, cirodelia. Rechts: ©Fotolia, detailblick



Starke Schmerzen, hohes Fieber, ausgepragte Schwel-
lung: Diese und ahnliche Symptome erfordern gewohn-
lich einen Besuch beim Arzt. AuBerhalb der Praxisoff-
nungszeiten, z. B. nachts, am Wochenende oder Feiertag,
sind sie ein Fall fur den arztlichen Bereitschaftsdienst der
Kassenarztlichen Vereinigung — in einigen Bundeslandern
auch Arztlicher Notdienst genannt. Dieser stellt dann die
Weichen flr das weitere Vorgehen. Patienten mussen sich
dazu zukUnftig nur noch eine Telefonnummer merken:
die 116 117.

Bereits 2014 sind laut Kassenarztlicher Bundesvereinigung
rund funf Millionen Anrufe bei der 116 117 eingegan-
gen, die in vielen Bundeslandern bereits aktiv war.

Die 116 117 funktioniert ohne Vorwah| und ist kostenlos,
unabhangig davon, ob Patienten von zu Hause aus oder
mit dem Mobiltelefon anrufen. Die Anrufer werden an

Im Juli lud die TENOWO - ein weltweit fiihrendes Unter-
nehmen in der Vliesbranche — ihre Mitarbeiter und deren
Familienangehorige zum zweiten Firmentag auf das Gelan-
de der HOFTEX GROUP ein. Wahrend der Werksfuhrungen
konnten die Kinder und Partner der Mitarbeiter einen Ein-
blick in deren Betatigungsfeld gewinnen. Insgesamt wurden
ca. 650 Besucher begriBt. Fur die kleinen Gaste gab es eine
Hupfburg, Narhalla-Kinderschminken und Feuerwehrsprit-
zen. Selbstverstandlich war auch die BKK Textilgruppe Hof
mit einem Stand vertreten. Dort konnten GroB und Klein
ihr Glick am Glicksrad versuchen und sich tber schéne
Gewinne freuen.

Ihre BKK Textilgruppe Hof

den zustandigen Bereitschaftsdienst weitergeleitet — je
nach Organisation des Dienstes direkt zu einem dienstha-
benden Arzt oder einer Bereitschaftsdienst-Leitstelle.

Wichtig: Wahrend der arztliche Bereitschaftsdienst fr die
medizinische Versorgung auBerhalb der Offnungszeiten
der Arztpraxen zustandig ist, gilt fir lebensbedrohliche
Notfalle wie (Verdacht auf) Schlaganfall oder Herzin-
farkt auch weiterhin die europaweite Notrufnummer fr
den Rettungsdienst: 112. Eine Praxisvertretung darf der
Bereitschaftsdienst ebenfalls nicht tbernehmen: Jeder
Arzt muss wahrend seiner Abwesenheit seine Vertretung
selbst organisieren und bekanntgeben.

Bei akuten Zahnproblemen kontaktieren Sie bitte den
zahnarztlichen Bereitschaftsdienst in Ihrer Region.

Weitere Informationen: www. 116117info.de/html

SRRV A YL Laug
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> Nachrichten:

iftsbericht 2016
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EINNAHMEN Summe in €
Gesundheitsfonds 1.208.747

Einkommensausgleich/Zusatzbeitrag 21.975.114

Erstattungen, Vermdgensertrage, 156.135
sonstige Einnahmen

EINNAHMEN INSGESAMT 23.339.996

- AUSGABEN

Arztliche Behandlung 4.023.756
Zahnérztliche Behandlung 1.170.524
Zahnersatz 321.281
Arzneimittel 2.852.543
Heil- und Hilfsmittel 1.600.139
Krankenhausbehandlung 7.955.876
Krankengeld 1.696.431
Fahrkosten 499.794
Krankheitsfriherkennung, Vorsorge-

und RehabilitationsmaBnahmen 741.890
Schwangerschaft/Mutterschaft 561.444
Haushaltshilfe/Hausliche Krankenpflege 987.865
Sonstige Leistungsausgaben 173.240

Vermdégensaufwendungen/ 159.769
Finanzausgleiche/Zusatzleistungen

Verwaltungskosten 989.158
AUSGABEN INSGESAMT 23.733.710

© Fotolia: Bernd Ege
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0,7 %

2,4 %

3,1 %

2,1 %

Personliche Betreuung, Gberdurchschnittlicher Service, rund
25 Extraleistungen und geringe Verwaltungskosten — dies
sind wichtige Strategien, mit denen die BKK Textilgruppe
Hof auch 2016 ein gutes Geschaftsergebnis erzielte und
Interessenten Uberzeugte: Nach einem Zuwachs von 3,4 %
zahlen wir nun 7.243 Mitglieder.

1,4 %

Stabiler Beitrag, exklusive Zusatzleistungen

Auch nach Einfiihrung des kassenindividuellen Zusatzbei-
trags 2015 liegt unser Beitragssatz weiterhin bei 15,5 %
und damit wie bisher bei 14,6 % plus 0,9 % Zusatzbeitrag.
Somit zahlen unsere Mitglieder 0,2 % weniger als im Bun-
desdurchschnitt. Wir freuen uns, auch weiterhin unsere sat-
zungsbasierten Extras anbieten zu kénnen, die weit Uber die
gesetzlichen Leistungen hinausgehen, darunter Akupunktur,
Gesundheitsurlaub, erweiterte Darmkrebs-, Hautkrebs- und
Kindervorsorge, Homdopathie, Osteopathie und professio-

nelle Zahnreinigung. Ausgaben 2016 in Prozent
Verwaltungskosten nur 4,2 Prozent! )

Mit nur 4,2 % liegen unsere Verwaltungskosten weiterhin O Arztliche Behandlung 17,0 %
dgutllch unter dem Bundesdurchschmtt. Somlit kénnen ‘ Zahnarztliche Behandlung 4,9 %
wir auch fur 2016 ein gutes Geschaftsergebnis vorlegen:

Ausgabensteigerungen von 2,41 % werden durch einen Q Zahnersatz 1.4 %
Einnahmenzuwachs voq 5,j2 % und eine Vermdgensent- P neimittel 12,0 %
nahme aufgefangen. Mit einem Vermogen von 668 € pro

Mitglied lagen unsere Riicklagen am Ende des Geschéfts- Heil- und Hilfsmittel 6,7 %
jahres hierbei deutlich im griinen Bereich. Krankenhausbehandlung 33,5 %
Jahresrechnung uneingeschrankt bestatigt Krankengeld 71 %
Die Prifung des Geschaftsergebnisses der BKK Textilgruppe Fahrkosten 2.1 %

Hof wurde von der Wirtschaftsprifungsgesellschaft ETL
Aucon GmbH Wirtschaftsprtfungsgesellschaft vorgenom-
men, die auch wie die Wirtschaftspriifungsgesellschaft

A & C GmbH im Vorjahr einen uneingeschrankten Besta-
tigungsvermerk erteilte. Damit entspricht die Rechnungs-
legung der BKK Textilgruppe Hof in vollem Umfang den
gesetzlichen Vorgaben. Auch die Voraussetzung fir die
Entlastung des Vorstands nach § 77 Abs. 1 SGB IV lag

Krankheitsfraherkennung, Vorsorge-
und RehabilitationsmaBnahmen 3,1 %

Schwangerschaft/Mutterschaft 2,4 %
Haushaltshilfe/Hausliche Krankenpflege 4,2 %

Sonstige Leistungsausgaben 0,7 %

somit vor. Vermdgensaufwendungen/
Finanzausgleiche/Zusatzleistungen 0,7 %
Die Jahresrechnung 2016 wurde mit den genannten Zah- A tin gskosten 42 %

® 0000 000000

len festgestellt und dem Vorstand die Entlastung erteilt.
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‘Le-nn die Tage kirzer und kihler werden und das Tageslicht auf einen Bruchteil der

Sommerhelligkeit zurlickgeht, sollten Sie den Kérper optimal mit Nahrstoffen versorgen,

damit er aktiv und gesund bleibt. Dies funktioniert am wirksamsten mit Obst und Ge-

muse, das jede Menge Vitamine, Mineralien und wertvolle Pflanzenfarbstoffe enthalt.

Leckere Gesundmacher im Herbst
Herbstzeit bedeutet Erntezeit. Viele
jetzt erhéltliche Obst- und Gemu-
sesorten enthalten Vitamine und
Mineralstoffe, die Immunsystem und
Stoffwechsel starken, am bekanntes-
ten: Vitamin C. Dass dieses reichlich
in Zitrusfriichten und Apfeln ent-
halten ist, gehort fast schon zum
Allgemeinwissen. Was hingegen we-
nige wissen: Viele GemUsearten wie
Rosenkohl, Fenchel oder Kohlrabi ent-
halten noch deutlich mehr Vitamin C
— und dafur praktisch keine Kalorien.
Dies gilt auch fur frisches Sauerkraut,
aus dem sich kostliche Gerichte in
verschiedensten geschmacklichen Va-
rianten zaubern lassen. Zudem liefert
es gesunde Milchsaurebakterien.

Frisches Obst und Gemdise halten
eine Fulle an wertvollen Inhaltsstoffen
bereit. Verzehren Sie es am besten
maoglichst bunt gemischt und in
mehreren Portionen Uber den Tag ver-
teilt. Denn die reichliche Zufuhr von
Vitaminen und Mineralstoffen bringt
die Abwehrkrafte und Zellaktivitat so
richtig in Schwung.

Ubrigens sind saisonale Produkte
aromareicher und preiswerter als
gelagerte oder weitgereiste Ware.

Salate: Jetzt beginnt die Chicorée-,
Endivien- und Feldsalat-Saison. Letz-

8 BKK Textilgruppe Hof

terer liefert besonders viel Vitamin

A, das fur den Sehvorgang, das
Wachstum und den Aufbau von Haut
und Schleimhduten benétigt wird.
AuBerdem zahlt Feldsalat zu den bes-
ten pflanzlichen Lieferanten fur Eisen,
Jod und Folséure (Vitamin B9), die der
Kérper fur die Zellteilung und damit
auch die Blutbildung benétigt.

Obst: Birnen und Apfel aus neuer
Ernte sind jetzt besonders gunstig zu
bekommen. RegelmaBiger Apfelkon-
sum hat positive Auswirkungen auf
einen erhohten Cholesterinspiegel.

Gemuse: Auch Chinakohl, Lauch,
Karotten und Fenchel haben jetzt
Saison. Tipp: Fenchel erinnert im
Geschmack an Lakritze oder Anis, ist
besonders reich an Vitamin A, C und
E und damit eines der vitaminreichs-
ten Nahrungsmittel Gberhaupt. Er
lasst sich roh und gegart verzehren.

Niisse: Esskastanien und frische
Walnusse passen gut zur deftigeren
Herbstklche. Wussten Sie, dass Nusse
zu den wichtigsten pflanzlichen
Vitamin-B-Lieferanten zahlen? Sie
sind damit auch bei vegetarischer und
veganer Erndhrung unverzichtbar. Mit
ihren wertvollen Fettsauren wirken
sich Nisse auBerdem schitzend

auf Herz und BlutgefaBe aus: Laut
Studien lasst sich das Herzinfarktrisiko

mit wochentlich 150 g Nssen um
mehr als ein Drittel senken. Tagliches
Knabbern lohnt sich also, allerdings
sollte wegen des hohen Fettgehalts
von Uber 50 % immer nur eine kleine
Handvoll verzehrt werden.

Alte heimische Gemiisearten
feiern ihr Comeback

Lange Zeit waren sie von den Spei-
seplanen und aus den Regalen der
Supermarkte verschwunden, doch
historische Gemdusearten wie Rucola,
Mangold, Pastinaken oder Topinam-
bur erleben ein Comeback. Besonders
geschatzt werden sie wegen ihres
aparten Geschmacks und ihrer vielfal-
tigen Verwendungsmaoglichkeiten.

Rucola (Rauke): Verantwortlich fur
den Geschmack des wirzigen, leicht
bitter schmeckenden Rucola ist der
hohe Gehalt an Senfolen. AuBerdem
ist er reich an wertvollem Kalium, Kal-
zium und Vitamin A. Hauptsachlich
bekannt ist Rucola als Salatpflanze,
findet aber auch als wiirzender Zusatz
in Nudelgerichten, Risotto oder Pesto
Verwendung.

Mangold: Lange Zeit wurde er fast
vollstdndig vom Spinat verdrangt.
Dabei steht er ihm geschmacklich

in nichts nach, sondern schmeckt
sogar noch etwas wiirziger. Mangold
enthalt auBerordentlich viel Vitamin K,



das maBgeblich an der Blutgerinnung
beteiligt ist. Wie Spinat kénnen Sie
ihn als Beilagengemdise genieBen,
aber auch als Rouladen, Auflauf oder
in Suppen.

Pastinaken: AuBerlich erinnert sie
ein wenig an Rettich. Die cremefar-
bene Wurzel schmeckt stB-wrzig
und bringt doppelt so viel Vitamin

C auf den Tisch wie die Mohre. Sie
schmeckt am besten roh als Salat
oder gediinstet als Gemdisebeilage.
Aber auch fur Suppen eignet sich das
Wintergem{se hervorragend.

Topinambur: Auch Erdbirne ge-
nannt, zahlt Topinambur zur selben
Gattung wie die Sonnenblume. Zum
Verzehr geeignet sind nur die Knollen
der Pflanze, die vom Aussehen her an
Ingwer erinnern. Ihr Geschmack ist
sUBlich und dhnelt dem von Artischo-
cken. Topinambur kann roh in Salaten
und gekocht verzehrt werden.

Kiirbis — nicht nur fiir Halloween
Egal welche Sorte: Kurbis ist reich an
wertvollen Vitaminen und Mineralien.
100 g Fruchtfleisch enthalten durch-
schnittlich 91 g Wasser, 5 g Kohlen-
hydrate, 2 g Ballaststoffe, 1 g Eiweif3,
304 mg Kalium, 22 mg Kalzium, 12
mg Vitamin C, 1,1 mg Vitamin E, 0,8
mg Vitamin A und 0,7 mg Vitamin

B! Die Carotinoide — eine Vitamin-A-

Vorstufe — wirken als Antioxidanzien
der Bildung freier Radikale im Korper
entgegen. Kirbissamen — diese lassen
sich einfach kauen — zahlen aufgrund
ihrer Phytosterine zu den besten
pflanzlichen Heilmitteln gegen Pros-
tatavergréBerung und Reizblase und
fanden als Extrakt Eingang in viele
Arzneimittel. Wegen seines niedrigen
Kaloriengehalts gilt der Kurbis Gber-
dies als Schlankmacher.

Das meist orange- oder rotfarbene
Fruchtfleisch kann fest oder weich
sein. Je nach Gattung und Sorte
schmeckt es nussig, hat eher einen
fruchtigen Geschmack oder erin-
nert an Maroni. So vielfaltig wie der
Geschmack gestalten sich auch die
Zubereitungsmdglichkeiten: Das Kur-
bisfleisch lasst sich z. B. in Suppen,
Auflaufen, Salaten, Kuchen, Kompott
und Marmeladen verarbeiten. Lecker
schmecken auch gerostete Kirbis-
kerne.

Wellnessprogramm aus der Ge-
miisetheke: Genuss macht schon
Obst und Gemuse wirken nicht nur
innerlich gesund, sondern unterstit-
zen mit ihren Vitaminen und Mine-
ralstoffen auch gesunde Haut, Haare
und Néagel.

Hiilsenfriichte wie Bohnen, Erbsen
und Linsen enthalten B-Vitamine, die

glanzendes Haar, kraftige Nagel und
einen rosigen Teint fordern. Mine-
ralstoffe wie Zink, Magnesium und
Eisen sorgen auBerdem dafir, dass
winzige Risse und Entziindungen der
Haut besser heilen. Damit beugen Sie
rauer, matter Haut, briichigem Haar,
schlecht heilenden Wunden und Ek-
zemen vor. Tipp: Besonders an kihle-
ren Herbsttagen warmt eine kraftige
Bohnensuppe oder ein Linseneintopf
von innen.

Der in Tomaten enthaltene Zell-
schutzstoff Lycopin schitzt die Haut
vor aggressiven Substanzen, die
durch Rauchen, Stress oder starke
Sonneneinstrahlung entstehen und
die Haut schneller altern lassen.
Vitamin C neutralisiert freie Radikale
und sorgt fur straffes Bindegewebe.
Tipp: GenieBen Sie 6fter einmal eine
fruchtige Tomatensauce zu Pasta aller
Art.

Die gesunden Inhaltsstoffe der Avo-
cado wirken nicht nur in Hautcremes,
sondern auch von innen, namentlich
das ,Hautvitamin” E.

Ein ausgedehnter Herbstspaziergang
sorgt zudem fur die Bildung von
Vitamin D. Dies starkt Knochen und
Zahne — eignet sich also perfekt fur
ein strahlendes Lacheln. Machen Sie
mit beim gesunden Herbst.
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/ Besserleben

Schon daran gedacht?

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten

Ob Milchprodukte, Weizen oder Obst: Nicht jedes gesunde Nahrungsmittel eignet sich fur

alle. Denn bei einem Enzymmangel kénnen sich normalerweise harmlose Inhaltsstoffe voru-

bergehend im Organismus anreichern. Man spricht von Nahrungsmittelunvertraglichkeiten.

Ob ein Nahrungsmittel vertragen
wird, hangt wesentlich vom kérperei-
genen Stoffwechsel ab. So reagieren
die meisten Asiaten auf Milchproduk-
te und Alkohol, die meisten Euro-
paer auf den Geschmacksverstarker
Glutamat in gréBeren Mengen mit
Beschwerden. Dabei handelt es sich
nicht um Allergien, sondern um einen
Enzymmangel (z. B. Milchprodukte),
Uberreaktionen (Histamin, Glutamat),
Darmuberforderung (Fett, Pilze, Boh-
nen, Kohl) oder komplexe Immunre-
aktionen (z. B. Gluten).

Durch die nicht abgebauten Nahr-
stoffe (v. a. EiweiBe) kommt es zu
Blahungen, Vollegefuhl, Bauch-
schmerzen, Durchféllen, Ubelkeit und
evtl. Kopfschmerzen, meist Minuten
bis Stunden nach der Mahlzeit. Auf
Dauer kann sich eine Darmentzin-
dung mit mdglichen Mangelzustén-
den (z. B. Blutarmut) entwickeln. Als
Folge kénnen sich auch Infektan-
falligkeit (z. B. haufige Erkaltung),
chronisch entziindliche Erkrankungen
(,,Rheuma”) sowie Befindlichkeits-
und Leistungsstérungen einstellen.
Hormonumstellungen wie Pubertét,
Pille, Schwangerschaft oder Wechsel-
jahre kénnen die Symptome wieder
zum Verschwinden bringen.

Bohnen, Pilze, Chili, Mayo?
Unvertraglichkeiten betreffen
jeden

Fast jeder entwickelt nach bestimm-
ten Nahrungsmitteln Beschwerden
wie Bldhungen, Véllegefiihl, Ubelkeit
oder Magenschmerzen bzw. Sodbren-
nen. Dies ist besonders bei stark fett-
haltigen Speisen wie Ei, Mayonnaise,
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Waurst, Fisch, Schokolade oder Snacks
der Fall, aber auch bei blahenden
Nahrungsmitteln wie Hulsenfriich-
ten (Bohnen, Erbsen, Linsen), Kohl
(einschlieBlich Sauerkraut), Knob-
lauch, Zwiebeln oder Paprika. Auch
Schéarfe (Chili), Gerbstoffe (Kaffee/
Schwarztee), UbermaBige Rohkost,
schwer verdauliche (Pilze) oder saure
Nahrung schlagen manchen auf den
Magen. Allerdings handelt es sich
hierbei um natdrliche Reaktionen.
Dies gilt nicht fur eine , echte” Unver-
traglichkeit — man spricht auch von
Intoleranz.

Ursache unbekannt?

Machen Sie den Auslasstest!

Uber Unvertraglichkeiten und
Nahrungsmittelallergien liefert der
Auslasstest die genaueste Auskunft,
den Sie selbst durchfihren kénnen:
Uber 14 Tage werden fragliche
Nahrungsmittel (z. B. Milchprodukte)
strikt gemieden und daraufhin wieder
zugefuhrt. Wenn dann deutliche
Symptome auftreten, ist der Ubeltéter
wahrscheinlich identifiziert.

Halten Beschwerden an, sollten Sie
eine arztliche Untersuchung vorneh-
men lassen. Idealerweise haben Sie
Symptome und Nahrungsmittel be-
reits Uber einige Wochen mit Uhrzeit
und Datum in einer Tabelle vermerkt.
Viele Unvertraglichkeiten kann man
auch in der Ausatemluft (z. B. Was-
serstoff) und im Blut (Antikorper,
abbauende Enzyme, Abbauprodukte)
messen. Eine Darmspiegelung kann
bei Dauerbeschwerden Auskunft Gber
den Zustand der Darmschleimhaut
geben.

Ausloser Nummer eins: Laktose
Der haufigste Ausloser von Nah-
rungsmittelunvertraglichkeiten ist
Laktose (Milchzucker), die sich v. a.
in Sdugetier-Muttermilch findet. Sie
wird beim Saugling durch das Enzym
Laktase zu Galaktose und Glukose
abgebaut, die dann als Energietrager
verbrannt werden. Da der Orga-
nismus jedoch nur in der Stillphase
auf Muttermilch eingestellt ist, fehlt
vielen Menschen spater dieses En-
zym —in Asien und Afrika 90 %, in
Europa und Nordamerika 10 % der
Menschen. Bei ihnen wird Laktose im
Dickdarm zu Milchsaure, Methan und
Wasserstoff vergoren, mit entspre-
chenden Darmbeschwerden (siehe
Symptome). Lediglich Hartkase ist
weitgehend unproblematisch (z. B.
Gouda, Emmentaler, Edamer): Je
starker ein Milchprodukt gereift ist,
desto weniger Laktose enthalt es. Die
Diagnose erfolgt durch Auslasstest,
evtl. auch Atem- und Bluttest (nach
Laktosegabe).

Obst ist gesund? Fiir viele nicht!
Fruktose (Fruchtzucker) ist neben
Obst auch in Honig und Haushalts-
zucker in gréBerer Menge enthalten.
Rund ein Drittel der Bevolkerung
kann sie nicht richtig verwerten. Jeder
Zweite davon entwickelt bei hoher
Aufnahme Magen-Darm-Beschwer-
den. Die Diagnose erfolgt Gber den
Auslasstest sowie evtl. Atem- (Was-
serstoff) und Bluttest (Fruktose).

Zoliakie: Wenn Weizen

den Darm angreift

Weizen wird in westlichen Kulturen
den meisten Mahlzeiten beigemengt. >



© freshidea - stock.adobe.com

> Sein KlebereiweiB Gluten halt Teig
als Bindemittel zusammen, enthalt
jedoch Gliadine, die bei Unvertrag-
lichkeit in der Dinndarmschleim-
haut eine Entzindung mit Abbau

der Darmzotten auslésen. Dies gilt
auch fur Dinkel, Gerste, Roggen und
Hafer. Man spricht von Z6liakie (auch
. Sprue), die ca. 0,5 % der Bevolkerung
betrifft. Folge sind Magen-Darm-
Stérungen, aber auch Mangelerschei-
nungen wie Blutarmut (Anamie) und
M Stérungen von Knochen, Zahnen, Ge-
. lenken, Leistung, Befindlichkeit und
.~ Entwicklung. Die Diagnose erfolgt
Uber Bluttest (Antikorper) und Darm-
spiegelung mit Gewebeentnahme.

Kater nach einem Glas Rotwein?
Histamin-Intoleranz

Jedem ist Histamin als Reizstoff

der Brennnessel schon begegnet. Es
dient als korpereigener Botenstoff fur
Entziindungsvorgange und allergische

! Reaktionen. Empfindliche Menschen

| (ca. 1 %) reagieren auch auf Histamin
in der Nahrung. GréBere Mengen

' finden sich z. B. in Sauerkraut, Rau-
cherfleisch, Meeresfriichten, Kase,

@ Bier und Rotwein. Zu den Sympto-

I men zahlen Hautstérungen, Kopf-
schmerzen oder Schwindel, bis hin zu
allergischen Symptomen wie Asthma,
Wassereinlagerungen, Blutdruck-
oder Pulsanstieg. Als Beleg gilt ein
deutlicher Abfall des Histamingehalts
im Blut durch eine 14-tagige hista-
minfreie Erndhrung (Bluttest vorher

l und nachher).

o

Glutamat: Krank nach
chinesischem Buffet?
Der in Asien stark verbreitete Ge-
schmacksverstarker Glutamat, der
in Europa v. a. in Fertiglebensmitteln
(SoBen, Wiirze, Chips) und China-
Restaurants zum Einsatz kommt, wird
von manchen Europaern schlecht

' vertragen. Folge sind voribergehen-
de Hautstérungen (R6tung, Jucken),
Hitzeempfindung, Kopfschmerzen
und Ubelkeit.

| Auch Koffein (Kaffee, Cola), synthe-
tische Nahrungszusatze (Konservie-
rungs-, SUB- und Farbstoffe etc. aus
¥ industriell verarbeiteter Nahrung),
8 Tomaten, Apfel, Bananen, NuUsse,
¥ Erdbeeren oder Kiwi kénnen Reaktio-
nen auslosen.

-.?,_:
-..-':'_
SN

Symptome einer Nahrungs-

mittelunvertraglichkeit:
L 4

e Alkoholunvertraglichkeit

e Blahungen

e Durchfall bzw. weicher Stuhl

e gesteigerte Magen-Darm-
Aktivitat mit ,,Magenknurren”,
schneller Verdauung, Sod-
brennen, Ubersiuerung oder
Unwohlsein bei leerem Magen g

® Gewichtszu- oder -abnahme 3 ‘
ohne Erndhrungsveranderung oy

e Hautrétungen, Juckreiz oder
Mundbrennen nach Mahlzeiten

¢ HeiBhunger auf bestimmte
Nahrungsmittel

¢ Immunstoérungen, z. B. Erkaltun-
gen, Hautstérungen, Bindehaut-
entziindung, schlechte Wund-
heilung

e Kopfschmerzen

e krampfartige Bauchschmerzen

* Midigkeit

¢ Schwindelgefuhl, Lustlosigkeit,
Niedergeschlagenheit

e (ibel riechende Sttihle
und Darmgase

e Unwohlsein nach bestimmten
Mahlzeiten, z. B. mit
Herzklopfen, Mudigkeit oder
SchweiBausbrichen

* V6llegefuhl oder Ubelkeit
nach dem Essen.




O Bleib gesund

Die zehn groBten Fehler

Abnehmen misslungen

Mehr als die Halfte der Deutschen sind zu dick. Gleichzeitig boomt die Diatindustrie.
Doch Abnehmen erfordert keine Schlankheitsprodukte, sondern vor allem eine neue
Einstellung zu sich selbst. Viele Betroffene gehen zu verbissen an die Sache heran oder

Ubersehen das Wichtigste. Trotz groBer Muhen geht das Gewicht nicht zurtck.

Meistens steckt mindestens einer der folgenden zehn Fehlern dahinter.

1 « Nur die Waage zahlt 3 » Nahrungskalorien
unterschatzen

4. Zu wenige Proteine

2. Ich will sofort abnehmen
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Bleib gesund

5. Zu wenig Ballaststoffe 6. Sport liiberschatzen « Fettreiche Low-Carb-Diat
oder libertreiben

, © Fotolia,kaipity

9. Zu viele Mahlzeiten am Tag

7. Kalorien trinken

1 0. Junkfood

Quelle: EAT SMARTER,

Portal flir ausgewogene Erndhrung,
Fitness und Gesundheit,
www.eatsmarter.de
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Besser leben

@ Besser leben

Warum bin ich standig mude?

Laut einer Studie fuhlt sich ein Drittel der Menschen immer mude. Meist

liegt es an einem falschen Lebensstil: zu wenig Schlaf, schlechte Erndahrung

oder falsche Schlafhygiene. Hier die haufigsten Griinde und wichtigsten Tipps.

Zu viele Kohlenhydrate

Schnell aufgenommene Kohlenhydra-
te, z. B. aus Nudeln, Marmeladebrot
oder Industriezucker, treiben den
Blutzucker nach oben. Die Bauchspei-
cheldrise halt mit Insulin dagegen,
das den Zuckerwert daraufhin unter
das NormalmaB absenkt. Dies macht
mide und animiert zum nachsten
Snack. Tauschen Sie daher Zucker und
reine Kohlenhydratmahlzeiten gegen
Vollkornprodukte und ballaststoff-
reiche Mischkost mit GemUse und
Hilsenfriichte.

Lebensmittelunvertraglichkeiten
Lebensmittelallergien und -unvertrag-
lichkeiten kénnen sich nicht nur durch
Ubelkeit, Mundbrennen, Ausschlag,
Blahungen und Durchfall, sondern
auch durch standige Mudigkeit du-
Bern. Am haufigsten werden Gluten,
Milchprodukte, Eier, Soja und Mais
schlecht vertragen.

Zu wenige Kalorien

Die Angst vor ungesunder Ernghrung
fuhrt viele Menschen in den Man-
gel. Sie hungern, statt gesund zu
genieBen. Werden jedoch zu wenige
Kalorien aufgenommen, verlangsamt
sich der Stoffwechsel, und Erschop-
fung stellt sich ein. Daher sollten Sie
lhren taglichen Kalorienbedarf kennen
und berucksichtigen — je nach Alter
und Aktivitat i. d. R. zwischen 2.000
und 2.500 kcal.

Zu wenig EiweiB3

EiweiB kann den Stoffwechsel anre-
gen. Dies hilft nicht nur beim Abneh-
men, sondern auch gegen Mudigkeit.
Bauen Sie hochwertige EiweiBquellen
wie Huhnerei, Bohnen oder Linsen in
den taglichen Speiseplan ein.
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Selten trinken

Die biochemischen Prozesse im Kdrper
benodtigen Wasser. Fehlt dieses, sinkt
der Energieumsatz — und damit Ihre
Aktivitat. Die Deutsche Gesellschaft
fur Erndhrung empfiehlt taglich etwa
1,5 | Wasser fir einen Erwachsenen.
Bei korperlicher Aktivitat, Schwitzen
oder Warme kann der Bedarf um ein
Mehrfaches steigen.

Sportabstinenz

Korperliche Inaktivitdt und Tragheit
fUhren zu Energielosigkeit und M-
digkeit. Besonders, wer den Grofteil
des Tages im Sitzen verbringt, muss
sich zum Ausgleich viel bewegen. Dies
bringt neue Energie und erhoht die
Kalorienverbrennung.

Schlafmangel

Viele Menschen schlafen einfach zu
wenig und sind deshalb immer mide.
Im Schnitt benétigen wir sieben Stun-
den erholsamen Schlaf. Wer ausrei-
chend und regelmaBig — auch am
Wochenende - schlaft, abends ent-
spannt herunterfahrt, nicht zu spat
isst und sich tagstber bewegt, schlaft

-
—

im Schnitt besser. Auch ein 15- bis
25-mindtiger Mittagsschlaf bringt
Erholung.

Falsche Schlafzeit

Wer — abgesehen vom kurzen Mit-
tagsschlaf — tagstber schlaft, stort
den natdrlichen Schlaf-Wach-Rhyth-
mus. Besonders Schichtarbeiter und
.Nachteulen” sind davon betroffen.
Am besten folgt der Schlaf dem Ta-
geslicht. Wer am Tag schlafen muss,
sollte auf die nétige Ruhe achten
und den Raum abdunkeln.

Dauerstress

Ein gewisses Maf3 an Anspannung

ist normal. Doch dauerhafter star-

ker Stress fuhrt zu Erschépfung und
Mudigkeit. Ignorieren Sie daher Stress
nicht, sondern senken Sie Belastun-
gen auf ein gesundes MaB und bauen
Sie Entspannung in den Alltag ein,
darunter Sport, Yoga, Meditation,
Spaziergdnge oder einfach Nichtstun.

Quelle: EAT SMARTER, Portal flir
ausgewogene Ernéhrung, Fitness
und Gesundheit, www.eatsmarter.de




Lebensfreude

Gewinnen Sie einen von drei
Voeons Fitness Trackern IP67

24-Stunden-Tracking mit dem innovativen Fitnessarmband, einer Sportuhr der neuen Gene-
ration mit Schlafmonitor, Schrittzéhler, Puls-, Sauerstoff-, Kalorien- und Blutdruckmessung,
kompatibel mit i0S/Android, einschlieBlich Vibrationsalarm und aufladbarem Lithium Polymer
Akku. Die tagliche Synchronisation mit der Wearfit App liefert eine Ubersicht Gber die Messda-

ten einschlieBlich taglichem, wochentlichem und monatlichem Feedback.

Lebensfreude
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So erreichen Sie uns
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BKK Textilgruppe Hof
Fabrikzeile 21, 95028 Hof

Postanschrift:
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