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Hallo,
Moin und
Servus

o, endlich Sommer! Sonne satt, laue

Abende und dieses ganz besondere

Gefiihl, dass drauBen plotzlich alles

ein bisschen leichter wird — sogar das
Aufstehen. Na ja, fast.

Wir haben uns gefragt: Was macht uns in
dieser Jahreszeit eigentlich richtig fit — und
warum ist Bewegung das beste Allround-Me-
dikament, das es gibt? Unser Fazit: Weil sie
SpaB macht! Und weil sie gar nicht kompli-
ziert sein muss. Ganz egal, ob Sie sich mit
Paddel, Yogamatte oder Spazierschuhen in
Schwung bringen — Hauptsache, Sie bewe-
gen sich. Und falls Sie dachten, der Becken-
boden geht nur Frauen etwas an: Wir miissen
Sie enttauschen. Genauer gesagt: Wir mis-
sen Sie aufklaren. Auch Manner haben einen,
und wer ihn kennt, steht wortwortlich besser
im Leben. Lesen Sie selbst, warum dieser
Muskel mitten im Kérper und doch so oft im
Verborgenen wirkt.

Natirlich geht’s in dieser Ausgabe auch um
Sonne, Schutz und das ewige Dilemma: ,,Ein
bisschen Braune schadet doch nicht, oder?“
Doch, sagt die Hautarztin. Zum Gliick weiB sie
auch, wie Sie trotzdem mit SpaB durch den
Sommer kommen — ohne sich zu hauten wie
eine Eidechse. Dazu gibt’s jede Menge Moti-
vation fiir mehr Alltagssport, Tipps fiir digita-
le Balance (ja, das Handy darf auch mal Pause
machen) und inspirierende Geschichten, wie
man Gesundheit mit Leichtigkeit leben kann.
Dieses Heft ist also wie ein Sprung ins kalte
Wasser — macht wach, tut gut und hinterl&sst
ein breites Grinsen. Also: Raus an die frische
Luft, rein ins Leben!

Viel Freude beim Lesen und Ausprobieren.

Ihre Redaktion des VIACTIV-Magazins
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Good News

Der Sommer ist die beste Zeit, um etwas fiir die
Gesundheit zu tun — mit SpalB3, Bewegung und frischen Ideen,
Mitgestaltung und ein bisschen Handy-Detox!

Text Pia Ochel und Isabell Spilker

Mitreden. Mitgestalten.
Mitentscheiden.

Bringen Sie lhre Ideen, Wiinsche und Erfahrungen
in das VIACTIV Kundennetzwerk ein und
entwickeln Sie gemeinsam mit uns die Zukunft
der VIACTIV weiter — in ein bis drei

Videokonferenzen pro Jahr.
Jetzt hieranmelden

Gleiche
Wirkung,
giinstigerer
Preis

- Biotechnologisch her-
gestellte Arzneimittel,
sogenannte Biologika,
sind bei Erkrankungen wie
Rheuma oder Krebs oft
unverzichtbar.

- Seit Kurzem diirfen sie
durch sogenannte Bio-
similars ersetzt werden:
Das sind Nachahmerpra-
parate mit derselben Wir-
kung und Qualitat, aber
meist deutlich giinstiger.

- Das spart Kosten und
halt zugleich die Versor-
gung auf hohem medizini-
schen Niveau.

- Gut zu wissen: Die Be-
handlung bleibt gleich
wirksam und sicher.

Mehr tiber Biosimilars n
lesen Sie hier:

FOTOS: KI-GENERIERT MIT CHATGPT, ISTOCKPHOTO.COM
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Endlich Finger weg vom Handy!

Keine Lust mehr auf Handystress, Informationsflut oder
Social-Media-Druck? Die detoxi Health App bringt mit finf
Minuten pro Tag mehr digitale Balance in Ihren Alltag.

Mit mehr als 100 Lifehacks hilft die App, digitale Stress-
fallen zu erkennen und Gewohnheiten zu verandern — fiir
mehr Konzentration, Produktivitdt und Gelassenheit.

Die VIACTIV tGbernimmt die Kosten vollstandig nach
erfolgreicher Teilnahme.

Warum kompli-
ziert? Pflege-
versicherung
leicht gemacht

Sie kimmern sich um die Pflege eines
Angehorigen oder wollen selbst
Leistungen der Pflegeversicherung
beantragen? Das ist weniger kompli-
ziert, als Sie denken. Ganz bequem
konnen Antrége fir verschiedenste
Leistungen direkt telefonisch erle-
digt werden. Schnell, unkompliziert
und ohne Papierkram kénnen Sie mit
unseren Experten und Expertinnen
besprechen, welche Pflegeleistun-
gen Ihnen zustehen, konnen Verhin-
derungspflege beantragen und auch
eine Erhohung des Pflegegrads in die
Wege leiten. Uber die Hotline erhal-
ten Sie Informationen zur Antragstel-
lung, Beratung oder Leistungsiiber-
sicht. Auch der Erstantrag kann so
gestellt werden. Fiir einige wenige
Antrége kann aus Datenschutz- oder
Bankgriinden trotzdem eine Unter-
schrift erforderlich sein — wir erkldren
Ihnen dann genau, wie das geht.
Einfach unsere VIACTIV Pflege-Hot-
line anrufen: 0800 589 1351 — .
rund um die Uhr. Mehr erfahren:

Hier mehr erfahren:

Minuten mehr Bewegung am Tag kénnen die Lebenszeit
verlangern: Das zeigen Daten von tiber 40.000 Teil-
nehmenden einer Studie. Eine tagliche Steigerung der
korperlichen Aktivitat um fiinf Minuten kann bis zu zehn
Prozent aller vorzeitigen Todesfalle verhindern. Wer
flott geht, schafft in der Minute etwa 100 Schritte.

Quelle: Ekelund, U. et al.: Deaths potentially averted by small changes
in physical activity and sedentary time: an individual participant
data meta-analysis of prospective cohort studies. The Lancet, 2026.

Mehr erfahren:
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So macht
Bewegung Spali!

Sonne und milde Temperaturen — der Sommer weckt Lust auf Sport.
Wie man die richtige Sportart fiir sich findet, was die Motivation steigert und
warum Bewegung das beste Rezept fiir ein langes und gesundes Leben ist.

Text Felix Fischaleck

FOTO: GETTY IMAGES
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rst die Olympischen Winterspiele
und Paralympics in Italien, dann die
FuBball-WM in den USA, Kanada
und Mexiko — in diesem Jahr man-
gelt es wahrlich nicht an sportlichen GroB-
ereignissen und Vorbildern. Wer noch zu-
satzliche Anreize braucht, um von der
Couch wegzukommen, findet jetzt in der
warmen Jahreszeit besonders gute Voraus-
setzungen. ,,Mit mehr Tageslicht steigt die
Serotoninausschiittung im Gehirn. Das ver-
bessert unsere Stimmung und senkt die
Hemmschwelle, aktiv zu werden. AuBer-
dem sind im Sommer mehr Menschen drau-
Ben aktiv, was uns unbewusst im wahrsten
Sinne des Wortes mitreift®, erklart die
Sportmedizinerin Prof. Christine Joisten von
der Deutschen Sporthochschule in Kéln.

An Auswahl mangelt es nicht

Doch wie findet man eine Sportart, die ei-
nen begeistert? Fiir Menschen, die bisher
wenig mit Bewegung anfangen konnten, ist
das oft die groBte Einstiegshiirde. Expertin
Joisten rat: ,Man sollte sich zunéachst fra-
gen, was einem grundsatzlich Freude berei-
tet. DrauBen sein? Bewegen mit Musik?
Menschen treffen? Wettbewerb?* Bei der
Frage, welche Form der Bewegung es sein
soll, kann ein Selbsttest hilfreich sein, wie
ihn die VIACTIV anbietet. Der sogenannte
ACTIV-O-MAT, der mit dem Sportwissen-

Zum Inhalt

schaftler Ingo Frobdse entwickelt wurde,
fragt zum Beispiel, ob man sich als
Teamplayer oder Einzelkdmpfer sieht,
sportlichen Wettkampfen etwas abgewin-
nen kann und auch bei Wind und Wetter
gerne drauBenist. Nach Beantwortung aller
Fragen bekommt man schlieBlich drei
Sportarten vorgeschlagen, die besonders
gut zu den eigenen Vorlieben und Zielen
passen. So erhélt man als Sport-Neuling
Orientierung und Anregungen fiir ein akti-
ves Leben.

Bewegung kennt kein Alter

Dass ein bewegungsreicher Alltag zahlrei-
che gesundheitliche Vorteile mit sich bringt,
ist wissenschaftlich gut untersucht. Regel-
maBige Bewegung starkt Herz, Kreislauf
und Muskulatur, férdert die Knochendichte
und halt Gelenke sowie Stoffwechsel in
Schwung. Sie senkt das Risiko fiir chronische
Erkrankungen wie Diabetes, Bluthochdruck
oder Osteoporose und unterstiitzt das Im-
munsystem. Gleichzeitig wirkt kérperliche
Aktivitdt wie ein natirliches Antidepressi-
vum: Sie baut Stress ab, steigert die Stim-
mung durch Gliickshormone und verbessert
den Schlaf. Bewegung ist eine der besten
Méglichkeiten, Kérper und Geist bis ins
hohe Alter gesund zu halten.

Das bestatigt auch die Wissenschaftlerin
Nina Schaller von der TU Miinchen, die »

VIACTIV | 7



dort das Projekt ,bestform. Sport kennt kein
Alter!” leitet. Die Studie untersucht die Ef-
fekte eines multimodalen Trainings bei alte-
ren Menschen. ,,Man kann Sport und Bewe-
gung als ein hochwirksames ,Medikament’
bezeichnen, das wir uns gewissermallen
selbst verschreiben kénnen. Damit lieBen
sich nicht nur altersabhédngige Erkrankungen
verzégern oder ganz vermeiden, sondern wir
konnten unseren langen Jahren mehr Selbst-
standigkeit und Mobilitat geben.”

Friih tibt sich

Sport ist in jedem Alter vorteilhaft fir die
Gesundheit. Wer schon frith damit in Ber(ih-
rung kommt — sei es durch die Familie,
Freunde oder die Schule —, hat davon sein
ganzes Leben lang einen Nutzen, erklart
Expertin Schaller. ,Wir wissen, dass Men-
schen, die von klein auf sportlich aktiv wa-
ren, auch im mittleren und héheren Erwach-
senenalter deutlich aktiver sind und von
ihren Bewegungserfahrungen ein Leben
lang profitieren.” Die Freude am Sport be-
reits im Kindesalter zu vermitteln, hat sich
das Projekt VIATHLETICS auf die Fahnen
geschrieben. Die Initiative gegen Bewe-
gungsarmut ist eine Kooperation zwischen
der VIACTIV und Cologne Athletics, einem
Leichtathletik-Club aus Kéln. Kern des Pro-
jekts bilden regelmaBige Leichtathle-
tik-AGs in Kélner Schulen. Sie sollen Schii-
lerinnen und Schiiler nach und nach an die
Faszination der Sportart heranfithren — mit
Erfolg, weiBl Claus Dethloff, ehemaliger
Hammerwerfer und Vorsitzender von Co-
logne Athletics, zu berichten: ,,Die Anmel-
dungen zu Schulsportveranstaltungen fal-
len von Jahr zu Jahr héher aus und die
Nachfrage nach zusatzlichen Sportangebo-
ten in der Schule wachst.”

Die Mischung macht’s

Bei der Frage, welche Form der Bewegung
aus medizinischer Sicht empfehlenswert
ist, gilt heutzutage die Pramisse: Ein ausge-
wogener Mix aus Kraft, Ausdauer und Be-
weglichkeit ist unabhéngig vom Alter sinn-
voll. Die Weltgesundheitsorganisation
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Bewegung
ist ein hoch-
wirksames
,Medikament,
das wir uns
selbst verschreiben
kénnen.”

Nina Schaller, TU Miinchen

(WHO) beispielsweise empfiehlt wéchent-
lich mindestens 150 Minuten moderate Be-
wegung, z.B. zligiges Gehen oder Radfah-
ren, oder alternativ 75 Minuten intensives
Training — zum Beispiel Joggen. Zudem
sollte man zweimal pro Woche ein Ganz-
korper-Krafttraining machen, um die Mus-
kulatur zu erhalten und den Stoffwechsel
anzuregen. Mobility-Training erganzt vor
allem mit zunehmendem Alter den Trai-
ningsplan perfekt, da es hilft, die Kérper-
haltung zu verbessern und Verletzungen
vorzubeugen.

Motivationshilfen fiir Sport im Alltag

Die meisten Menschen wissen es: Sport ist
gesund. Dennoch fallt es vielen schwer, sich
dazu aufzuraffen. Was dann helfen kann,
sind kleine Motivationshilfen. Digitale
Tools wie Fitnesstracker, Smartwatches
oder smarte Ringe tragen beispielsweise
dazu bei, Bewegung messbar zu machen
und sichtbar zu halten. Eine australische
Studie zeigte etwa eine signifikante Steige-
rung der wochentlichen kérperlichen Akti-
vitat durch die Verwendung von Schritt-
zahlern. Forschungsergebnisse deuten auch
darauf hin, dass Sport in der Gemeinschaft
befliigeln kann. ,Sportgruppen und Ver-
einssport sind aus meiner Sicht der nach- »
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Sportlich mit der VIACTIV

- Sportberatung: Wie schafft man es, mehr Sport

zu machen und gesiinder zu leben? Unser n

ACTIV-O-MAT hilft weiter.
-> Sportkurse: Ob ganzheitliche Fitness, gesundes

Lauftraining oder zertifizierte Sportkurse —

wir unterstitzen Sie mit 550 Euro im Jahr.

-> Sportcheck: Unser spezielles Vorsorgeangebot
fur Aktive und alle, die sich mehr bewegen wollen.

Herz, Kreislauf und Bewegungsapparat werden n

dabei griindlich vom Facharzt kontrolliert.

-> Sporttelefon: Sportliche Fragen? Unser Team ist
unter der kostenlosen Rufnummer 08003638 416
sieben Tage die Woche 24 Stunden fiir Sie da.
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haltigste Motivator, denn sie bedienen das
menschliche Grundbediirfnis nach sozialer
Eingebundenheit und gegenseitiger Ver-
antwortlichkeit®, sagt Sportwissenschaft-
lerin Joisten.

Mal was Neues gefillig?

Keine Lust auf Schwimmen, Radfahren
oder Joggen? Neue Sportarten bringen
frischen Wind in den Trainingsalltag. Hier
kommen drei Vorschléage fiir einen sport-
lichen Sommer:

SUP-Yoga: Hier wird die Yogastunde dank
SUP-Board aufs Wasser verlegt. Die Kom-
bination aus Stand-up-Paddling und Yoga
ist ein sehr gutes Ganzkérpertraining und
kombiniert Gleichgewicht, Core-Training
und Entspannung. Geeignet fiir Wasser-
sportliebhaber, die SUP mégen und sich fiir
Yoga begeistern kénnen. Fiir Einsteiger
sind Kurse empfehlenswert.

Bouldern: Hier wird ohne Sicherungs-
seil in Absprunghéhe an Wanden oder Fel-
sen geklettert — Kraft, Balance und Kopf-
chen sind gefragt. Die Sportart trainiert
fast alle Muskelgruppen, verbessert Koor-
dination und Beweglichkeit und starkt
durch das gemeinsame Tifteln an Routen
den Teamgeist. Ideal fiir alle, die beim
Sport kérperlich und geistig gefordert wer-
den mochten — egal ob Anfanger oder Pro-
fi. Im Winter bieten sich Boulder-Hallen an.
Padel: Der Mix aus Tennis und Squash
L&sst sich drinnen und drauBen spielen und
ist auch fir Anfanger geeignet. Padel ist
eine dynamische Sportart, die den Ge-
meinschaftssinn starkt, weil fastimmer im
Doppel gespielt wird. Was das Rick-
schlagspiel so faszinierend macht, hat uns
Felix Ahrens vom P3 Padel Club, mit dem
die VIACTIV kooperiert, im Inter-
view verraten:

FOTOS: ISTOCKPHOTO.COM
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So gut wirkt Sport

Psyche & Geist

Bewegung schiittet
Glickshormone wie En-
dorphine, Serotonin und
Dopamin aus — das hebt
die Stimmung und redu-
ziert Stress. RegelmaBi-
ger Sport kann depres-
sive Symptome lindern,
das Selbstwertgefiihl
starken und die Konzen-
trationsfahigkeit
verbessern.

Haut

Bewegung verbessert
die Durchblutung der
Haut — sie wird besser
mit Sauerstoff und N&hr-
stoffen versorgt, was sie
frischer und wider-
standsfahiger macht.
Wer regelméBig
schwitzt, fordert auBer-
dem die natiirliche
Hautreinigung. Aus-
dauersport kann laut
Studien auch dazu bei-
tragen, die Hautalterung
zu verlangsamen.

Herz & Kreislauf

Sport kraftigt den Herzmuskel, senkt den Blut-
druck und verbessert die Durchblutung. Schon

moderate Bewegung reduziert das Risiko fiir

Herzinfarkt und Schlaganfall deutlich — das Herz
arbeitet effizienter und bleibt langer belastbar.

Immunsystem

Korperliche Aktivitat starkt das Immunsystem,
indem sie die Bildung von Abwehrzellen anregt.
Moderate Bewegung macht uns widerstands-
fahiger gegen Infekte, wahrend zu viel Training
das Gegenteil bewirken kann — das richtige Maf3

ist entscheidend.

Darm
& Verdauung

RegelmaBige Bewegung
fordert die Darmbewe-
gung, regt die Verdau-
ung an und beugt Ver-
stopfung vor. AuBerdem
hilft sie, den Stresspegel
zu senken, was wiede-
rum der Verdauung zu-
gutekommt. Studien
zeigen auch, dass Bewe-
gung die Lebensqualitat
von Patienten mit chro-
nisch-entziindlichen
Darmerkrankungen ver-
bessern kann.

Muskeln
& Knochen

Sport lasst Muskeln
wachsen, starkt Sehnen
und Bander und erhéht
die Knochenmineral-
dichte. Das schiitzt vor
Osteoporose und hilft,
im Alter mobil und stabil
zu bleiben. Schon ein-
fache Belastungen wie
Gehen, Radfahren

oder Tanzen wirken vor-
beugend.
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7 Fitness-Facts
fiir gesunde Muskeln

Wer Sport treibt, trainiert auch seine Muskeln. Denn bei Aktivitdat werden
sie besser durchblutet und mit Nahrstoffen versorgt. Was Muskeln guttut
und worauf man beim Training in jedem Alter achten sollte.

Text Felix Fischaleck

Starke & A = ‘:v ”': =0 —

Wer ist der ,Chef” unter den Muskeln?
FlachenmaBig punktet der groBe Riicken-
muskel (Musculus latissimus dorsi), volu-
menmaBig liegt der groBe GesaBmuskel
(Gluteus maximus) vorn. Beide sind echte
Kraftwerke — und Schliissel fur Haltung,
Stabilitat und Beweglichkeit.

Fact 4

Bewegung

Muskelkater?
Pause, aber aktiv!

Kennt jeder, der es schon mal mit
dem Sport libertrieben oder eine
neue, unbekannte Bewegung aus-
probiert hat. Ein Muskelkater
schmerzt, verschwindet aberin

kelkater zu trainieren, ist keine
Ab etwa dem 30. Lebensjahr beginnt der natiirliche Muskel- guteldee. Besser: aktive Erho-
abbau: ohne Training bis zu ein Prozent pro Jahr. Wer sich lung - etwa Spaziergange, leich-
regelméaBig bewegt, kann diesen Prozess aber deutlich tes Radfahren oder entspanntes
verlangsamen und so Kraft, Beweglich Schwimmen. RegelmaBiges Auf-

; $ Y 7/ ' »7 A k k ° l I der Regel spatestens nach sieben
Ged u ld ) \ e n nt e I n A te r. Tagen von selbst wieder. Mit Mus-
Schon nach vier bis zwdlf Wochen Training N\, |
lassen sich erste Veranderungen erkennen.

Deutlich sichtbare Fortschritte brauchen
meist bis zu sechs Monate. Wie schnell sich
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Muskeln entwickeln, hdngt von Genetik,
Alter, Erndhrung und natirlich der Trainings-
intensitat ab.

Ruhe

Im Schlaf repariert der Kérper kleine Faserris-
se und schiittet Wachstumshormone aus. Fir
optimales Muskelwachstum ist deshalb ein
gesunder Schlaf wichtig. 7-9 Stunden Schlaf
pro Nacht sind fiir die meisten Menschen
ideal. Schlaft man schlecht oder ruht zu kurz,
kann dies den Muskelaufbau hemmen.

FOTOS: STOCK.ADOBE.COM, SHUTTERSTOCK
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Essen fiir starke Muskeln

warmen vor dem Training beugt
schmerzhaften Mikroverletzun-
gen vor und hélt die Muskeln ge-
schmeidig.

Fir den Aufbau braucht der Kérper Protein — es liefert
die Bausteine zur Regeneration. Ideal sind Eier, Fisch,
Milchprodukte, Hiilsenfriichte oder griines Gemdise.

Kombiniert mit Kohlenhydraten un

d gesunden Fetten entsteht

eine ausgewogene Erndhrung, die Kraft und Energie gibt.

VIACTIV | 13




14 | VIACTIV

Die Dirigentin
des Korpers

So klein sie auch ist, die Schilddriise gibt in unserem Kérper den Takt vor.
Gerat ihr Hormonhaushalt aus dem Gleichgewicht, wirkt sich das von Kopf bis
FuB aus. Was hinter den Stérungen steckt und wie sie wieder in Balance kommt.

Text Pia Ochel

ie ist 18 bis 25 Gramm leicht und
hat die Form eines Schmetterlings:
Die Schilddriise ist zwar eines der
leichtesten Organe des menschli-
chen Kopers, doch ihr Einfluss auf unseren
Stoffwechsel wiegt schwer. ,Die Schilddri-
se wirkt im Prinzip auf jede Kérperfunktion
ein — es gibt kein Organ, das nicht auf
Schilddriisenhormone reagiert®, sagt Prof.
Dr. Joachim Feldkamp, Chefarzt fiir Endo-
krinologie am Klinikum Bielefeld. Die
Schilddriise wirkt wie ein fein reguliertes
Gaspedal des Korpers: |hre Hormone steu-
ern, wie aktiv jede Zelle arbeitet — vom Ge-
hirn tiber die Verdauung und Kérpertempe-
ratur bis hin zu Haut, Haaren und Nageln.
Essenziell dabei sind die beiden Schilddrii-
senhormone T3 (Trijodthyronin) und T4
(Thyroxin). Ihr wichtigster Rohstoff ist
Jod, das aus der Nahrung in die Driise ge-
langt und dort in die Hormonmolekiile
eingebaut wird.
Den Steuerkniippel fiir die Produktion halt
die Hirnanhangsdriise: Sie schiittet das
Steuerhormon TSH (Thyreoidea-stimulie-
rendes Hormon) aus. ,\Wenn viel T3 und T4
im Blut ist, sinkt der TSH-Wert, damit die
Schilddrise nicht weiter angeregt werden
muss. Wenn zu wenige Schilddriisenhormo-
ne im Blut sind, versucht die Hirnanhangs-
drise die Schilddriise zu stimulieren und
der TSH-Wert steigt an®, so der Experte.

Wenn die Balance kippt

Insgesamt entwickelt etwa ein Drittel aller
Erwachsenen in Deutschland im Laufe des
Lebens Veranderungen an der Schilddriise
— zum Beispiel VergréBerungen oder Kno-
ten. In den meisten Fallen sind diese harm-
los. Geréat die Schilddrise jedoch aus dem
Gleichgewicht und bildet zu wenige oder
zu viele Hormone, kann das gesundheitli-
che Folgen haben. Zwischen ein und finf
Prozent leben hierzulande mit einer Unter-
funktion, etwa ein Prozent mit einer Uber-
funktion.

Eine Fehlfunktion der Schilddriise macht
sich Uber verschiedenste Symptome be-
merkbar. Das Problem: Diese kénnen sehr
unspezifisch sein. So kann sich eine Unter-
funktion (Hypothyreose) unter anderem
Giber verlangsamtes Denken, extreme M-
digkeit, Verstopfung und Haarausfall du-
Bern. Feldkamp fasst es so zusammen: ,,Der
Stoffwechsel wird immer langsamer — es
wird weniger aufs Gas gedriickt und der
Korper kommt in die Unterfunktion.”

Hashimoto: Die haufigste Ursache

einer Unterfunktion

Besteht ein Verdacht auf eine Unterfunktion,
wird mittels einer Blutprobe der TSH-Wert
bestimmt. ,Wenn dieser leicht auBerhalb
der Norm liegt, wiirde nach ein paar Wochen
eine Kontrolle erfolgen. In etwa 50 Pro- »

Zum Inhalt

ILLUSTRATION: ISABEL SELIGER/SEPIA
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SgroBeWirkung
- Die Schilddriise hat Einfluss a

K.leineD;ﬁse.‘ S

viele Kérperfunktionen. Kommt -
sieaus dem Takt, kanneszu -
verschiedensten Symptomen
kommen. : :


https://www.viactiv.de/leistungen/gesundheit-und-medizin/innovative-medizin/viactiv-vorsprung

Prof.Dr.Joachim Feldkamp,
Direktor der Universitatsklinik fur
Allgemeine Innere Medizin,
Endokrinologie, Diabetologie und
Infektiologie in Bielefeld

zent der Félle normalisiert sich der Wert
spontan. Wenn nicht, miisste man prifen,
ob es eine Hashimoto-Thyreoiditis ist*, fiihrt
Feldkamp aus. Die Hashimoto-Erkrankung
ist die haufigste Ursache einer Unterfunkti-
on. Dabei richtet sich das eigene Immunsys-
tem gegen gesundes Schilddriisengewebe.

Hohe Lebensqualitat trotz

lebenslanger Medikamente

Wer die Diagnose Hashimoto erhalt,
braucht in den meisten Fallen dauerhaft Er-
satzhormone. Nur selten normalisiert sich
die Funktion wieder — bei Kindern etwas
haufiger als bei Erwachsenen. ,In den meis-
ten Féllen ist eine lebenslange Behandlung
erforderlich®, sagt der Experte. ,Mit Hashi-
moto l&sst es sich in der Regel sehr gut le-
ben - die Lebensqualitat ist langfristig
kaum eingeschrankt.”

Die Standardtherapie ist die tagliche Ein-
nahme von L-Thyroxin, um das fehlende
Hormon T4 zu ersetzen. Die passende Dosis
wird zusammen mit der Arztin oder dem
Arzt bestimmt und sollte einmal pro Jahr
Uberprift werden.

Morbus Basedow:

Vollgas im ganzen Kérper

Waéhrend Hashimoto den FuBB vom Gaspedal
nimmt, driickt der Kérper bei einem Morbus
Basedow das Pedal durch: Alles lauft dann
auf Hochtouren. Das zeigt sich bei Betroffe-
nen oftin Form voninnererUnruhe, Schlaflo-
sigkeit, starkem Schwitzen oder Durchfall.
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Méogliche Symptome bei Unterfunktion:

Haarausfall, Schwerhérigkeit, Konzentrations- und Ge-
dachtnisstérungen, Depression, vergroBerte Zunge, ver-
gréBerte Schilddriise (Kropf), Kurzatmigkeit, niedriger
Puls, Kalteempfindlichkeit, Schwache, Miidigkeit, Ge-
wichtszunahme, Verstopfung

Mogliche Symptome bei Uberfunktion:

diinne, feine Haare, vorgewolbte Augéapfel, Zittern, Un-
ruhe, tastbare Knoten, Herzrasen, Herzstolpern, War-
meempfindlichkeit, Schwitzen, Schwache, Midigkeit,
Gewichtsverlust trotz HeiBhunger, Durchfall, warme,
feuchte Haut, erhohter Blutdruck

ILLUSTRATION: ISABEL SELIGER/SEPIA; FOTO: UNIVERSITAT BIELEFELD

Zum Inhalt

Gutes
Zusammenspiel

Die Schilddriise:
arbeitet nicht allein:
Die Hirnanhangs-
driise (Hypophyse)
steuert iber das Hor-
mon TSH, wie viel
Schilddriisenhormon
produziert wird — ein
fein abgestimmtes
Regelkreissystem.

Auch hier liegt die Ursache in einer fehlge-
leiteten Immunreaktion: Vom Kérper gebil-
dete TSH-Rezeptor-Antikérper (TRAK) do-
cken an den Steuerrezeptoren der Schild-
drise an. Dort regen sie die Zellen an,
standig Hormone zu produzieren — auch
ohne Signal aus dem Gehirn. Warum das
Immunsystem so reagiert, ist nicht voll-
standig geklart. Neben einer genetischen
Veranlagung spielen vermutlich Infekte
eine Rolle. Haufig tritt die Erkrankung fa-
miliar gehauft auf oder in Kombination mit
anderen Autoimmunleiden.

HeiBe und kalte Knoten

Nicht immer steckt eine Autoimmunreakti-
on hinter einer Uberfunktion. Wenn der
Schilddriise dauerhaft zu wenig Jod zur
Verfiigung steht, vergroBert sie sich. Arz-
tinnen und Arzte sprechen dann von einer
Struma oder einem Kropf. ,.Es gibt auch so-
genannte heiBe Knoten — das sind Bereiche
in der Schilddriise, die unabhéngig vom Be-
darf des Korpers standig Hormone produ-
zieren®, erklart der Endokrinologe. Solche
Knoten entstehen meist im Lauf der Jahre,
vor allem in Regionen mit Jodmangel. Das
Organ versucht, durch Wachstum den Jod-
mangel auszugleichen und den Hormon-
spiegel stabil zu halten. Mit der Zeit kon-
nen einzelne Areale entstehen, die sich der
Steuerung entziehen.

~Autonome Knoten sehen wir in Deutsch-
land relativ haufig®, sagt Feldkamp. Mit zu-
nehmendem Alter steigt die Zahl der Kno-
ten, darunter auch autonome Adenome,
deutlich an - bei Gber 60-Jahrigen finden
sich bei mehr als der Halfte Veranderungen
an der Schilddriise.

Nicht jeder Knoten verursacht Beschwer-
den. Neben den aktiven ,heiBen” gibt es
auch kalte Knoten, also Bereiche, die keine
oder nur wenige Hormone bilden. Sie sind
meist harmlos, kénnen aber in seltenen Fal-
len auf Zysten oder — sehr selten — auf Tu-
moren hinweisen. Treten Symptome auf
oder iiben groBere Knoten oder eine aus-
gepragte Struma Druck auf Hals oder Luft-
réhre aus, sollte dies untersucht werden.

Frauen sind hdufiger betroffen

Generell sind Frauen deutlich haufiger von
Schilddriisenerkrankungen betroffen als
Maénner — vor allem im mittleren Erwachse-
nenalter. Warum, ist noch weitestgehend
unklar. Fachleute vermuten, dass hormo-
nelle Einfliisse und die aktive Immunab-
wehr des weiblichen Kérpers eine Rolle
spielen: Ostrogene beeinflussen das Im-
munsystem und kénnen Frauen anfélliger
fir Autoimmunreaktionen machen. Da Im-
mun- und Hormonsystem eng zusammen-
wirken, kénnen hormonelle Umstellungs-
phasen wie Schwangerschaft oder Wech-
seljahre dieses Gleichgewicht zusatzlich
verschieben.

Was der Schilddriise guttut

~Das Einzige, was man aktiv fir die Schild-
driise tun kann, ist, auf eine ausreichende
Jodversorgung zu achten®, sagt Feldkamp.
Jodiertes Speisesalz und ein- bis zweimal
pro Woche Seefisch reichen meist aus.
Menschen, die sich vegan oder vegetarisch
erndhren, kénnen nach arztlicher Riickspra-
che Jod supplementieren.

Der oft verbreitete Hinweis, Menschen mit
Hashimoto dirften kein Jod zu sich neh-
men, ist ein Mythos: ,Wir wiirden keine
hoch dosierten Jodtabletten geben, aber
besonders in Schwangerschaft und Stillzeit
ist Jod wichtig. Auch fir Frauen mit Hashi-
moto, damit sich die Schilddriise und das
Gehirn des Babys gesund entwickeln®, so
der Experte.

Selen, Vitamine oder Spezialdiaten bringen
nach jetzigem Wissen keinen nachweisba-
ren Nutzen. Eine ausgewogene Erndhrung,
regelmaBige Bewegung und Stressabbau
unterstiitzen zusatzlich das generelle
Wohlbefinden.

Entscheidend ist, Schilddriisenerkrankun-
gen rechtzeitig zu erkennen und konse-
quent arztlich zu begleiten. Denn ob Uber-
oder Unterfunktion, Autoimmunerkran-
kung oder Knoten — mit der passenden
Therapie lasst sich der Stoffwechsel meist
gut stabilisieren und das Gaspedal des Kor-
pers lauft wieder rund.

auowJoH*!‘r-
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So cremt es sich richtig

Sonnenstrahlen machen gliicklich, doch sie strapazieren unsere Haut — im Urlaub
wie im Alltag. Wie der richtige Schutz vor Hautalterung und Schaden bewahrt.

18 | VIACTIV

Text Pia Ochel

-®- Wie Sonne unsere Haut verindert

»,S0 etwas wie eine ,gesunde Braune® gibt es nicht. Die Braune
ist im Grunde schon ein Zeichen, dass die Haut schwer belastet
ist, sagt Prof. Dr. Silke Hofmann, Deutsche Dermatologische
Gesellschaft.

A wie Altern: UV-A-Strahlen dringen tief in die Haut ein, zersto-
ren Kollagenfasern und beschleunigen Faltenbildung sowie Pig-
mentflecken.

B wie Brand: UV-B-Strahlen treffen die oberen Hautschichten,
verursachen Sonnenbrand und verédndern die DNA — die ent-
scheidende Grundlage fiir Hautkrebs.

so. Kannich die
* Tube aus dem
letzten Jahr noch
verwenden?

Grundsatzlich lieber nicht.
Sonnenschutz verliert nach
Ablauf des Verfallsdatums
oder bei sichtbaren Verande-
rungen (Geruch, Konsistenz,
Trennung) an Wirksamkeit.
Bei unversehrter, korrekt
gelagerter Tube innerhalb
des Haltbarkeitsdatums ist
die Anwendung in Ordnung.
Ansonsten neu kaufen, so
bleibt der UV-Schutz
verlasslich.

FOTOS: JUAN MOYANO/STOCKSY UNITED, GABRIELE DREISTEIN/FOTOSTUDIO SCHRUHL
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Prof.Dr. Silke Hofmann,
Direktorin des Zentrums fiir
Dermatologie, Allergologie und
Dermatochirurgie, HELIOS Uni-
versitatsklinikum in Wuppertal
und Medienbeauftragte der
Deutschen Dermatologischen
Gesellschaft (DDG)

.e- Brauche ich Sonnenschutz
g H ?
** nurim Urlaub?

Nein! Auch im Alltag bekommt unsere Haut mehr Sonne ab,
als wir denken: UV-A-Strahlen durchdringen sowohl Wolken
als auch Glasscheiben. Wir sind ihnen also auch beim Autofah-
ren, am Schreibtisch am Fenster oder im schattigen Garten
ausgesetzt.

Generell gilt: Sonnenschutzmittel sollten ab einem UV-Index
von 3 und gréBer eingesetzt werden. Dieser reicht auf einer
Skala von 1 bis 11 und beschreibt den am Boden erwarteten
Tagesspitzenwert der sonnenbrandwirksamen UV-Strahlung.
Achtung bei Sand, Wasser und Schnee: Diese reflektieren bis
zu 90 Prozent der UV-Strahlen. In hoheren Lagen steigt die
Intensitat zusatzlich um rund 10 Prozent pro 1.000 Meter. Dort
ist noch mehr Schutz angesagt — Creme, Kleidung, Sonnenbril-
le und Schatten gehéren immer mit dazu.

L.

-®: Chemischer vs. physikalischer
Filter - welcher passt zu mir?

Chemische Filter wandeln die UV-Strahlung in Warme
um — so dringt sie nicht weiter in tiefere Hautschichten
vor. Sie ziehen meist schnell ein, weiBeln nicht und fiih-
len sich angenehm leicht an. Fiir sehr empfindliche Haut
konnen bestimmte Inhaltsstoffe, etwa Duftstoffe, je-
dochirritierend sein.

Physikalische Filter wie Zinkoxid oder Titandioxid wir-
ken wie winzige Spiegel: Sie reflektieren und streuen die
Strahlen an der Hautoberflache. Sie gelten als beson-
ders hautfreundlich, konnen aber auf der Haut leicht
weiBeln und lassen sich etwas schlechter verteilen.
Beide schiitzen zuverlassig, wenn sie richtig aufgetragen
werden. Produkte, die sowohl UV-B-Filter als auch UV-A-
Filter enthalten, bieten den besten Rundumschutz.

»Nach dem, was wir heute wissen, sind keine gesund-
heitlichen Beeintrachtigungen bei Sonnenschutz-
mitteln, die in der Europaischen Union erhaltlich sind, zu
erwarten®, sagt Hofmann. Sie rat dennoch, nach Mog-
lichkeit auf octocrylenfreie Produkte zu setzen, da ange-
nommen wird, dass Octocrylen hormonaktiv wirken kann.

UV-Licht ist der
grofBte
vermeidbare Faktor
fir Hautalterung.
Rund 95 Prozent
aller Haut-
krebserkrankungen

gehen auf
UV-Strahlung
zurick.

-e- Richtig
" eincremen:

Darauf kommt es an

GroBziigig auftragen! Eine
Handvoll fiir den ganzen Korper —
das sind rund 30 Gramm. Oder: pro
Kérperteil (bspw. Gesicht und Hals,
pro Arm, pro Bein) etwa eine
streichfahige Menge, die auf

Zeige- und Mittelfinger passt.
Wichtig: Etwa 20 Minuten vor dem
Rausgehen eincremen — so haben
alle Filter genug Zeit, den vollen
Schutz aufzubauen.

Dauer und Nachcremen: Der auf
der Flasche angegebene Licht-
schutzfaktor (LSF) gibt an, wie viel
langer der Eigenschutz der Haut
wirkt, bevor sie rot wird. Beispiel:
Hauttyp | (sehr helle Haut) = 10
Minuten Eigenschutz x LSF 30 =
300 Minuten (5 h). Wasser, Schweif
und Kleidung reiben die Creme ab
— Nachcremen erhilt, verlangert
aber nicht den Schutz.

Schiitzt LSF 30 doppelt so gut wie
LSF 15? Nein! LSF 30 blockt rund
97 Prozent, LSF 15 etwa 93
Prozent der UV-B-Strahlen.
Entscheidende 4 Prozentpunkte
Unterschied!
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Wer an eine medizinische Behandlung glaubt, hat
bessere Chancen auf Erfolg. Prof. Sven Benson vom
Uniklinikum Essen pladiert deshalb fiir eine
empathische Kommunikation auf Augenhéhe.

Text Sabrina Waffenschmidt

FOTOS: STEPHANIE WIEGAND/KI-GENERIERT MIT MIDJOURNEY, UDE

1

ie stark beeinflussen die ei-

genen Erwartungen den Er-

folg einer Therapie? Place-

boeffekte gelten seit Jahr-
hunderten als méachtiges Heilmittel, denn
eine positive Einstellung kann Selbsthei-
lungsprozesse im Koérper anstoBen — dafiir
liefert die Medizin inzwischen klare Belege.
Dennoch werden diese Effekte in unserem
Gesundheitssystem kaum genutzt. Im Son-
derforschungsbereich , Treatment Expecta-
tion“ untersuchen Prof. Sven Benson, Psy-
chologe und Professor fur Didaktik, und
Prof. Ulrike Bingel, Professorin fiir Neuro-
logie am Uniklinikum Essen, wie man diese
Kraft gezielt fiir Patientinnen und Patienten
nutzen kann.

Prof. Benson, der Begriff des Placeboef-
fektsist den meisten Menschen geléufig,
aber was genau steckt hinter dem Pha-
nomen?

Ein Placebo ist ein Scheinmedikament oder
eine Scheintherapie ohne Wirkstoff — etwa

,Placeboeffekte
zeigen, wie
machtig unsere
Erwartungen auf
unsere Gesundheit
wirken kénnen.”

Prof. Sven Benson,
Psychologe und Professor fiir Didaktik

Zum Inhalt

eine Zuckerpille. Bevor ein Medikament zu-
gelassen wird, wird es typischerweise ge-
gen Placebos getestet. Neben den Place-
bos gibt es aber die Placeboeffekte — und
das ist das Spannende. Diese Effekte zei-
gen, wie machtig unsere Erwartungen auf
unsere Gesundheit wirken kénnen, und sto-
Ben messbare Prozesse im Gehirn und Kor-
per an. Sie wirken nicht nur, wenn ein Pla-
cebo gegeben wird, sondern kénnen auch
die Wirksamkeit von echten Medikamenten
oder Therapien verstarken.

Derbo6se Bruder des Placeboeffekts heiB3t
Noceboeffekt...

Genau, denn umgekehrt kdnnen negative
Erwartungen Symptome verstarken, Ne-
benwirkungen auslésen und die Wirk-
samkeit von Medikamenten reduzieren.
Wenn Patienten und Patientinnen Angst
vor den Risiken und Nebenwirkungen ha-
ben oder den Nutzen einer Behandlung
nicht sehen, landen Tabletten im Maill, wer-
den Therapien friihzeitig abgebrochen oder
der Arzt wird gewechselt. Allein die Erwar-
tung oder Angst vor Schmerzen oder Ne-
benwirkungen kann dazu fiihren, dass diese
Symptome tatsachlich eintreten. Das ist
der Noceboeffekt. Die dadurch entstehen-
den Kosten sind sowohl fiir die einzelne
Person als auch fiir das Gesundheitssys-
tem hoch.

Wo wirken die Effekte besonders stark?
Erwartungseffekte spielen in allen Berei-
chen der Medizin eine Rolle, doch gerade
bei Symptomen wie Schmerz, Ubelkeit,
Schwindel oder depressiven Verstimmun-
gen und Angstlichkeit sind sie besonders
wirkmachtig.

Besonders gut untersucht sind die Effek-
te fiir den Schmerz.

Ja, man konnte etwa nachweisen, dass die
Wirksamkeit von starken Schmerzmitteln
wie Opiaten teilweise verdoppelt werden
kann durch positive Erwartungen. >
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Und wo liegen die Grenzen?

Wir kénnen die Wirkung von vielen Medi-
kamenten verbessern, aber wir konnen
nicht jedes Medikament ersetzen. Positive
Erwartungen ersetzen beispielsweise keine
Chemotherapie. Doch wenn es um Neben-
wirkungen der Krebsbehandlung wie Ubel-
keit geht, spielen Erwartungen wiederum
eine groBe Rolle. Beriicksichtigt man diese
Erwartungen, kann eine Therapie nicht nur
vertraglicher sein, sondern die Betroffenen
merken auch, dass sie selbst etwas zum
Therapieerfolg beitragen kénnen.

Sie betonen die entscheidende Rolle der
Kommunikation. Was macht ein gutes
Gespréach aus?

Ein gutes Gesprach beruht auf gegenseiti-
gem Verstandnis. Arztin oder Arzt miissen
verstehen, was das Anliegen der Patientin
oder des Patienten ist und welche Diagnose
oder Therapie sich daraus ableiten lasst.
Umgekehrt geht es fiir Patientinnen und Pa-
tienten darum, sich verstanden und gut auf-
gehoben zu fiihlen — aber auch die Behand-
lung nachvollziehen zu kénnen. Wenn man
das erreicht, dann ist schon viel geschafft.

Das Problem: Im Praxis- und Klinikalltag
fehlt oft die Zeit und Vergiitung fiir tief-
gehende Gespriche. Wie knnen medizi-
nische Fachkrifte damit umgehen?

Es ist tatsachlich eine hohe Kunst, in dieser
kurzen Zeit gute Gesprache zu fiihren, aber
viele Arztinnen und Arzte machen das be-
reits erfolgreich. Sie schaffen es, den Nut-
zen und die Risiken einer Therapie ausba-
lanciert zu erklaren. Hilfreich ist es, kompli-
zierte Fachsprache moglichst verstandlich
runterzubrechen und zu Beginn und am
Ende des Gesprachs das Wichtigste zusam-
menzufassen. Gleichzeitig miissen auch die
Patienten ausreichend Zeit bekommen, ihre
Anliegen zu schildern.

Und was kénnen wir selbst zu einem er-
folgreichen Gespriach beitragen?

Es hilft ungemein, wenn man gut vorberei-
tet ins Gesprach kommt und sich vorher
Uberlegt: Was ist mein wichtigstes Anlie-
gen und was sind meine Fragen? Es lohnt
sich, die Fragen vorab zu notieren oder eine
Begleitperson mitzunehmen. So kann man
am Ende des Gesprachs auch noch mal che-
cken, ob alle Punkte geklart wurden.

Wie gut sind Fachkréfte in kommunikati-
ver Kompetenz ausgebildet?

Es hat sich in den letzten Jahren gliickli-
cherweise viel getan und die arztliche Kom-
munikation hat inzwischen groBes Gewicht
bekommen. Bereits im Medizinstudium
wird Kommunikationskompetenz vermit-
telt. Es gibt beispielsweise an allen Fakul-

FOTO: STEPHANIE WIEGAND/KI-GENERIERT MIT MIDJOURNEY

Zum Inhalt

taten in Deutschland Simulationsprogram-
me, in denen mit entsprechend trainierten
Schauspielenden verschiedene Kommuni-
kationssituationen gelibt werden. Aber es
bleibt ein lebenslanges Lernen und es ist
entscheidend, dass Fuihrungskrafte als Vor-
bild vorangehen.

Wie kénnen digitale Tools, Apps oder Kl
in der Kommunikation unterstiitzen?

Digitale Losungen kénnen helfen, Zeit zu
sparen. Aufklarungsgesprache iiber Rou-
tineeingriffe lieBen sich zum Beispiel per
Avatar vorbereiten. Patientinnen und Pati-
enten kénnten sich zu Hause in Ruhe infor-
mieren und gezielt Fragen notieren. Im ei-
gentlichen Gesprach bliebe mehr Raum,

SWir konnen die
Wirkung von vie-
len Medikamenten
verbessern, aber
wir kdnnen nicht
jedes Medikament
ersetzen.”

Prof. Sven Benson
Mehr zum Sonderforschungsbereich:
treatment-expectation.de

diese Fragen ausfiihrlich zu besprechen.
Auch Apps kénnen unterstiitzen — indem
sie Therapiefortschritte sichtbar machen
oder zu gesunden Routinen motivieren.
Aber: Studien zeigen, dass eben gerade das
menschliche Miteinander und die Empathie
wichtig sind, um eine Vertrauensbasis auf-
zubauen und Placeboeffekte zu nutzen.

Was muss sich verandern, um Erwartungs-
effekte systematisch nutzen zu kénnen?
Ich wiinsche mir, dass Erwartungseffekte
von Anfang an mitgedacht werden — von
der Zulassung eines Medikaments an. Ide-
alerweise sollte eine erwartungssensible
Kommunikation den gesamten Therapie-
prozess begleiten. Dazu braucht es auch
weitere Forschung. AuBerdem sollten Ge-
sprache zwischen Arzten und Patienten ge-
nauso abgebildet und vergiitet werden wie
andere MaBnahmen, die in der Medizin
stattfinden. Denn wir sehen, dass diese Ge-
sprache tatsachlich Geld sparen kénnen. Es
gibt noch zu viele Mehrfachdiagnostiken
und Therapieabbriiche aufgrund von Zwei-
feln. Schaffen wir im Praxis- und Klinik-
alltag Zeit fir Kommunikation, kénnten wir
das gewinnbringend einsetzen. .

Mehr zum Placeboeffekt lesen Sie hier
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Klein in der GroBe, groB in der Wirkung: Der Beckenboden stabilisiert
den Beckenraum, unterstiitzt Kontrolle und Kontinenz und kann bei Frauen

) AA®

ckenboden?

s N
L QA

wie Mannern einen spiirbaren Unterschied im Alltag machen.

Starten Sie damit, ihn zu finden — und lernen Sie, ihn sinnvoll zu trainieren.

Text Isabell Spilker

iele Menschen denken beim Be-
ckenboden zuerst an ,Frau-
enthemen®. Verstandlich, aber
leider eine ziemlich einseitige
Sicht. Denn der Beckenboden ist bei Méan-
nern wie bei Frauen da — und er macht im
Korper ziemlich viel, nur eben oft im Hinter-
grund. Wer ihn nicht kennt, trainiert ihn nicht
gezielt. Und wer ihn nicht trainiert, tiberl&sst
Halt und Funktion manchmal dem Zufall.
Der Beckenboden liegt unten im Becken
und spannt sich dort wie eine muskulése
»~Hangematte®. Er schlieBt den Bauchraum
nach unten ab und gibt den Organen Halt.
Das ist keine reine Anatomie, sondern spir-
barer Alltag: Wenn diese Region gut arbei-
tet, wirkt der Kérper insgesamt stabiler.

Wenn nicht, kann sich das frither oder spa-
ter bemerkbar machen — zum Beispiel im
Zusammenhang mit Kontinenz, Druckge-
fuhl oder auch allgemeiner Anspannung im
Beckenbereich.

Wie fihlt man den Beckenboden iber-
haupt? Viele haben das Gefiihl, es sei ,,ir-
gendwo da unten®, aber nicht wirklich greif-
bar. Genau deshalb lohnt es sich, mit einer
einfachen Vorstellung zu starten: Stellen
Sie sich vor, die Blase ware halb gefiillt und
Sie missten gedanklich einen kleinen Trop-
fen ganz kurz und sanft zuriickhalten. Wenn
Sie dabei eine Bewegung nach innen und
oben spiiren, haben Sie vermutlich ziemlich
gut getroffen, wo die Aktivierung entsteht.
Und wichtig: Es geht nicht darum, maximal

FOTO: SHUTTERSTOCK; ILLUSTRATIONEN: W&B/WLADIMIR SZCZESNY
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Kostenfreie Praventionsange-
bote fiir VIACTIV Versicherte:

Der zertifizierte Online-Beckenboden-Kurs von fem-
feel bietet ein strukturiertes Trainingsprogramm und
ist fir VIACTIV Versicherte kostenfrei verfiigbar. Mit
nur zehn Minuten am Tag lasst sich das achtwochige
Training sehr leicht in den Alltag integrieren. Testen
Sie es doch mal aus! Das Angebot ist ausschlieBlich

flr Frauen.
Hier mehrerfahren n

»zuzudriicken“. Beckenbodentraining ist vor
allem lernen, fein zu steuern. Anspannen
kénnen — und danach wieder entspannen.
Diese Fahigkeit ist Gold wert, weil sie ver-
hindert, dass aus Training ungewollt dau-
erhaftes Anspannen wird.

Warum ist das fir beide Geschlechter so
relevant? Der Beckenboden unterstiitzt
SchlieBmechanismen und Stabilitat. Nach
einer Geburt oder in der Zeit rund um die
Wechseljahre kann das Thema fiir Frauen

besonders relevant sein, weil sich der Be-
ckenboden durch die kérperlichen und hor-
monellen Veranderungen deutlich anpasst.
Aber auch bei Mannern hilft Beckenboden-
training, Kontinenzprobleme zu vermeiden
oder zu verbessern.

Und ja: Auch Sexualitat kann eine Rolle
spielen. Nicht als ,Wundermuskel®, der al-
les sofort lost, sondern als Grundlage, die
mitspielt. Sexualitat ist Kérpergefiihl.
Wenn Sie lernen, die Region im Becken be-
wusst anzusteuern und loszulassen, kann
sich das positiv auf Erregbarkeit und das
Erleben im Kérper auswirken. Viele berich-
ten, dass es leichter wird, bei sich anzukom-
men, weil der Kérper nicht stéandig Span-
nung dagegenhalt. Das gilt fir Frauen
ebenso wie fir Manner.

Wann lohnt sich Training also? Immer dann,
wenn Sie dem Thema eine Chance geben
wollen, bevor es Sie einholt. Wer rechtzei-
tig anféngt, bleibt oft beweglicher, sicherer
im Korpergefiihl und weniger abhangig da-
von, ob gerade ,,alles gut lauft”.

Ran an den Beckenboden, Ménner!

WANDLAUFER Legen Sie sich auf den Riicken, die FiiBe stehenim
rechten Winkel an der Wand. Aktivieren Sie mit der Ausatmung
den Beckenboden und heben Sie Ihr Becken vom Boden ab. Nun
marschieren Sie mit den FiBen mehrmals hoch und runter. Das
Becken wahrenddessen stabil halten.

FEDER Das linke Bein fassen und in Richtung Decke strecken. Das
rechte angewinkelt am Boden lassen. Ziehen Sie das linke Bein
mit einer gefiihrten, leicht federnden Bewegung mehrmals zu
sich. Vergleichen Sie anschlieBend den Unterschied. Danach die
Ubung mit dem anderen Bein wiederholen.

BALLPRESSE Auf dem Riicken liegend sind die angewinkelten

Beine aufgestellt. Legen Sie nun einen weichen Ball zwischen

KNIEHEBER Im VierfuBler-Stand den Beckenboden aktivieren
und die Spannung halten. Verlagern Sie den Druck von den Knien
in Richtung FiiBe und heben Sie lhre Knie mit einer kleinen Bewe-
gung 6 bis 8 Mal vom Boden ab. Kraftigt den Beckenboden.

die Knie. Aktivieren Sie den Beckenboden und verstéarken Sie die
Spannung nach innen, indem Sie mit den Knien gegen den Ball
driicken. Halten Sie die Spannung einige Sekunden. Mehrmals
wiederholen.
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Fiir mehr Spielraum:
unsere Wahltarife

Mehr Gesundheit — mehr Wahlfreiheit:

VIACTIV Pramie oder Selbstbehalt? Wahlen Sie, wie viel
Risiko Sie tragen und wie viel zuriickkommt.

Text Isabell Spilker

m VIACTIV Versicherten den
Schutz zu bieten, der am besten
zu lhnen passt, haben wir ver-
schiedene Wahltarife entwickelt.
Sie sind gezielt auf unterschiedliche Le-
benssituationen und individuelle Bediirf-
nisse abgestimmt. So kénnen Sie sich ohne
groBen Aufwand Pramien sichern, die sich
fir Sie ganz personlich lohnen. Mit den
VIACTIV Wabhltarifen gestalten Sie Ihren
Versicherungsschutz nach Ihren Wiinschen.
Unsere Wahltarife sind hausinterne Zusatz-
angebote. Um sie zu nutzen, schlieBen Sie
den gewiinschten Wahltarif jeweils geson-
dert mit uns ab. Dabei gilt: Alle Wahltarife
haben eine Bindungsfrist von mindestens ei-
nem und héchstens drei Jahren. Details zu
den Vertragsbedingungen entnehmen Sie
bitte den jeweiligen Tarif-Seiten.
Der Abschluss ist denkbar unkompliziert:
Alles, was wir von lhnen benétigen, ist das
ausgefillte und unterschriebene Teilnah-
meformular fiir den gewliinschten Tarif. Sie
finden das Formular ebenfalls auf den Sei-
ten zu den einzelnen Wahltarifen. Schicken
Sie uns lhre Erklarung — wir kiimmern uns
um den Rest.

FOTO: WESTEND61
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VIACTIV
Selbstbehalt

Wenn Sie gesund leben, selten beim Arzt sind
und lieber jetzt profitieren mochten, passt
der Wahltarif Selbstbehalt besonders gut.
Wer ein Jahr lang ohne Arztbesuche aus-
kommt, kann im Wabhltarif Selbstbehalt bis zu
600 Euro erhalten. Dabei bestimmen Sie
bereits bei Abschluss, bis zu welcher Hohe Sie
die Kosten maximal selbst tragen méchten

— das ist lhr Selbstbehalt. Je hoher lhre
gewahlte Grenze, desto hoher fallt die
mogliche Pramie aus. Sollten Sie Behandlun-
gen bendtigen, reduziert sich dadurch lhre
Prémie; die Kosten sind aber durch den
gewahlten Selbstbehalt gedeckelt. Und falls
wie erwartet keine Arztkosten anfallen,
zahlen wir lhnen die vereinbarte Pramie aus.

Auszahlung der Pramie

Wenn Sie innerhalb des vergangenen Jahres
keine arztlichen oder zahnarztlichen
Leistungen in Anspruch genommen haben,
die iiber die empfohlenen Vorsorgeleistun-
gen hinausgehen, erhalten Sie die Pramie

automatisch. n
Mehr Informationen finden Sie hier

VIACTIV

[ 1d L]
Pramie
Sie achten auf lhre Fitness und sind deshalb
eher selten beim Arzt? Dann ist VIACTIV
Préamie eine attraktive Option fiir Sie.
Wenn Sie ein Jahr lang keine &rztlichen oder
zahnérztlichen Leistungen in Anspruch
nehmen, erhalten Sie im Wahltarif VIACTIV
Préamie einen Monatsbeitrag zurtick. Und zwar
nicht nur Ihren Anteil — sondern auch den lhres
Arbeitgebers. Sollten Sie doch einmal krank
werden, gehen Sie wie gewohnt zum Arzt. Der
Walhltarif verursacht keinen finanziellen
Nachteil — Sie verzichten lediglich auf die
Rickerstattung im betreffenden Jahr. Denn:
Unbehandelte Krankheiten kénnen schwerwie-
gende Folgen haben. Wichtige Untersuchun-
gen sollten Sie nicht bewusst vermeiden.

Auszahlung der Préamie

Wenn Sie innerhalb des vergangenen
Kalenderjahres keine Leistungen in Anspruch
genommen haben, die liber Vorsorgeleistun-
gen hinausgehen, erhalten Sie ein Zwélftel
der im Kalenderjahr fir Sie gezahlten Beitrage
zuriick — maximal 600 Euro. .

Mehr Informationen finden Sie hier

Was schadigt die Pramie — und was nicht?

Pramienschadlich wirkt es, wenn z.B. im Rahmen einer VorsorgemaBnahme weitergehend behandelt
wird (z.B. medikamentése Behandlung lhres Zahnfleischs) oder lhr Arzt/lhre Arztin lhnen ein Rezept
ausstellt (z.B. fir die Pille zur Empfangnisverhiitung) und diese Leistungen mit uns abgerechnet wer-
den. Wenn Sie unsicher sind, sprechen Sie Ihre Teilnahme am Wahltarif im Zweifel vorher an. Pra-
mienunschddlich sind hingegen empfohlene Vorsorgeleistungen sowie die Teilnahme an zertifizierten
Sport- und Gesundheitskursen im Rahmen unseres jahrlichen Praventionsbudgets.

uabunisia]

WELCHES EXTRA darfes sein? Wer gesund
ist, darf davon profitieren. Sie wahlen, welches
Modell gut zu Ihnen passt.
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Warum Frauen und

Manner so unterschiedlich

Im
Notfall:

9
Im Zweifel
immer
die 112
rufen!
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Alarm schlagen

Ein Herzinfarkt sieht nicht immer aus wie im Film — und zeigt
sich bei Frauen und Mannern unterschiedlich. Was Sie
uber Herz-Kreislauf-Notfalle wissen missen. Und warum dieses
Wissen buchstablich Leben rettet.

Text Isabell Spilker

FOTO: WESTEND61
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Wie erkenneich
einen Herzinfarkt
beieiner Frau?

Bei Frauen sind die
Beschwerden haufig
weniger eindeutig und
werden nicht sofort

mit dem Herzenin
Verbindung gebracht.
Typische Symptome bei
Frauen sind:

- Ubelkeit oder
Erbrechen

- Atemnot — auch ohne
Brustschmerz

- Druck oder Schmer-
zen im Oberbauch

- Schmerzen im Riicken
oder zwischen

den Schulterblattern

- Ungewohnliche
Erschépfung oder
bleierne Midigkeit

- Schwindel und Be-
nommenheit

Gibtesbeider
Herzdruckmassage
einen Unterschied
zwischen Frauen
und Mé@nnern?

Nein — und das ist die
wichtigste Botschaft.
Ob Mann oder Frau: Die
Technik der Herzdruck-
massage ist identisch.
Keine Hemmungen, kei-
ne Scheu. Der Brustkorb
muss freigelegt werden
—das gilt fiir alle.

Sie wollen fit werden

in Erster Hilfe?
Kurse bietet zum

Beispiel das DRK an

Wie erkenneich einen Herzinfarkt
bei einem Mann?

Bei Ménnern zeigen sich meist die
sogenannten ,klassischen” Symptome — jene,
die auch im Film zu sehen sind:

- Pltzlicher, starker Druck oder Schmerz
inder Brust, derinden linken Arm, den Kiefer
oderden Riicken ausstrahlen kann
-> SchweiBausbriiche
- Atemnot
-> Gefiihl von Enge oder Last auf der Brust
Diese Symptome treten oft abrupt und intensiv auf.
Aber: Auch wenn die Symptome untypisch oder
mild erscheinen, immer die 112 rufen!

Herzstillstand -
so handeln Sie richtig:
- Kleidung 6ffnen,
Brust freilegen.
- Den Handballen auf
die Mitte des Brustkorbs legen,
den zweiten Handballen
dariber, Finger verschranken.
- Mit gestreckten Armen
100 bis 120 Mal pro Minute
kraftig driicken, etwa
5 bis 6 cm tief, rund zwei
Kompressionen pro Sekunde.
- Richtiger Rhythmus: ,Stayin’
Alive” von den Bee Gees.

Warum sind die Symptome eines
Herzinfarkts bei Frauen
und Ménnern so unterschiedlich?

Bei Mannern entsteht ein Herzinfarkt meist durch
die Verkalkung und den Verschluss groB3er Herz-
kranzgefédBe — das ist der dramatische Moment. Bei
Frauen spielen oft die kleineren HerzkranzgefaBe
eine Rolle. Die Durchblutung verschlechtert sich
schleichend — der Kérper sendet diffusere, unspezi-
fischere Signale.

Was ist ein
Defibrillator —
und darfichihn

benutzen?

Ja! Ein AED (Automati-
sierter Externer Defi-
brillator) ist ein laien-
taugliches Gerét, das
bei lebensbedrohlichen
Herzrhythmusstorun-
gen einen gezielten
StromstoB abgibt und
so den normalen Herz-
rhythmus wiederher-
stellen kann. Das Gerat
erklart genau, was zu
tunist. Es gibt den
Schock nur ab, wenn er
notwendig ist. Die Herz-
druckmassage ist und
bleibt das Wichtigste.

Herzinfarkt oder
Herzstillstand -
wie unterscheide
ich das und wie
handeleich?

Beide Begriffe werden
oft verwechselt - fiir die
Erste Hilfe zéhlt aber vor
allem der Zustand der
Person. Wahrend beim
Herzinfarkt die Person
noch bei Bewusstsein
sein kann, ist beim Herz-
stillstand die Person kol-
labiert, reagiert nicht
und atmet nicht normal.
Sofort 112 rufen und mit
der Herzdruckmassage
beginnen — jede Sekun-
de zahlt.
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Nach einer langeren Krankheit zuriick in den
Berufsalltag zu finden, kann schnell Giberfordern. Eine gute
Wiedereingliederung erleichtert den Weg zurick.

Text Sabrina Waffenschmidt

FOTO: ISTOCKPHOTO.COM

Zum Inhalt

er erste Tag zuriick im Job fuhlt
sich oft an wie ein Sprung ins kal-
te Wasser. Der Arbeitsplatz ist
derselbe, und doch ist alles ein
bisschen anders: neue Routinen, anderes
Tempo, geringere Belastbarkeit. Wer nach
einem Unfall oder langerer Erkrankung zu-
rickkehrt, braucht vor allem eines — Ge-
duld mit sich selbst.

Genau hier setzt die betriebliche Wieder-
eingliederung an. Sie ermoglicht Beschaf-
tigten, schrittweise wieder einzusteigen
und einer erneuten Arbeitsunfahigkeit vor-
zubeugen. Ob Herzinfarkt, Rheuma, Krebs
oder Depression — die Griinde fiir eine ge-
sundheitsbedingte Auszeit sind vielfaltig.
Wer mindestens sechs Wochen innerhalb
eines Kalenderjahres krankgeschrieben war,
hat Anspruch auf ein betriebliches Einglie-
derungsmanagement (BEM). Untersuchun-
gen zeigen: Eine gut geplante Riickkehr er-
hoht die Erfolgschancen deutlich. Wer
strukturiert startet, bleibt meist auch lang-
fristig im Job.

Wiedereingliederung ist individuell

Welche konkreten Schritte vereinbart wer-
den, ist individuell — jede Person hat ihre
eigene Geschichte, jeder Betrieb unter-
schiedliche Moglichkeiten. Zu den haufigs-
ten MaBnahmen gehéren eine Anpassung
der Arbeitszeit, flexible Arbeitsmodelle,
Aufgabenwechsel, aber auch ergonomische
Arbeitsplatze oder Gesundheitsangebote.
Bekanntestes Modell ist die stufenweise
Wiedereingliederung, das sogenannte
Hamburger Modell. Die Beschéftigten stei-
gern ihr Arbeitspensum unter &rztlicher Be-
gleitung, um sich langsam an die Belastung
zu gewohnen. Gemeinsam mit der Arztin
oder dem Arzt wird ein individueller Stu-
fenplan erstellt, dem Arbeitgeber und
Krankenkasse zustimmen missen. Der Plan
legt fest, wie Arbeitszeit und Belastung

Schritt fiir Schritt gesteigert werden. Oft
startet man mit zwei Stunden pro Tag und
erhéht den Umfang wochentlich oder zwei-
wochentlich, bis die volle Arbeitszeit er-
reicht ist. Wahrenddessen besteht weiter-
hin Arbeitsunfahigkeit — die Lohnfortzah-
lung Lauft also tiber Krankengeld oder
Ubergangsgeld. In der Regel dauert die
Wiedereingliederung sechs Wochen bis
sechs Monate. Fur Arbeitnehmende ist sie
freiwillig und kann abgebrochen, verlan-
gert oder angepasst werden.

9,8 %

der Langzeiterkrankungen von
uber sechs Wochen gehen auf
Muskel-Skelett-Erkrankungen
zurilick. Psychische Erkrankun-
gen erreichten 8,1 %. An dritter
Stelle stehen Verletzungen.

Quelle: Fehlzeiten-Report 2025

Den Arbeitsalltag neu denken

Wiedereingliederung bedeutet jedoch
nicht zwangslaufig, schnellstmdglich zu-
rick in die alte Form zu kommen. Sie dient
vor allem dazu, herauszufinden, wie Arbeit
langfristig wieder machbar wird. Manchmal
heiBt das auch, Aufgaben oder Ablaufe vol-
lig neu zu denken und anders zu gestalten.
Entscheidend ist, offen Giber Bediirfnisse zu
sprechen und Unterstiitzung anzunehmen.
Im Idealfall ist Wiedereingliederung Team-
arbeit: Wenn Fiihrungskrafte zuh6ren und
Kollegen Riicksicht nehmen, wéchst Schritt
fir Schritt das Vertrauen in die eigene Ar-
beitskraft. Denn wer sich Zeit gibt, kommt

starker zuriick. .
Mehr zum Thema Krankengeld

112Ms312qay
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»Setzt euch nicht
unter Druck!“

Meike Gerhardt,
44 Jahre, telefonische Serviceberaterin und Mutter

»Ich habe Insomnie, also chronische
Schlaflosigkeit, und Angststérungen. Das
fihrte zusatzlich zu einer Depression. Ich
arbeite in einem groBen Unternehmen
und ging dort von Anfang an offen mit
meiner Erkrankung um. 2024 hatte ich mit
starken Konzentrationsstérungen zu
kampfen und setzte mich selbst stark
unter Druck.

Niemand sagt gerne ,Ich kann nicht
mehr*, aber irgendwann musste ich die
Notbremse ziehen, um wieder auf den
richtigen Weg zu kommen. Gesundheit ist
fir mich das hochste Gut, deshalb
meldete ich mich arbeitsunfahig. Nach
zehn Monaten wagte ich die Wiederein-
gliederung. Dabei konnte ich mit meiner
Vorgesetzten offen besprechen, was ich
brauche, um langfristig im Job bestehen
zu konnen. Darauf wurde ohne Ausnahme
eingegangen — dafiir bin ich sehr dankbar.
Es war schon, wieder zuriick zu sein, und
ich habe viel Unterstiitzung vom Team
bekommen.

Mein Rat an andere: Setzt euch nicht
unter Druck! Die Wiedereingliederung ist
eine Phase, um herauszufinden, ob ihr
gesundheitlich schon so weit seid.
Kommuniziert offen mit euren Vorgesetz-
ten und sprecht klar an, was ihr braucht,
um langfristig gesund im Beruf bleiben zu
koénnen.”
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»Falsche Scham hilft
niemandem?*

AndreasFreund,
41 Jahre, Oberstudienrat an einer Gesamtschule

»Nach einer Covid-19-Erkrankung
entwickelte ich verschiedene gesundheit-
liche Probleme wie Atembeschwerden,
Asthma und Schlafapnoe. Parallel dazu
bestand bereits eine schwere Depression.
Die Kombination aus kérperlicher und
psychischer Erkrankung war so belastend,
dass mir immer mehr die Energie fiir Job
und Alltag fehlte — und schlieBlich eine
finfmonatige Auszeit notwendig wurde.
Die Gesprache zur Wiedereingliederung
hinterlieBen gemischte Eindriicke: Meine
Situation wurde zwar ernst genommen,
doch es gab Missverstandnisse dariiber,
was reduzierte Arbeitszeit im Lehrerberuf
bedeutet. Die arztlich festgelegte
Stundenzahl wurde von der Schule
zunachst als reine Unterrichtszeit verstan-
den — ohne Vor- und Nachbereitung oder
organisatorische Aufgaben mitzudenken.
Die groBte Herausforderung war fiir mich
die fehlende Planbarkeit, vor allem bei
kurzfristigen Vertretungen.

Am meisten geholfen hat mir in dieser
Zeit mein privates Umfeld, denn im
schulischen Alltag gibt es fiir Lehrkréfte
nur wenige feste Unterstiitzungsstruktu-
ren bei einer Wiedereingliederung.
Anderen Betroffenen kann ich nur raten,
ihre Bediirfnisse klar anzusprechen. Viele
Menschen schamen sich, langsamer
wieder einzusteigen, doch diese falsche
Scham hilft niemandem. Mir hat geholfen,
zu akzeptieren, dass Gesundwerden
Vorrang hat.*

112Ms312qay
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FuBball Walking Football

Klassischer FuBball lebt von Tempo, Technik und Walking Football, GehfuBball, folgt denselben

Taktik. Elf Spieler:innen jagen tiber 90 Minuten Grundregeln, nur eben im Schritttempo. Laufen
— dem Ball nach, dribbeln, sprinten, schieBen und ist tabu, der Ball darf maximal hiifthoch gespielt
- verteidigen — kérperlich fordernd und emotio- werden, und Kérperkontakt ist untersagt — das
FuBball nal mitreiend. macht die Variante weniger verletzungsanfallig.

Was sind die wichtigsten Unterschiede?

Der groBte Unterschied liegt in der Intensitat: Im Walking Football dagegen reduziert das Tempo,

FuBball wechseln Sprint, Richtungswechsel und ohne den SpaB am Spiel zu verlieren. Durch das
‘ n e o e r Zweikampfe standig — das fordert Herz, Lunge Gehen statt Laufen bleibt die Belastung kon-

und Muskulatur. Verletzungen durch schnelle stant. Der Fokus liegt starker auf Technik, Team-

7 Bewegungen sind keine Seltenheit. spiel und Kommunikation.
a ng sa m ® Fiir wen eignet sich die Sportart?
FuBball passt zu Menschen, die Bewegung, GehfuBball richtet sich an altere Erwachsene
. . . . Schnelligkeit und den sportlichen Wettkampf oder alle, die nach Verletzungen oder langeren
. FuBball begeistert seit Gen.eratl_onen alg Teamsport vgller Dynamik, lieben. Vor allem Jiingere oder Geiibte profitie- Pausen wieder einsteigen wollen. Das geringere
Leidenschaft und Tempo. Doch inzwischen gibt es eine ruhigere, gelenkscho- ren von seiner Dynamik und vom intensiven Aus- Tempo schont Gelenke und Kreislauf — ohne
nende Variante fiir alle, die den Ball weiterhin lieben: Walking Football. dauertraining. dass das Gemeinschaftsgefiihl verloren geht.
Text Felix Fischaleck Welche Ausriistung braucht man?

' : : Fur klassischen FuBball braucht man Sportklei- Walking Football wird meist in Turnhallen oder
dung, Stollen- oder Nockenschuhe und Schien- auf kleinen Kunstrasenfeldern gespielt. Normale
beinschoner + Stutzen als Schutz. Gespielt wird Sportschuhe mit gutem Halt reichen aus, und
auf Rasen, Hartplatz oder Halle. Das Wichtigste der Ball ist oft etwas leichter, um Verletzungs-
ist natirlich der Ball in StandardgréBe 5. risiken zu minimieren.

Wie gesund ist es?

3 FuBballist ein hervorragendes Ganzkorpertrai- GehfuBball bietet ahnliche gesundheitliche Vor-
E ning: Es starkt Herz, Kreislauf, Beine und Koordi- teile bei deutlich geringerer Belastung. Es for-

Q nation — allerdings mit hoherem Verletzungsrisi- dert Ausdauer, Beweglichkeit, Reaktionsvermo-
% ko bei plotzlichen Drehungen oder Sprints. gen und soziale Kontakte — und halt Kérper wie

g Aufwédrmen und Dehnen sind daher unerlasslich! Kopfin Bewegung, egalin welchem Alter.

g Mit der VIACTIV den passenden Sportkurs in der Nahe finden!
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Ihr Magen knurrt, aber fiirs Kochen fehlt lhnen gerade die Zeit? Dann kann
ein gesunder Proteinshake eine gute Losung sein und lange
sattigen. Vier kostliche Ruckzuck-Rezepte zum Nachmachen und Geniel3en.

Text Stephanie Arndt

hakes mit hohem Proteingehalt fillen in vie-
len Supermarkten mittlerweile ganze Rega-
le. Allerdings sind die Fertigprodukte oft
teuer und enthalten StiBungsmittel, die nicht
jeder vertragen kann und die immer wieder in der
Kritik stehen. Dabei lassen sich Proteinshakes auch
einfach selbst und glinstig zubereiten, wie Sie auf
der folgenden Seite sehen kénnen. Doch wofir
braucht unser Kérper EiweiBl und wie viel sollten wir
taglich zu uns nehmen? Unser Organismus benétigt
den Baustoff unter anderem zum Aufbau und Erhalt
von Muskelgewebe. Auch unterschiedliche Enzyme,

H e u te g I bt s ¥ ) < ‘ | B “ .14 ' | i of ‘Q\ BIATS grﬁnsdil:ge benétige.n
’ L ‘ ’.{ ~ ,_a.
einen FiweifRshal e

)

uassa punsap

Sie, je nach Vertraglichkeit
oder Erndhrungsstil, eine tie-
rische oder pflanzliche Ei-
weiBquelle. Dafiir eignen sich
festere Produkte wie Skyr,
Magerquark, Hiittenkase,
Kefir und Sojajoghurt, die mit
fettarmer Milch verdiinnt
werden. Hier kénnen auch
wieder pflanzliche Milchpro-
dukte zum Einsatz kommen
wie Soja-, Reis- oder Mandel-
milch. Die Konsistenz sollte
nicht zu diinn sein, damit der
Drink lange satt halt.

3

Die Erganzung

- Ideal sind Ballaststoffe
wie Haferflocken, Flohsa-
menschalen, Kleie, Chia- und
Leinsamen, Obst und Gemii-
se. Gleichzeitig liefern die

Hormone und Botenstoffe sind auf Eiwei3e angewie-
sen. Als Faustformel empfiehlt die Deutsche Gesell-
schaft fur Erndhrung (DGE) fiir gesunde Erwachsene
eine tagliche Aufnahme von 0,8 Gramm Protein pro
Kilogramm Kérpergewicht. Bei starken korperlichen
oder sportlichen Aktivitaten, bestimmten Erkran-
kungen, wéhrend der Schwangerschaft, einer Ge-
wichtsreduktion oder einem hohen Lebensalter kann
der Bedarf auch hoher liegen. So sollten gesunde
Menschen ab 65 Jahren taglich ein Gramm EiweiB
pro Kilogramm Koérpergewicht zu sich nehmen, um
sich vor einem Muskelabbau zu schiitzen. Gute Pro-
teinquellen sind Eier, Milchprodukte, Fisch und ma-
geres Fleisch, aber auch Hilsenfriichte, Sojaproduk-
te, Niisse und Getreide. Wer unsicher ist oder unter
einer Grunderkrankung leidet, sollte medizinisches
oder erndhrungswissenschaftliches Fachpersonal zur
Berechnung hinzuziehen. Ein dauerhaft zu hoher Kon-
sum kann negative Folgen fiir die Gesundheit haben.
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Zutaten auch wichtige Nahr-
stoffe. Getreidebestandteile
und Olsaaten kurz aufquel-
len lassen. Wichtig: Bei der
Umstellung auf eine ballast-
stoffreiche Ernahrung die
Menge langsam steigern und
ausreichend trinken. Sonst
konnen Verdauungsproble-
me die Folge sein.

Das i-Tiipfelchen

- Proteinshakes sollen na-
tirlich nicht nur sattigen und
dem Korper wichtiges Eiweil3
liefern, sondern auch lecker
schmecken. Dafiir sorgen
zum Teil schon die genannten
Frichte, aber es darf auch
(etwas) Nussmus, Kakao und
Vanilleextrakt sein. Bitte we-
gen des hohen Kalorienge-
halts gut dosieren.

Tipp: Gewiirze wie Zimt,
Kardamom und Tonkabohne
sowie Krauter bringen tolle
Aromen ins Glas.
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Fruchtig & erfrischend

Joghurt-
Heidelbeer-Shake

Zutaten:

300 g TK-Heidelbeeren, 2 kleine Bananen, 400 ml Milch,
400 g Joghurt, 4 EL Haferkleie, 4 EL Leinsamen,
eisgekiihltes Mineralwasser

Zubereitung:

Heidelbeeren etwa 10 Minuten antauen lassen. Banane
schélen und in gréBere Stiicke schneiden. Mit Milch, Jo-
ghurt, Haferkleie und Leinsamen in den Mixer geben.
Heidelbeeren hinzufiigen und alles auf kleiner Stufe an-
mixen. Dann auf hochster Stufe knapp 1 Minute pirieren,
bis ein cremiger Smoothie entstanden ist. Nach Belieben
mit etwas Mineralwasser verdiinnen. Den lila Smoothie in
Glaser (350-400 ml) verteilen und sofort servieren.

Hier finden Sie
Videos

38 | VIACTIV

unserer Rezepte.

Matcha-Shake

Zutaten:

4 Bananen, 4 EL Zitronensaft,

400 ml Sojamilch, 1%5-2 TL Matcha,
% TL Zimtpulver, % TL Kardamom-
pulver, Minzblatter zum Garnieren

Zubereitung:

Bananen schélen, in Stiicke schnei-
den und sofort mit dem Zitronensaft
vermengen. Alles im Mixer mit der
Sojamilch fein pirieren. Matcha-,
Zimt- und Kardamompulver hinzufi-
gen. Den Shake abschmecken, in
Glaser (250-300 ml) verteilen und
mit Minze garniert servieren.

FOTOS: GROSSMANN.SCHUERLE/FUR ZS VERLAG/STOCKFOOD, MATHIAS NEUBAUER/GRAFE &

UNZER VERLAG/STOCKFOOD, ARE MEDIA/ARE MEDIA/STOCKFOOD

Haferflocken, Zimtpulver, Karamellsauce zum Betraufeln.

Reis und die Mandeln gieBen. Die Schiissel abdecken und

fein pirieren. Shake mit Ahornsirup abschmecken, in Gl&-

—_
—

uassa punsap

e Bunt, lecker
und gut fiir Sie:

Unser kostenloses Smoothie-Rezept-
heft steckt voller einfacher Ideen fiir
mehr Vitamine im Alltag. Ob zum
Friahstiick, als Snack zwischendurch
oder nach dem Sport — mit den rich-
tigen Zutaten im Mixer tun Sie lhrem
Korper etwas Gutes. Solange der
Vorrat reicht, schicken wir lhnen lhr
Exemplar kostenlos nach Hause.

Jetzt bestellen —
einfach hier anfordern!

Porridge-Honig-Shake

Zutaten:
Fir die Nuss-Reis-Basis: 2 kleine Zimtstangen, 200 g
Reis, 100 g geschélte Mandelkerne, 1 Vanilleschote,

60ml Kokosmilch, 1 EL Ahornsirup; Fiir die Shakes: 2 Ba-
nanen, 50 g zarte Haferflocken, 2 EL Mandelbutter,

Ahornsirup; Zum Toppen: 4 EL karamellisierte, gerostete

Zubereitung:

Die Zimtstangen in Stiicke brechen und mit dem Reis und
den Mandelnin eine groBe Schiissel geben. 1 | Wasser
erhitzen und das heif3e, nicht kochende Wasser tiber den

Uber Nacht im Kiihlschrank ziehen lassen.

Am néchsten Tag den Schiisselinhalt sehr fein pirieren.
Reis-Mandel-Milch durch ein feines Sieb passieren. Mit
einem Loffel die Fliissigkeit aus den Resten driicken. Va-
nilleschote auskratzen und das Mark, Kokosmilch und
Ahornsirup einriihren. Fiir die Shakes Bananen schalen, in
Stiicke schneiden. Mit 600 ml Reis-Mandel-Milch und
Mandelbutter in den Rithrbecher des Mixers geben, alles

ser verteilen. Mit je 1 EL Haferflocken toppen, mit Zimt
bestreuen und mit Karamellsauce betraufelt servieren.

Zum Inhalt


https://www.viactiv.de/leistungen/praevention/gesuender-essen
mailto:redaktion%40viactiv.de?subject=Rezeptebuch
https://www.viactiv.de/leistungen/praevention/gesuender-essen/snacks?pk_campaign=Magazin&pk_source=Ausgabe2&pk_medium=Gesundessen&pk_content=Rezepte&utm_campaign=Magazin&utm_source=Ausgabe2&utm_medium=Gesundessen&utm_content=Rezepte

.:Q:.
w
-
s
Q
-+
Q.
)
“w
b3
o
2]
)

30 Pflanzen
pro Woche

ahlst du noch oderisst du

schon? Dabei geht es

nicht um Kalorien, son-

dern um Pflanzensorten:
30 sollen es sein in sieben Tagen.
Das kénnen neben verschiedenen
Gemiisesorten auch Obst, Nisse,
Samen, Krauter, Gewiirze, Hiilsen-
frichte, Vollkornprodukte wie
Haferflocken, Reis oder Quinoa
sein und sogar Kaffee und Tee
dirfen — wie jedes andere - ein-
mal pro Woche dazu gezéhlt wer-
den. Diese Vielfalt an Ballaststof-
fen soll sich besonders positiv auf
das Darm-Mikrobiom auswirken.

Vielfalt

firden Darm

Dass es ,,30 pro Woche”
sein sollen, leitet sich vom ,Ame-
rican Gut Project” (Amerikani-
sches Darmprojekt) ab. Dort zeig-
te sich, dass Personen, die 30 ver-
schiedene Pflanzen oder mehr pro
Woche essen, ein vielfaltigeres
Darm-Mikrobiom hatten als Per-
sonen, die nur auf zehn kamen.
Ballaststoffe wirken wie , Futter”
fir unsere Darmbakterien und
helfen, dass sich unterschiedliche
Bakterienstdmme ansiedeln kén-
nen. Eine groBere mikrobielle

Vielfaltist in Studien haufig mit
besserer Gesundheit assoziiert.
So unterstiitzt ein vielfaltiges
Darm-Mikrobiom die Darmge-
sundheit und ist mit einem gerin-
geren Risiko fiir chronische Er-
krankungen sowie einer starkeren
Immunfunktion verbunden - in-
klusive geringerer Entziindungs-
neigung. Ballaststoffe verlangsa-
men zudem die Kohlenhydratver-
dauung. Dadurch soll es zu
weniger Blutzucker-Spitzen kom-
men und der Sattigungseffekt
langer anhalten.

Neben den gesundheitlichen As-
pekten kann die Jagd nach der 30
fir mehr Frische und Vielfalt auf
dem Speiseplan sorgen. Die spie-
lerische Herausforderung kann —
im Gegensatz zu typischen Ver-
botsdidten — motivierend wirken.

Wo die 30 anihre
am® Grenzen stoBt

Keine Studie belegt, dass
genau 30 Pflanzen pro Woche zu
bestimmten Gesundheitsout-
comes fiihren. Wie es mit 17, 21
oder 29 Pflanzen aussieht, bleibt
offen. Die reine Zahl vereinfacht
auBerdem ein komplexes Thema.
Darmgesundheit hdngt auch von

Faktoren wie Schlaf, Bewegung
und Stress ab. Dariiber hinaus ist
eine ballaststoffreiche Ernahrung
nicht fir alle gut vertraglich. Bei
Menschen mit empfindlicher Ver-
dauung wie etwa Reizdarm kann
sie eher zu Beschwerden fiihren.
Unklar ist auch, wie viel von einer
Pflanze gegessen werden muss.
Einige Fachleute gehen nach Ge-
wicht, andere nutzen Punktesys-
teme. Krauter zghlen mal als gan-
zer, mal nur als ein Viertel-Punkt.
Neben der Vielfalt kommt es auch
auf andere Erndhrungsfaktoren
an: Ein Obstsalat mit acht ver-
schiedenen Obstsorten bringt
zwar viele Punkte, aber auch der
Blutzucker steigt in die Hohe. Da-
neben sind auch Aspekte wie Re-
gionalitat und Saisonalitat nicht
zu vernachlassigen. Diese geraten
auf der Jagd nach Vielfalt wo-
moglich in den Hintergrund.
Auch wenn ,,30 pro Woche* ein-
fach klingt, ist es im Alltag oft
schwer umzusetzen — besonders
fur diejenigen, die wenig Kochrou-
tine haben oder viel auBer Haus
essen. Statt sich Druck zu machen,
hilft eine langsame Umstellung:
zum Beispiel erst das Frihstiick
pflanzenreicher zu gestalten.
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g Wir fassen noch mal zusammen:
I
O
" - - . g Vielfalt in der Erndhrung tut dem ganzen Kérper gut — vor allem auch
Immer mehr Menschen wollen die magische ,,30“ knacken — 30 verschiedene 5 dem Darm-Mikrobiom. Ob es 30 Pflanzensorten pro Woche sein
Pflanzen pro Woche. Was steckt hinter dem Trend? Wie wirkt sich die Vielfalt e mdssen, kann die Wissenschaft noch nicht mit Evidenz belegen. Doch
auf die Darmgesundheit aus — und miissen es tatséchlich so viele Sorten sein? & der spielerische Ansatz, 30 verschiedene Pflanzen zu essen, kann fir
o Abwechslung auf dem Teller und im Darm sorgen.
Text Pia Ochel =
40 | VIACTIV Zum Inhalt
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s~ dem, was Sie heute gesund halt. Damit Sie sich gut tiber sich hinauswachsen kénnen.
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So gut wie geschenkt.

Wenn es um Zahnersatz geht, brauchen Sie keinen Mut zur Liicke. Nur den richtigen
Zusatzschutz. Wie den Tarif Mehr Zahn 80 der BarmeniaGothaer. Ob Kronen, Briicken,
Implantate, Inlays oder Prothesen — alles ist versichert. Zu Top-Konditionen, ohne
Wartezeiten. Jetzt informieren auf: viactiv.de/mehr-zahn

\I/ Barmenia
/\\ Gothaer

Dies ist ein Angebot
der BarmeniaGothaer.
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Eine Frage zum Schluss:

Ich bin mit dem Studi-
um fertig und starte in

den Beruf. Wie ist
das nun mit der

Krankenversicherung?

fragt Timo Sonneborn, 25 Jahre

enn du schon wéhrend der

Schulzeit und deines Studi-

ums bei uns versichert

warst, andert sich beim Ein-
stieg ins Berufsleben kaum etwas. Du
kannst ganz entspannt bleiben und dich
weiterhin auf die VIACTIV verlassen. Nach
deinem Abschluss stellst du uns einfach
ein paar Angaben zu deinem neuen Job
bereit — und schon lauft deine Krankenver-
sicherung nahtlos weiter. Keine neue Ge-
sundheitskarte, kein neues Foto, kein auf-
wendiger Papierkram. Wir kiimmern uns
um alles, damit du dich auf das konzen-
trieren kannst, was jetzt wirklich zahlt:
dein Start ins Berufsleben.

Ein weiterer Vorteil: Du profitierst auto-
matisch weiter von unseren starken Ex-
tras — und das lohnt sich!

* Beim Wabhltarif Pramie kannst du mit ge-
sundem Verhalten sogar Geld zuriickbe-
kommen.

° Mit unseren Bonusprogrammen belohnen
wir dich fir Bewegung, Vorsorge und En-
gagement rund um deine Gesundheit.

* Und Fahranfanger:innen erhalten von uns
40 Euro Zuschuss zum Erste-Hilfe-Kurs —
weil Sicherheit von Anfang an dazugehoért.

Du siehst: Bei der VIACTIV bleibst du rund-
um gut versichert — mit starken Leistungen,
personlicher Beratung und Extras, die wirk-
lich zu deinem Leben passen. Und wenn du

Zum Inhalt

Freund:innen oder Kommiliton:innen
kennst, die jetzt ebenfalls in Ausbildung
oder Studium starten, erzédhl ihnen ruhig
von uns. Mit unserer Empfehlungspréamie
erhéltst du 30 Euro fir jede erfolgreiche
Weiterempfehlung — und deine Bekannten
profitieren von einem starken Start in die
Gesundheitsvorsorge.

Also: Kein Grund, dich nach einer neuen
Krankenversicherung umzuschauen. Du bist
bei der VIACTIV bestens aufgehoben —
und das bleibt auch so, wenn das Berufs-
leben beginnt.

Wenn du angestellt bist, lauft die Anmel-
dung librigens unkompliziert (iber deinen
neuen Arbeitgeber: Er meldet dich bei der
Krankenversicherung an und dein Beitrag
wird direkt vom Gehalt abgefiihrt. Wie viel
du zahlst, richtet sich nach deinem Einkom-
men. Falls du dich selbststéandig machst,
kannst du dich freiwillig gesetzlich versi-
chern. In diesem Fall gibst du deine voraus-
sichtlichen Einkiinfte an, und dein Beitrag
wird darauf basierend berechnet. Wir be-
raten dich gern.
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Kontakt zu uns
Einfach anrufen unter 0234 4792211

Oder schick uns eine Mail an
service@viactiv.de
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®Machen Sie mi
Und wir machen’s
noch besser.

Wissen Sie, was wir gemeinsam haben? Dass wir den besten Gesund-
heitsschutz wollen. Fir Sie. Helfen Sie uns, von lhren Erfahrungen zu
lernen, um noch besser zu werden. Und verpassen Sie keine wichtigen
Neuigkeiten mehr. Alles, was Sie dafiir tun missen, sind zwei Klicks.
Damit wir Sie zu Umfragen einladen und Gber neue Angebote infor-
mieren kdnnen. Jetzt mitmachen auf: viactiv.de/einwilligungen
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https://www.viactiv.de/services/viactiv-online-services/newsletter
https://www.viactiv.de/einwilligungen?pk_campaign=Magazin&pk_source=Ausgabe2&pk_medium=Anzeige&pk_content=Einwilligungen&utm_campaign=Magazin&utm_source=Ausgabe2&utm_medium=Anzeige&utm_content=Einwilligungen

	Inhalt
	Seite 32

	Schaltfläche 62: 
	Seite 2: 
	Seite 3: 
	Seite 5: 
	Seite 6: 
	Seite 7: 
	Seite 9: 
	Seite 10: 
	Seite 12: 
	Seite 13: 
	Seite 15: 
	Seite 16: 
	Seite 17: 
	Seite 21: 

	Schaltfläche 63: 
	Seite 2: 
	Seite 3: 
	Seite 5: 
	Seite 6: 
	Seite 7: 
	Seite 9: 
	Seite 10: 
	Seite 12: 
	Seite 13: 
	Seite 15: 
	Seite 16: 
	Seite 17: 
	Seite 21: 

	Schaltfläche 64: 
	Seite 3: 
	Seite 5: 
	Seite 6: 
	Seite 7: 
	Seite 9: 
	Seite 10: 
	Seite 12: 
	Seite 13: 
	Seite 15: 
	Seite 17: 
	Seite 21: 

	Schaltfläche 39: 
	Schaltfläche 93: 
	Schaltfläche 92: 
	Schaltfläche 91: 
	Schaltfläche 27: 
	Schaltfläche 40: 
	Schaltfläche 30: 
	Schaltfläche 90: 
	Schaltfläche 89: 
	Schaltfläche 88: 
	Schaltfläche 41: 
	Schaltfläche 87: 
	Schaltfläche 86: 
	Schaltfläche 85: 
	Schaltfläche 84: 
	Schaltfläche 83: 
	Schaltfläche 82: 
	Schaltfläche 67: 
	Schaltfläche 50: 
	Schaltfläche 81: 
	Schaltfläche 80: 
	Schaltfläche 79: 
	Schaltfläche 78: 
	Schaltfläche 77: 
	Schaltfläche 76: 
	Schaltfläche 75: 
	Schaltfläche 74: 
	Schaltfläche 73: 
	Schaltfläche 56: 
	Schaltfläche 55: 
	Schaltfläche 70: 
	Schaltfläche 69: 
	Schaltfläche 68: 
	Schaltfläche 59: 


