Ausgabe 2018-3

Punkt Gesundheit

Das Magazin der TUI BKK

]
4 / Monate ger
Zahngesundheit S.5

- }% Was Sport jm e
~ alles bringt g 14
I R -

A

ien



2

Kinder und Jugendliche machen es den Erwachsenen nicht immer leicht. Facebookabkiirzungen erscheinen
immer o6fter per whats app und co. Wir zeigen lhnen einige der am haufigsten verwendeten Abkiirzungen
aus dem Netzjargon.

Abkiirzung Bedeutung

143 I love you

2L.8 Too Late

4U For you

BB Bye, Bye

BBIAB Be Back In A Bit
BBL Be Back Later
BBS Be Back Soon
BRB Be Right Back
CuU See You

CULSR See You later
DL oder D/L Download

DND Do Not Disturb
FAQ Frequently Asked Questions
GL Good Luck
GN(8) Good Night
Grats/Gratz/GZ Congratulations
HAND Have a nice day
HDGDL

HDL

HF Have fun

HGW

ILD

IMHOk/kk/kay

mk/mkay

mom Moment

n1 Nice one

n8 Night

np No Problem

RE Return(ed)

Sry Sorry
THX/TNX/TX/TY Thanks/Thank You
U You...

V(LG

vit/vilt

w00t

w8 wait

WB Welcome back
WD

WE Weekend

whsl

Y? Why?

YAW/YW You are Welcome.
Impressum

Erklarung

Ich liebe dich

Zu spat

Fir dich

Bis bald, Auf Wiedersehen
Bin gleich wieder da
Bin spater wieder da
Bin bald zuriick

Bin gleich wieder da
Man sieht sich!

Bis spater

Download

Nicht storen

Haufig gestellte Fragen
Viel Glick

Gute Nacht
Gratulation

Schonen Tag noch
Hab dich ganz doll lieb
Hab dich lieb

Viel SpaB3!

Herzlichen Glickwunsch
Ich liebe dich
OK/(Alles) klar

hm okay

Einen Augenblick bitte
Schon

Nacht

Kein Problem

Bin zuriick
Entschuldigung

Danke

Du...

viele (liebe) GriiRe
Vielleicht

Erstauntes, Wie bitte
Warte

Willkommen zurtick
Wieder da
Wochenende
Wahrscheinlich
Warum

Bitte schon
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" Intern TUI BKK

NEU:
Mehrleistung Brustkrebsuntersuchung
discovering hands®

Liegt bei Ihnen eine familidare oder medizinische Vorbelastung bei
Brustkrebs vor? Dann kénnen wir Ihnen die Kosten der speziellen
Tastuntersuchung als Brustkrebsvorsorge erstatten.

Wir erstatten ab 01.07.2018 im Einzelfall die Kosten in Hohe « die Untersuchung wird von einem an der vertragsarztli-
von max. 50 Euro pro Kalenderjahr fiir eine Brustkrebsun- chen Versorgung teilnehmenden Frauenarzt veranlasst.
tersuchung durch blinde und sehbehinderte Menschen mit

der Qualifizierung als Medizinisch-Taktilen Untersucherin-  Zur Kostenerstattung reichen Sie neben der personifizier-
nen (MTU) im Rahmen von discovering hands® unter fol- ten Originalrechnung die arztliche Bestdtigung der o.g.
genden Voraussetzungen: Vorbelastung bei uns ein.

» Sie weisen anhand der arztlichen Bestatigung eine famili-  Wo die Untersuchung in Ihrer Region erbracht wird erfah-
are oder medizinische Vorbelastung bei Brustkrebs nach  ren Sie unter www.discovering-hands.de. Bei Fragen wen-
den Sie sich gern an lhren personlichen BKK-Kundenbe-

und treuer.

N 4 3.2018
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Monate der Zahngesundheit 2018
Professionelle Zahnreinigung fur 35 Euro

Zahnvorsorge zum Vorzugspreis. Zahnersatz — nein danke.
Durch kontinuierliche und griindliche Zahnpflege lasst sich
Zahnersatz haufig vermeiden. Besonders sauber werden
die Zahne durch eine Professionelle Zahnreinigung beim
Zahnarzt. Mit unserem besonderen Angebot wollen wir Sie
bei Ihrer persdnlichen Zahnvorsorge unterstutzen.

Unser Angebot: Sie konnen in den Monaten September
und Oktober 2018 bei den Zahnarzten der 2ten-Zahnarzt-
Meinung eine Professionelle Zahnreinigung zum Vor-
zugspreis von 35 € in Anspruch nehmen.

Zu zweit ist es schoner: Nehmen Sie einen Part-
ner (Ehegatte/in, Freund/in, Nachbar) Ihrer Wahl
mit, der die Professionelle Zahnreinigung auch
zum Vorzugspreis von 35 € bekommt. Er muss
nicht bei der TUI BKK, aber gesetzlich versi-
chert sein. Bei der Terminvergabe muss der
Partner lhren Namen, die TUI BKK und die
Monate der Zahngesundheit nennen.

So funktioniert es:

1. Gehen Sie im Internet auf die Seite www.2te-ZahnarztMeinung.de

2. Registrieren Sie sich dort.

3. Geben Sie den Behandlungswunsch ,Monate der Zahngesundheit” ein.

4. Suchen Sie sich einen der sofort angezeigten Zahnarzte aus.

5. Kontaktieren Sie den Zahnarzt zur Terminvereinbarung, um die Professionelle Zahnreinigung durchfiihren zu lassen.

Ubrigens: Die 2te-ZahnarztMeinung ist ein Auktionsportal fiir Zahnersatz, wodurch Sie bei Kronen, Briicken, Implanta-
ten usw. im Schnitt 56 % lhres Eigenanteils sparen konnen. Probieren Sie es aus. Sie sparen am Preis und nicht an der
Qualitat.

© © © 0 0 0 00 000000 0000000000 0000000000000 00000000000 0000000000000 00000000 000000000000 00

. Falls Sie Unterstlitzung bendtigen, kontaktieren Sie bitte: (;"] .
. Tel.: 0211/23 92 98 - 0; Fax: -20, KaistraBRe 16, 40221 Diisseldorf o 2 .
. Mo. -Do. von 8.00 - 17.00 Uhr, Fr. von 8.00 Uhr bis 13.00 Uhr. \at Das Auktionsportal fir Zahnersatz  *

© © ¢ 0 00 00 0000000000000 0000000000000 00000000000 0000000000 0000000000000 0000000000000 000
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TUI BKK Jahresergebnis 2017

Mitglieder- und Versichertenentwicklung 2016 2017

Mitglieder 12.589 12.914

Versicherte 17.369 17.838
Einnahmen KJ1 2017 2017 je Vers. in € Verander. % je Vers.
Beitrage 0,00 0,00 0,00
Gesundheitsfonds 40.962.347 2.296,35 5,05
Erstattungen, Zinsen, sonstige 263.145 14,75 -15,61
Einnahmen, RSA, Risikopool
Einnahmen insgesamt 41.225.492 2.311,11 4,89
Ausgaben KJ1 2017 2017 je Vers. in € Verander. % je Vers.
Leistungen
Arzte 8.058.121 451,74 3,36
Zahnarzte 3.008.939 168,68 3,17
Zahnersatz 541.493 30,36 13,46
Arzneien 6.081.790 340,95 1,92
Heil- und Hilfsmittel 2.336.049 130,96 21,89
Krankenhauser 8.818.585 494,37 5,21
Krankengeld 2.914.297 163,38 -9,33
Leistungen im Ausland 63.859 3,58 -68,01
Fahrkosten 507.448 28,45 23,28
Kuren 412.800 23,14 20,74
Soziale Dienste/Impfungen 640.841 35,93 -2,05
Friherkennung 570.407 31,98 -0,13
Sonstige Hilfen 148.893 8,35 1,68
Erganzende Leistungen zur
Rehabilitation/AG-Bonus 496.802 27,85 12,00
Mutterschaft 2.003.148 112,30 -5,29
Haushaltshilfe/Hausliche
Krankenpflege 586.590 32,88 4,08
Integrierte Versorgung 352.222 19,75 0,30
DMP Leistungen 23.662 1,33 478,97
Sonstige Leistungen/AN-Bonus 421.199 23,61 -44,62
Summe 37.987.146 2.129,56 2,03
davon Pravention 2.342.256 131,31 -9,95
Sonstige Aufwendungen 926.660 51,95 14,56
Verwaltungskosten 2.133.044 119,58 1,77
Ausgaben insgesamt 41.046.850 2.301,09 2,26
Vermaogensiibersicht KJ1 2017 2017 je Vers. in €
Betriebsmittel 845.170 47,38
Ricklage 3.353.000 187,97
Verwaltungsvermogen 9.000 0,50
Gesamt 4.207.170 235,85

——-‘r“-
x\\‘-
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Training fur den Kopf: Gehirnjogging

GENAU WIE DIE MUSKELN LASST SICH AUCH UNSER GEHIRN TRAINIEREN. GEHIRNJOGGING SOLL DAS GEDACHT-
NIS SCHULEN UND DEN GEIST FIT HALTEN. UND DABEI MACHT ES AUCH NOCH SPASS.

Je alter wir werden, desto mehr lasst die Gedachtnisleis-
tung nach. Wir werden vergesslicher und unsere grauen
Zellen sind nicht mehr so leistungsstark wie friiher. Mit
Gehirnjogging lassen sich Konzentration und Kurzzeitge-
dachtnis gezielt trainieren. Auch Denkspiele stimulieren
bestimmte Gehirnregionen, deren Aktivitat mit der Zeit bei
jedem etwas nachlasst.

~Mentales Aktivierungstraining"

Unter Gehirnjogging versteht man spezielle geistige Ubun-
gen, die das Gehirn auf Trab bringen sollen. Der Begriff
wurde vor allem durch den Psychologen Siegfried Lehrl
von der Universitat Erlangen gepragt, der diese Ubungen
1992 unter dem Namen ,Mentales Aktivierungstraining”
(MAT) konkretisierte. Wie beim Muskelaufbau soll auch
beim Gehirnjogging die Leistung sukzessive gesteigert
werden.

Von Sudoku bis zum Sprachenlernen

Die Gesellschaft fiir Gehirntraining e.V. empfiehlt, sich min-
destens zweimal am Tag zehn Minuten Zeit fiir die grauen
Zellen zu nehmen. Das kann beim Sudoku oder bei Bilder-
rétseln sein. Man kann Bicher auf dem Kopf lesen, Buch-
staben in die richtige Reihenfolge bringen oder bei mathe-
matischen Aufgaben fehlende Rechenzeichen ergéanzen.

Auch eine neue Sprache zu erlernen, ist eine tolle Moglich-
keit, das Gehirn zu trainieren. Am besten ist es, wenn man
diese Fremdsprache auch aktiv anwendet.

Abwechslung ist wichtig

Wichtig ist aber, bei den Ubungen nicht immer das Gleiche
zu tun, sondern dem Gehirn Abwechslung zu génnen. Denn
an einseitige Aufgaben kann sich das Gehirn ,,gewdhnen”
und andere, nicht genutzte Hirnfunktionen kénnen quasi
verkiimmern. Im Laufe des natiirlichen Alterungsprozesses
nimmt die Zahl der Gehirnzellen ohnehin schon allmahlich
ab. Um die eigene Gedachtnisleistung so gut wie moglich
zu erhalten, sollte man sich also immer wieder neue An-
regungen und Aufgaben suchen und das Gehirn fordern.

Nicht nur zu Hause sitzen

Um sein Gehirn zu trainieren, muss man nicht alleine im
stillen Kdmmerlein sitzen — ganz im Gegenteil! Bei Volks-
hochschulen und anderen Bildungsstatten gibt es ab-
wechslungsreiche Kurse, bei denen man Neues entdecken
und den Geist auf Touren bringen kann. AuRerdem soll-
te man sich nicht nur auf das mentale Training verlassen.
Auch regelmallige korperliche Aktivitat ist wichtig flir Ge-
sundheit und Wohlbefinden — und fiir einen fitten, klaren
Kopf.

3.2018
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Schlaf doch, bitte! Wenn Kinder nicht
zur Ruhe kommen

SCHLAFPROBLEME SIND BEI KINDERN NICHT GERADE SELTEN. VOR ALLEM BABYS UND KLEINKINDER FINDEN HAU-
FIG NICHT SO RECHT IN DEN SCHLAF. DOCH OFT KONNEN ELTERN ETWAS DAFUR TUN, UM MEHR RUHE FUR SICH

UND IHR KIND ZU FINDEN.

Gerade wenn es an der Zeit ist ,gute Nacht” zu sagen, dre-
hen viele Kinder erst richtig auf. Manche wollen einfach
nicht einschlafen und wieder andere verlangen nachts im-
mer wieder nach Mama oder Papa. Das ist im Grunde auch
kein Wunder. Denn schlieBlich bedeutet schlafen nichts
anderes als eine voriibergehende Trennung von den El-
tern. Und die fallt vielen Kindern nicht gerade leicht. Doch
Schlafprobleme bei Kindern kdnnen auch fiir die Eltern zu
einer Belastungsprobe werden. Und dauerhafter Schlaf-
mangel kann Eltern und Kinder an ihre korperlichen und
psychischen Grenzen bringen. Das Problem liegt aber nicht
unbedingt beim Kind — oder zumindest nicht bei ihm allein.
Auch Eltern kdnnen einiges dafiir tun, um wieder einiger-
maf3en ruhig schlafen zu kdnnen.

3.2018

Tagliche Routine ist wichtig

Zwar bendtigt ein Saugling noch regelmaflig Nahrung und
wacht daher ganz selbstverstandlich nachts auf, mit etwa
sechs Monaten ist der Biorhythmus aber ausgereift. Dann
kann ein Baby nachts ohne Nahrung auskommen, manche
Kinder sogar schon friher. Entsprechend ist ein Kind im
Grunde auch schon friihzeitig fahig, durchzuschlafen. Dafiir
ist aber eines ganz besonders wichtig: eine tagliche Routine.
Kinder sollten immer zu einer dhnlichen Zeit aufstehen, sie
sollten wissen, wann es Frihstiick, Mittag- und Abendessen
gibt, wie die Nachmittagsgestaltung aussieht, wann gespielt
wird und wann Schlafenszeit ist. Denn fiir Kinder ist eine Re-
gelmaRigkeit wichtig, damit sie ihren Biorhythmus finden.



Wichtig fir eine erholsame Nachtruhe ist auch die ,Schlaf-
biologie” der Kinder. Manche Kinder schlafen schlicht zu
viel oder zu wenig oder sind vor dem abendlichen Zubett-
gehen nicht lange genug wach. Doch auch die Entwicklung
spielt eine wichtige Rolle, wenn es um den nachtlichen
Schlaf geht. Denn bis etwa 24 Uhr haben Kinder einen tie-
fen Schlaf, in der zweiten Halfte der Nacht einen sehr ober-
flachlichen, weil in dieser Zeit die geistige und korperliche
Entwicklung stattfindet. Je alter ein Kind wird, desto mehr
versteht es plotzlich Dinge, die es vorher nicht verstanden
hat. Daher braucht es, wenn es nachts aufwacht, oft die
Néahe der Eltern.

Wenn Kinder abends Schwierigkeiten haben, in den Schlaf
zu finden, kann das auch daran liegen, dass der Tag sehr
aufregend war und die vielen Eindrlcke erst verarbeitet
werden mussen. Vor allem kurz vor dem Zubettgehen kann
zu viel Aufregung zu schlaflosen Nachten fiihren. Das gilt
auch fiir zu spates und actionreiches Spielen. Abends sollte
besser nur ruhig gespielt werden. Ein Kuscheltier, eine Gu-
tenachtgeschichte oder ein kurzes Lied kénnen dann beim
Einschlafen helfen.

Auch Gewohnheiten und Handlungen der Eltern kdnnen
den Schlaf eines Kindes negativ beeinflussen. Streits oder
Diskussionen beunruhigen ein Kind und storen seinen
Schlaf. Auch aul3ere Einflisse wie Larm, Licht oder eine
zu hohe Zimmertemperatur konnen dem Kind den Schlaf
rauben. Aul3erdem spielt die Ernahrung eine wichtige Rol-
le. Denn manches Essen liegt schwer im Magen und ver-
hindert das Einschlafen; zu viel Zucker kratzt die Kinder
auf. Natirlich konnen auch korperliche Beschwerden oder
Erkrankungen unangenehme Schlafstorer sein. In diesem
Fall sollten Eltern aber einen Arzt aufsuchen.

Haufig sind bei Kindern auch Aufwachstdrungen wie Schlaf-
wandeln oder ein ,,Nachtschreck”. Der Nachtschreck, der Pa-
vor nocturnus, gilt als eine der haufigsten Aufwachstérungen
bei Kindern und tritt meist im Alter von zwei bis sechs Jah-
ren auf. Typisch fiir dieses Phanomen: Mitten in der Nacht
fangt das Kind pl6tzlich panisch an zu schreien und laut
zu weinen. Oft sitzt es schweil3gebadet und mit schnellem
Puls in seinem Bettchen. Jeder Versuch der Eltern, es zu be-
ruhigen, indem sie das Kind auf den Arm nehmen, es strei-
cheln oder auf es einreden, scheitert. Viele Kinder stof3en
ihre Eltern sogar weg oder schlagen wild um sich. Betrof-
fenen Eltern kann der Pavor nocturnus einen ordentlichen
Schrecken einjagen. Doch nach ein paar Minuten ist der
Spuk plétzlich vorbei. Das Kind beruhigt sich und schlaft
schnell wieder ein. Und am nachsten Morgen kann es sich
an nichts mehr erinnern. So gruselig das auch klingen mag

Familie :

—der Nachtschreck ist vollig harmlos. Das Kind tragt weder
einen korperlichen noch einen seelischen Schaden davon.
Eltern, die sich Sorgen um ihr Kind machen oder unter
den Schlafproblemen ihres Kindes leiden, kdnnen sich
auch professionelle Hilfe holen. Beispielsweise von einem
Schlafberater in ihrer Nahe.

Tipps flr besseren Schlaf bei Kindern:

1. RegelmaRige Schlaf- und Aufstehzeiten sind wichtig.
Dabei sollten Eltern darauf achten, dass die Zeit, die
das Kind tagstiber schlaft, von der Schlafdauer in der
Nacht abgezogen wird. Der Mittagsschlaf sollte nicht
zu spat stattfinden, damit das Kind am Abend auch
mude ist.

2. Ein geregelter Tagesablauf mit regelmaRigen Essens-
und Spielzeiten wirkt sich positiv auf den kindlichen
Schlaf aus.

3. Vor dem Schlafengehen sollte das Kind den Tag aus-
klingen lassen und ,herunterkommen®. Es sollte sich
nicht mehr mit kdrperlich oder geistig anstrengenden
Dingen beschaftigen.

4. Wichtig ist auch eine ruhige Phase vor dem Schlafen-
gehen, in der ein etwa 30-minitiges Schlafritual — wie
etwa das Vorlesen einer Gutenachtgeschichte — abge-
halten wird.

5. Das Abendessen sollte nicht unmittelbar vor dem
Schlafengehen stattfinden. Sonst liegt das Essen zu
schwer im Magen.

6. Die Wohnung -und vor allem das Kinderzimmer - soll-
ten rauchfrei sein.

7. Tagslber sollten sich Kinder viel bewegen, moglichst
an der frischen Luft.

8. Und vor allem fiir altere Kinder und Jugendliche gilt:
das Bett ist zum Schlafen da und nicht zum Fernsehen,
Telefonieren oder Spielen mit dem Smartphone. Licht
aus!

3.2018
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Nachgefragt

Wahr oder falsch? Mythen rund um die

Gesundheit.

KAFFEE ENTWASSERT, COLA HILFT GEGEN DURCHFALL UND WER IM WINTER MIT NASSEN HAAREN NACH DRAU-
SSEN GEHT, ERKALTET SICH. DIESE UND ANDERE ANGEBLICHE WAHRHEITEN HALTEN SICH IN DER BEVOLKERUNG
HARTNACKIG. DOCH TATSACHLICH SIND VIELE GESUNDHEITSWEISHEITEN NICHTS ANDERES ALS MYTHEN. DIE FOL-
GENDEN ZWOLF GEHOREN ZU DEN VERBREITETSTEN IRRTUMERN.

Bei Nasenbluten soll man den Kopf nach
hinten legen

Das stimmt nicht. Und ist sogar gefahrlich! Der Berufsver-
band der Hals-Nasen-Ohrenarzte warnt davor, den Kopf bei
Nasenbluten in den Nacken zu legen, aus zwei Griinden:
Zum einen kann das Blut so in die Atemwege gelangen.
Und zum anderen flieRt das Blut beim Zuriicklegen des
Kopfes in den Magen und kann so zu Ubelkeit und Erbre-
chen fuhren. Deshalb sollte man sich aufrecht hinsetzen
und den Kopf nach vorne hangen lassen.

'IO 3.2018

Rotwein hilft beim Einschlafen

Das stimmt nur teilweise. Zwar schlaft man nach dem Rot-
wein-Genuss tatsachlich in der Regel schneller ein. Sobald
die Alkohol-Konzentration im Blut nachlasst, wird der Tief-
schlaf aber auch wieder leichter unterbrochen. Erholsamer
ist der Schlaf nach dem Rotwein also nicht unbedingt.
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Der Mythos, dass Kaffee den Korper entwassert, hat sich
lange gehalten, selbst die Wissenschaft unterstiitzte diese
Annahme liber einen langen Zeitraum. Neuere Studien zei-
gen aber, dass Kaffee den Korper nicht dehydriert — zumin-
dest, wenn man sich an einen normalen Kaffeekonsum von
maximal vier Tassen pro Tag halt.

Zwar ist es korrekt, dass man seinem Riicken schadet,
wenn man permanent krumm auf dem Stuhl sitzt. Den gan-
zen Tag mit geradem und durchgestrecktem Riicken dazu-
sitzen, ist aber ebenso schlecht. Am besten ist abwechs-
lungsreiches, ,dynamisches” Sitzen und ausreichend
Bewegung zwischendurch.

Auch das ist ein Mythos. Zwar stimmt es, dass man bei
Durchfall viel Flissigkeit zu sich nehmen soll, damit der
Korper nicht dehydriert. Cola ist hier aber nicht die rich-
tige Wahl. Denn die in der Cola enthaltene Kohlensaure
greift den bereits gereizten Magen-Darm-Trakt zusatzlich
an. Auch der viele Zucker ist bei Durchfall nicht gerade
empfehlenswert. Der Korper braucht bei Durchfall keinen
Zucker, sondern Salze. Deshalb sind eine Gemilise- oder
Hihnerbriihe oder auch spezielle Elektrolytldsungen eine
deutlich bessere Alternative.

Das ist schlichtweg falsch. Zwar versorgen Karotten den
Koérper mit Beta Carotin und liefern damit eine Vorform des
fur die Augen wichtigen Vitamins A. Um den Tagesbedarf
an Beta Carotin durch Karotten zu decken, miisste man
aber mehrere Kilo Méhren essen — und zwar am Tag!

Viele werden die Warnung ihrer Mutter noch in den Ohren
haben: ,Geh nicht mit nassen Haaren raus, sonst erkaltest
du dich.” Doch das stimmt so nicht ganz. Denn die nassen
Haare und die kalten Temperaturen im Winter geben nicht
den Ausschlag dafiir, ob man sich erkaltet oder nicht. Krank
werden wir vielmehr durch Viren und Bakterien. Wenn man
aber wegen seinen nassen Haaren friert, ist es fiir den Kor-
per schwerer, sich gegen Krankheitserreger zu schiitzen.

Nachgefragt

Gegen einen Kater nach einer durchzechten Nacht gibt es
leider keine Wundermedizin. Auch Rollmopse helfen nicht
—ganz im Gegenteil. Denn Rollmops ist schwer verdaulich.
Und die viele Saure reizt die Magenschleimhaut. Wer einen
dicken Kopf hat, muss wohl oder (ibel durchhalten. Und
zwar so lange, bis der Kérper den Alkohol abgebaut und
die Giftstoffe ausgeschieden hat. Eines kann man dennoch
tun: Eine Hiihner- oder Gemisebrihe liefert dem Organis-
mus Salze, Flissigkeit und Nahrstoffe. Das hilft die Zeit zu
Uberbriicken, bis der Kater verflogen ist.

Wer kennt sie nicht, diese seltsamen weil3en Flecken auf
den Fingernageln. Friiher dachte man, die Flecken seien
ein Zeichen fir Kalziummangel. Aber das ist ein Irrtum. Der
tatsachliche Grund sind kleine Verletzungen, wie sie beim
Einklemmen oder durch StoRe auf den Nagel entstehen
konnen. Sogar bei einer professionellen Manikiire kann es
zu diesen Mini-Verletzungen kommen. Heilen diese Bles-
suren nicht komplett ab, bilden sich Lufteinschliisse im Na-
gel, die wie weil3e Flecken aussehen.

Auch wenn es naheliegend erscheint — mit dem Verzehr
von Zucker hat Diabetes mellitus, auch Zuckerkrankheit
genannt, erst mal nichts zu tun. Man kann in seinem Le-
ben jede Menge Zucker essen, ohne krank zu werden. Zwar
kann ein GibermaRiger Zuckerkonsum zu Ubergewicht fiih-
ren, was wiederum einen Diabetes begunstigen kann. Ei-
nen direkten Zusammenhang von Diabetes und Zuckerkon-
sum gibt es aber nicht. Das gré3te Risiko, an Diabetes zu
erkranken, haben Ubergewichtige und Menschen, die sich
nicht ausreichend bewegen.

Auch das ist glicklicherweise nur ein Mythos. Einen Kau-
gummi zu verschlucken, ist gesundheitlich voéllig unbe-
denklich. Zwar kann der Korper Kaugummis nicht verdau-
en, aber solange Nichtverdauliches nur in kleinen Mengen
im Magen landet, scheidet es der Korper einfach iber den
Darm wieder aus.

Das mag zwar mal gestimmt haben, ist heute aber uber-
holt. Denn friiher hatte das Trinkwasser keine so gute Qua-
litdt und enthielt viele Keime. Diese Keime brachten die
Kirschen im Magen zum Géaren. Und das wiederum Ioste
Bauchschmerzen aus.

@
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. Serie

Die wichtigsten inneren Organe des Menschen und was sie leisten, Teil 6:

Der Verdauungstrakt

.

Als Verdauungstrakt werden all diejenigen Organe bezeich-
net, die etwas mit der Aufnahme, Zerkleinerung oder Ver-
wertung von Nahrung zu tun haben. Entsprechend gehéren
die Mundhdhle, der Rachen, die Speiserdhre, der Magen
sowie der Dunn-, Dick- und Enddarm zum Verdauungstrakt.
Der Magen-Darm-Trakt ist der grof3te Teil des Verdauungs-
traktes. Auch die Leber und die Bauchspeicheldriise zahlen
zu den Verdauungsorganen. Alle Organe zusammen ge-
nommen ergeben das Verdauungssystem.
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Vom Mund in den Magen

Das Verdauungssystem ermoglicht es, dass der Koérper
mit Energie und lebensnotwendigen Nahrstoffen versorgt
wird. Die Nahrung, die wir zu uns nehmen, wird beim Kau-
en zerkleinert und mischt sich mit Speichel. Schon hier
sorgen Enzyme im Speichel dafiir, dass die im Essen ent-
haltene Starke in Zucker umgewandelt wird. Dann gelangt
der Nahrungsbrei tber die Speiserohre in den Magen. Im
Magen vermischt sich die Nahrung mit dem Magensaft,
der ebenfalls Enzyme enthalt. Diese sind fiir die Eiweil3-
und Fettaufspaltung zustandig. Der Magensaft beinhaltet
auch Salzsaure, die unter anderem hilft, potenziell krank
machende Bakterien abzutdten. Die EiweilRketten aus der
Nahrung werden in immer kleinere Einheiten zerlegt; das
ist notwendig, damit der Kérper das Eiweil3 Gberhaupt nut-
zen kann. Fir die Produktion des Magensaftes ist das Hor-
mon Gastrin zustandig.

Der Weg zum Darm

Die Nahrung verbleibt etwa eine bis sechs Stunden im Ma-
gen — die Dauer richtet sich danach, welches Lebensmittel
verzehrt wurde und ob der Magen vor der Mahlzeit voll war
oder nicht. Sobald die Nahrung ausreichend zersetzt ist,
zieht sich der Ringmuskel am Ende des Magens zusammen
und schiebt die Nahrung nach und nach in den Diinndarm.
Der Diinndarm besteht aus dem Zwolffingerdarm, aus dem
Leerdarm und dem Krummdarm. Der Dinndarm kann eine
Lange von bis zu finf Metern aufweisen.

Lange Reise durch den Koérper

Ist die Nahrung im Diinndarm angekommen, werden auch
die Bauchspeicheldriise und die Leber aktiv. Die Bauch-
speicheldriise produziert Verdauungsenzyme, die Fette,
EiweiBe und Kohlenhydrate in der Nahrung spalten. Die
Leber regt die Kontraktion der Gallenblase und die Produk-
tion der sogenannten gelben Galle an. Im Diinndarm wer-
den der Nahrung Nahrstoffe entzogen und tiber das Blut zu
den Korperzellen transportiert.

An den Diinndarm schlief3t sich der Dickdarm an. Hier wer-
den schwer verdauliche Pflanzenstoffe zersetzt. Auf3erdem
wird im Dickdarm das Wasser aus der Nahrung entzogen;
das sorgt fir die Eindickung des Stuhls. Vom Dickdarm
aus gelangt der Stuhl in den Enddarm, das letzte, etwa
20 Zentimeter lange Stiick des Dickdarms. Unverwertbare
Nahrungsreste werden schlielich Giber den Anus ausge-
schieden. Der gesamte Verdauungsprozess kann allerdings
dauern. Denn fiir ihre Reise durch den Kérper bendtigt die
Nahrung zwischen 60 und 120 Stunden.



Gesunde Ernahrung am Arbeitsplatz -
darauf sollten Sie achten!

OFT BESTIMMEN STRESS UND ZEITDRUCK DEN JOBALLTAG. FUR GESUNDES ESSEN BLEIBT DA OFT WENIG RAUM.
DABEI IST ES GAR NICHT SO SCHWER, SICH AUCH IM BURO AUSGEWOGEN ZU ERNAHREN. MIT PROF. DR. JAN
FRANK, VORSITZENDER DER SOCIETY OF NUTRITION AND FOOD SCIENCE E.V. (SNFS) UND PROFESSOR FUR BIO-
FUNKTIONALITAT DER LEBENSMITTEL AN DER UNIVERSITAT HOHENHEIM, HABEN WIR DARUBER GESPROCHEN, WIE
MAN SICH AUCH IM JOB GESUND UND LECKER ERNAHREN KANN.

Herr Professor Frank, worauf
sollten Menschen, die viel im
Sitzen arbeiten, bei ihrer Er-
nédhrung achten?

Auf jeden Fall sollte man da-
rauf achten, dass man nicht
~nebenher” isst, sondern dass
man sich bewusst ernahrt und
seine Ernahrung auch plant.
Ansonsten lauft man Gefahr,
dass man sich sehr einseitig
ernahrt. Die meisten sind ja
im Biro durchaus gestresst und haben viel zu tun. Daher
macht es Sinn, sich vorher zu liberlegen, was man isst und
nicht loszurennen, wenn man Hunger hat und sich dann
schnell irgendwas zu essen zu holen. Vernlinftig geplante
Mahlzeiten sind da sicher die bessere Alternative. Gene-
rell sollten die Lebensmittel, die man zu sich nimmt, eine
gewisse Nahrstoffdichte haben, also einen hohen Gehalt
an Vitaminen, Mineralstoffen und auch Ballaststoffen, da-
flr aber keinen so hohen Energiegehalt, also nicht so viele
Kalorien. Aus Sicht der Erndhrungswissenschaften wird ei-
ne primar pflanzlich basierte Kost empfohlen. Fleisch oder
Wourst sollte man nur ein- bis zweimal pro Woche verzeh-
ren. Auch Seefisch sollte man einmal pro Woche essen,
nicht zuletzt wegen der wichtigen Omega-3-Fettsauren.

Prof. Dr. Jan Frank

Also sollte man sich — wenn man keinen Zugang zu einer
Kantine hat — am besten von zu Hause etwas zum Essen
mitnehmen?

Genau, wenn ich eine Mensa oder Kantine habe, kann ich
natlirlich dort essen. Aber die Portionen sind dort meist
Einheitsportionen, das ist fur manch einen vielleicht zu

grol3. Daher sollte man den Teller nicht unbedingt leer es-
sen, sondern aufhdren, wenn man satt ist. Und man sollte
sich nicht nur auf das Schnitzel mit Pommes stiirzen, son-
dern auch einen Salat dazu essen und das Angebot an Obst
und Gemuse nutzen. Wichtig ist eine vielseitige Ernahrung.
Und bei vorwiegend sitzenden Tatigkeiten im Biro sollte
man vor allem energiearme und nahrstoffdichte Lebens-
mittel zu sich nehmen, das heil3t also zum Beispiel Voll-
kornprodukte, Obst und Gemiise. Wenn man ein Brot mit
zur Arbeit nimmt — am besten ein Vollkornbrot — sollte man
es eher mit etwas Kase oder Aufstrich, Salat und ein wenig
Gurke belegen und nicht so dick mit Butter bestreichen.
Und was jeder tun kann: beim Kochen zu Hause einfach ei-
ne Portion mehr kochen. Die kann man dann mit zur Arbeit
nehmen und hat so eine verniinftige Mahlzeit, die einem
auch schmeckt.

Und wie oft sollte man essen? Besser dreimal am Tag oder
sind mehrere, kleinere Mahlzeiten empfehlenswerter?

Letztlich kommt es Giber den Tag verteilt priméar darauf an,
wie viele Kalorien ich zu mir genommen habe und nur se-
kundar darauf, wie ich diese Kalorien verteilt habe. Auf je-
den Fall sollte man die drei Hauptmahlzeiten einnehmen,
aber davon fallt ja meist nur eine — namlich das Mittages-
sen — in die Arbeitszeit. Wer am Vor- oder Nachmittag wie-
der Hunger bekommt, sollte sich eine Zwischenmabhlzeit
einplanen, damit er nicht mit HeiBhunger in die Mittags-
pause oder den Feierabend geht. Das kann Obst sein, ein
Naturjoghurt mit frischen Erdbeeren oder ein ordentlich
belegtes Brot mit Salat und Gemisebeilage. Das ist nicht
nur gestinder, sondern auch attraktiver, wenn ich nicht nur
ein trocken belegtes Brot dabeihabe. Und viel Aufwand ist
das nicht. Man muss es nur einplanen.
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AR T e e
Gut drauf und gesund:
Was Sport im Freien alles bringt .

BEWEGUNG TUT KORPER UND SEELE GUT, VOR ALLEM, WENN MAN

DABEI AN DER FRISCHEN LUFT IST. STUDIEN BELEGEN, DASS SPORT ,
IM FREIEN BESONDERS POSITIVE EFFEKTE HAT - FUR KORPER,

GEIST UND PSYCHE.

L]
Wer sich selbst wirklich etwas Gutes tun will, sollte nicht
nur im Fitnessstudio schwitzen, sondern sich auch viel im
Freien bewegen. Denn Sport bei Sonnenlicht und frischer
Luft tut uns nicht nur spiirbar gut. Seine positiven Effek-
te sind auch in wissenschaftlichen Studien belegt worden.
Demnach starkt Bewegung in der Natur Korper und Psy-
che, hilft gegen Stress, Arger und Depressionen und gibt
neue Energie. AuBerdem fiihrt das Training im Grlinen zu
einer positiveren Lebenseinstellung als Sport in Innenrau- ]
men. Die Sportler, die an den Studien teilnahmen, gaben
auch an, mehr Freude und Zufriedenheit nach dem Trai- |
ning im Griinen zu versplren. Und sie waren motivierter,
ihre Aktivitaten zu wiederholen.
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Weniger Stress, mehr Wohlbefinden

Grund fiir diese Effekte ist die stressreduzierende Wirkung
der Natur. Bei regelmalRiger Bewegung im Griinen sinkt
der Blutdruck nachhaltiger ab als etwa beim Spazierenge-
hen in der Stadt. AuBerdem haben Naturgerausche und
Tageslicht einen groBen Einfluss auf unser Wohlbefinden
und unsere seelische Balance. Aber Bewegung an der fri-
schen Luft bringt noch mehr. Sie hilft namlich auch im Job:
Studien zeigen, dass wir im Freien kreativer sind und inno-
vativere Einfalle haben. Demnach bekommen wir die hau-
figsten und besten Ideen in der freien Natur. Hier sind wir
konzentrierter und aufmerksamer. i
A

'H I ._."'J';

E 9 -
Leben im Grinen

Dass es sich auch lohnt, in der Nahe von Griinflachen zu
wohnen, haben Forscher der britischen University of Exeter
gezeigt. Sie haben untersucht, wie sich das Leben unweit
von Parks oder Waldern auf das personliche Wohlbefinden
auswirkt. Sie erhoben Uber einen Zeitraum von 18 Jahren
Daten von rund 10.000 Briten. Die Studienteilnehmer ga-
ben lber die gesamte Studiendauer hinweg regelmaRig
ihren aktuellen Wohnort an und erklarten, wie gestresst
oder gltcklich sie sich in den vergangenen Wochen gefiihlt
hatten. Dabei stellten die Forscher fest, dass Menschen, die
naher an Grinflachen leben, zufriedener mit ihrem Leben
sind und seltener psychische Probleme haben.

AP R et { T e e 8 . Iy G

port und Natur

gliicklich macht, beweist die Studie zwar nicht. Aber die
positiven Effekte der Natur auf Korper und Psyche wurden
in vielen Untersuchungen belegt. Und wer sich draul3en
bewegt, kann auch die Schénheit von Wald, Wiesen und
Kisten genieRen. Das alles gibt es vollig gratis. Und Sport
in der Natur hat keine negativen Nebenwirkungen. Also:
raus aus dem Fitnessstudio und ab ins Griine!
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Gesundheit

Detox-Kur: Entgiftung flr den Korper

DETOX-KUREN SIND NICHT NUR EIN ANGESAGTER GESUNDHEITSTREND, SIE GELTEN AUCH ALS WAHRES WUNDER-
MITTEL ZUR ENTGIFTUNG DES KORPERS. WER SICH MUDE, ERSCHOPFT UND ANTRIEBSLOS FUHLT, DEM KANN EINE

DETOX-KUR WIEDER AUF DIE BEINE HELFEN.

Der Begriff ,Detox” ist die Abkiirzung des englischen Wor-
tes ,detoxification”, was im Deutschen ,Entgiftung” be-

deutet. Bei einer Detox-Kur soll der Korper mittels einer .

speziellen Didt von Umweltgiften und Schadstoffen ge-
reinigt werden. Eine Detox-Kur ist nichts anderes als &ine
Entgiftungs- oder Entschlackungskur. Doch auch, wenn das
,Detoxen” derzeit sehr angesagt ist — neu ist es nicht. Ahn-
liche Diatformen gibt es bereits seit dem Altertum. Beim
Ayurveda beispielsweise kommt der Entgiftung von innen
eine wichtige Rolle zu. Und auch in der Traditionellen Chi-
nesischen Medizin haben entgiftende MaBnahmen ihren
festen Platz. Der Pfarrer Sebastian Kneipp, bekannt fiir die
nach ihm benannte Gesundheitslehre, schwor ebenfalls,
auf die Wirkung des sogenannten , Heilfastens”. i

Was bewirkt eine Detox-Kur? .

Stoffe wie Koffein, Nikotin oder Alkohol, aber auch Stress,
eine ungesunde Ernahrung, zu wenig Schlaf und mangeln-
de Bewegung tun dem Kérper auf Dauer nicht gut. Zwar
kann sich der Organismus im Grunde allein gegen Schad-
stoffe wehren und sich von ihnen befreien. Wenn aber
mehrere ungesunde Faktoren Uber einen langeren Zeit-
raum zusammenkommen, kann der Korper mit der Ent-
giftung Uberfordert sein. Dann wird die Gesichtsfarbe fahl
und der Koérper anfalliger fir Krankheiten. Man fiihlt sich
mide, schlapp und ausgelaugt. Hier kann eine Detox-Kur
Abhilfe schaffen. Denn sie kurbelt den Stoffwechsel an,
starkt das Immunsystem und klart das Hautbild. Aul3er-
dem werden Blutdruck, Cholesterin und Blutzuckerspiegel
gesenkt. Hierzulande sind vor allem zwei Arten von Detox-
Kuren bekannt:

Detox-Kur mit basischen Lebensmitteln

Lebensmittel wie Fleisch, Kase, Weildmehl oder SuRigkei-
ten, aber auch Alkohol, Nikotin und Kaffee wirken im Korper
saurebildend. Bei einer Detox-Kur mit basischen Lebens-
mitteln wird der Organismus entsauert und von Giftstof-
fen befreit. Bei dieser Kur ernahrt man sich ausschlief3lich
von basischen Lebensmitteln wie reifen Friichten, Trocken-
obst, Kartoffeln, Oliven, Spinat, Mohren, Kohlrabi, Fen-
chel, Rucola, Sojabohnen oder Mandeln. Am besten ver-
wendet man fir eine solche Kur mdglichst unverarbeitete
oder Bio-Lebensmittel, da diese frei von Giftstoffen sind.
Auf Kase, Fleisch, WeiBmehl, SiiRigkeiten, Alkohol, Nikotin
oder Kaffee sollte jedoch verzichtet werden. Denn nur so
kann sich der Saure-Basen-Haushalt stabilisieren und der
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Korper kann entgiften. Diese saurebildenden Lebensmit-
tel und Schadstoffe sollte man aber bereits vor Beginn der
Kur nach und nach weglassen. Wie lange das Basenfasten
dauert, muss jeder nach seinem Wohlbefinden fiir sich ent-
scheiden. Beim ersten Mal wird meist eine Dauer von drei
bis flinf Tagen empfohlen. Wer schon Erfahrung mit dem
~Detoxen” hat, kann die Kur aber auch langer machen. Ver-
schiedene basische Rezepte gibt es im Internet.

Detox-Kur mit frischen Saften

Bei dieser Variante der Detox-Kur verzichtet man vollstan-
dig auf feste Nahrung und nimmt lediglich Wasser, frische
Obst- und Gemiiseséafte sowie Gemiusebriihe zu sich. Dank
ihrer dickflissigen Konsistenz sind Safte und Smoothies
sehr sattigend. AuBerdem sind sie echte Vitaminbomben,
liefern wichtige Nahrstoffe und helfen, den Magen-Darm-
Trakt zu entlasten. Sie regen den Stoffwechsel an und
dadurch verliert man sogar das eine oder andere uner-
winschte Kilo auf den Hiiften. Pro Tag trinkt man bei dieser



Detox-Kur fiinf Smoothies aus Obst und Gemiise. Je mehr
Gemiuse der Smoothie enthalt, desto kalorienarmer ist er.
Leckere Smoothie-Rezepte fiir die Detox-Kur findet man im
Internet. Aber Vorsicht: Die Smoothie-Kur sollte nicht lan-
ger als drei Tage dauern. Detox-Smoothies sind zwar sehr
gesund, aber um eine vollwertige Erndahrung zu gewahr-
leisten, sollten sie nicht iber eine langere Zeit alleine auf
dem Speiseplan stehen.

Kombiwirkung von Detox-Kuren

Wer eine Detox-Kur machen will, muss sich nicht unbe-
dingt fiirs Basenfasten oder die Kur mit frischen Saften ent-
scheiden. Man kann auch beide Kuren kombinieren. Zum
Beispiel, indem man morgens und abends Saft trinkt und
sich zum Mittagessen ein basisches Gericht gonnt. Viele
Detox-Fans schworen auf diese Kombivariante. Oft hilft es
auch, wenn man die Detox-Kur nicht alleine, sondern zum
Beispiel mit einer Freundin oder einem Freund zusammen
macht. So kann man sich miteinander austauschen und ge-
genseitig motivieren.

Gesundheit

Was sollte man bei einer
Detox-Kur beachten?

Eine Detox-Kur sollte man nur beginnen,
wenn man gesund ist. Wer unter einer Erkran-
kung, beispielsweise der Nieren, leidet, sollte
unbedingt zuerst mit seinem Arzt sprechen.
Auch Menschen, die unter einer Essstorung
leiden oder friiher gelitten haben, sollten sich
vor einer Detox-Kur an ihren Arzt wenden.
Fir Schwangere, Stillende und Kinder ist ei-
ne solche Kur nicht zu empfehlen.

Wer es aber mit einer Detox-Kur versuchen
will, fiir den gilt: Der Kérper braucht ausrei-
chend Flissigkeit! Deshalb sollte man zwei
bis drei Liter pro Tag trinken — am besten
stilles Wasser oder ungesiif3ten Tee. Das gilt
auch bei einer Detox-Kur mit Obst- und Ge-
muisesaften. Auf alltagliche Laster wie Rau-
chen, Alkohol, Kaffee oder SiiBigkeiten sollte
wahrend einer Detox-Kur unbedingt verzich-
tet werden. Geniigend Schlaf und ein wenig
Sport unterstiitzen den Effekt der Kur.

Was sagt die Wissenschaft zu
Detox-Kuren?

Aus wissenschaftlicher Sicht ist die Wirkung
von Detox-Kuren bisher nicht belegt. Laut der
Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung (DGE)
gibt es bislang keine Nachweise dafir, dass
eine Detox-Kur die Ausscheidung von Gif-
ten aus dem Korper fordert. Zwar sind viele
Detox-Fans davon Uberzeugt, durch die Kur
mehr Energie und einen klareren Kopf zu ha-
ben. Doch das ist kein Beweis fiir eine ent-
giftende Wirkung. Vielmehr fiihren Wissen-
schaftler diese Eindriicke auf die Freisetzung
von Endorphinen, also Gliickshormonen, zu-
rick. Diese Endorphine helfen dem Menschen
in korperlichen Notsituationen, um beispiels-
weise den Hunger beim Fasten besser aus-
zuhalten. Dennoch sind Detox-Kuren eine
gute Gelegenheit, um sich mit dem eigenen
Erndhrungsverhalten auseinander zu setzen.
Und wer seine Ernahrung langfristig umstel-
len will, kann mit einer Detox-Kur den Grund-
stein fiir einen gesunden Neustart legen.
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: Wissen

Warum kussen wir uns eigentlich?

KUSSEN GEHORT FUR VIELE MENSCHEN ZU DEN SCHONSTEN DINGEN UBERHAUPT. VOR ALLEM DER ERSTE KUSS
BLEIBT DEN MEISTEN LANGE IN ERINNERUNG - AUCH, WENN ES VIELLEICHT NICHT DER BESTE WAR. ABER WARUM
KUSSEN WIR MENSCHEN UNS UBERHAUPT?

Kissen gehort in unseren Kulturkreisen mehr oder weniger zum Alltag. Wir kiissen unseren Partner, unsere Kinder, begru-
Ben Freunde mit Wangenkulssen und bei manchen bekommt sogar das Haustier hin und wieder ein Kiisschen ab. In erster
Linie geht es beim Kussen darum, Zuneigung und Liebe auszudricken. Manche Menschen kissen aber auch Reliquien
oder religiose Symbole als Zeichen der Ehrerbietung und des Respekts. Und natiirlich gibt es auch Kiisse im Zusammen-
hang mit sexueller Aktivitat. Doch was ist der Ursprung des Kiissens?

Fltterungsritual oder Nackenbiss?

Weshalb sich Menschen kiissen, ist unter Wissenschaftlern umstritten. Eine Theorie besagt, das Kiissen sei aus dem
einstigen Futterungsritual der Menschen entstanden, bei dem vorgekaute Nahrung von der Mutter zum Kleinkind wei-
tergegeben wurde. Andere Experten meinen, der Ursprung des Kusses sei eher sexueller Natur: Bei Tieren lassen sich
bis heute Nackenbisse beim Liebesspiel beobachten. Dieses Beil3en kdnnte sich im Laufe der Zeit zum Kuss gewandelt
haben. Eine weitere These ist, dass sich unsere Vorfahren gegenseitig am Hinterteil beschniffelten — so wie man es heu-
te beispielsweise noch von Hunden kennt. Aus diesem Schniiffeln und Ablecken kénnte sich der Kuss entwickelt haben.
Denn mdglicherweise ,wanderte” der Kuss mit nach oben, als aus den Vierbeinern aufrecht gehende Zweibeiner wurden.

Kissen zur Partnersuche

Neueren Untersuchungen von Neurologen und Sexualforschern zufolge erkennen wir durch das Kiissen den biologisch
idealen Partner. Beim Kiissen werden Geruchs- und Botenstoffe ausgetauscht, die im Speichel, der Zunge und der Mund-
schleimhaut enthalten sind. Diese Stoffe nehmen wir beim Riechen und Schmecken wahr und sie verraten uns, ob unser
Gegenlber der geeignete Partner flir uns sein konnte. Denn nur wer angenehm riecht und schmeckt, kommt in unsere
engere Auswahl.

Klssen starkt die Bindung

Beim Kiissen spielt das Kuschelhormon Oxytocin eine wichtige Rolle. Oxytocin wird im Gehirn produziert und hat auf den
Menschen eine beruhigende und befriedigende Wirkung. Dieses positive Gefilihl férdert sowohl die Bindung zwischen
Mutter und Kind als auch zwischen Geschlechtspartnern. Und auch ganz allgemein beeinflusst Oxytocin unser Verhalten
bei sozialen Interaktionen. Beim Kiissen wird Oxytocin verstarkt ausgeschttet. Paare, die sich taglich und vor allem innig
kiissen, kdnnen damit also auch ihre Bindung starken.
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Zubereitung:

Zwiebeln schalen, fein wiirfeln und in der Butter weich dlinsten. Die Pilze putzen
und klein schneiden, zu den Zwiebeln geben und mitdiinsten. Salzen, pfeffern,
mit Muskatnuss wiirzen, mit Mehl bestduben, mit der Gemiuisebriihe und der
Halfte der Sahne aufgie3en und in ca. 15 Minuten weich kochen.

Die Petersilie waschen, fein hacken und in die Suppe geben. Die Suppe fein
purieren, noch einmal aufkochen lassen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
restliche Sahne halbfest schlagen, zum Servieren auf die Suppe geben.

X kK Xk kK X

Zubereitung:

Das Hackfleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. 16 Béallchen formen und in eine
Auflaufform legen. Den Mozzarella in Scheiben schneiden und dariiber vertei-
len. Die Auflaufform bei 200 °C ca. 15 Minuten, bis der Mozzarella geschmolzen
ist, in den Backofen geben.

Karotten grob raspeln, die Lauchzwiebel in Rolichen schneiden und mit Himbeer-
essig, Olivendl, Salz und Pfeffer wiirzen, anschlieBend portionsweise auf die
Teller geben und mit Hackballchen anrichten.

X Xk kK X X

Zubereitung:

Eier, Margarine, Puderzucker, Backpulver, Mehl, gehackte Walnusse, geraspelte
Bitterschokolade nach und nach verriihren. Eine runde Kuchenform ausfetten
und mit Semmelbrdseln bestreuen. Den Teig einfillen und glatt streichen.

Bei 175 Grad 70 Minuten backen.

Nach Belieben mit einem Zuckerguss (Candy-Melts), griin tiberziehen und mit
gehackten Pistazien verzieren.
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. Service

Kleine Helfer — App-solut smart

Codecheck: Wissen, was drin ist

F . YWas genau in Lebensmitteln enthalten ist
ﬂ?:, und wie umweltfreundlich- Kosmetikartikel
'L:I sind, erschlief3t sich dem Kunden im Laden

k 4 meist nicht auf den ersten Blick. Die App

Codecheck macht das Smartphone zum

Strichcode-Scanner und verrat, welche Inhaltsstoffe

in den verschiedensten Produkten enthalten sind. So

erkennen beispielsweise Menschen mit Allergien oder

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, ob ein Produkt fir

sie geeignet ist oder nicht. AuRerdem zeigt die App, ob

ein Kosmetikartikel zum Beispiel Mikroplastik enthalt.

Die App gibt es fiir Android und iOS, in der Grundver-

sion ist sie kostenlos. Allerdings bekommen die Nutzer

der Gratisversion auch Werbeeinblendungen auf den

Bildschirm.

Eye on Water: Gewasserschutz per
Smartphone

Mit der App Eye on Water kann jeder ein

wenig zum Schutz unserer Gewasser bei-

tragen. Uber die App schiet man einfach

ein Foto von einem See, Fluss oder Meer

und liefert Forschern so wertvolle Infor-

mationen zum Zustand des jeweiligen Ge-
wassers. Die App-Kamera funktioniert zwar ein wenig
anders als die normale Smartphone-Kamera, die App
gibt aber leicht verstandliche Hinweise und Tipps. Wer
die Eye on Water-App nutzt, muss aber auch seinen
Standort Gbermitteln, damit die Forscher wissen, wel-
ches Gewasser gerade von den freiwilligen Meeresbio-
logen per Smartphone analysiert wird. Die App gibt es
fiir Android- und iOS-Gerate.
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500px: Plattform fiir Fotografen

Die Online-Foto-Community 500px gibt es
5O0P schon seit 2009, sie hat mittlerweile aber
auch rund neun Millionen registrierte Nut-
zer. 500px ist eine Plattform fiir Profi- und
Amateurfotografen, die ihre Bilder gerne
einer breiten Offentlichkeit prasentieren méchten. Man
kann seine eigenen Bilder hochladen, die Fotos ande-
rer als Inspirationsquelle nutzen und Kontakte kniipfen.
Bei 500px werden alle Fotos unbeschnitten und in vol-
ler Auflosung angezeigt. Wer wissen mochte, wie hau-
fig seine Bilder angesehen werden und die App primar
flirs Business nutzen will, muss allerdings eine kosten-
pflichtige Mitgliedschaft abschlie3en. Die App ist fir
Android- und iOS-Gerate verflugbar.

Swapper: Matching-Tauschborse

r‘ “ Warum alles neu kaufe_z_n, wenn man Dinge
S auch tauschen kann? Uber die Online-Mat-
L "4 ching-Tauschbérse Swapper kann der Nutzer
alles, was er nicht mehr braucht, zum Tausch
anbieten. Dazu wird das jeweilige Produkt fotogra-
fiert und das Foto hochgeladen. Gleichzeitig gibt der
Nutzer in die App ein, wogegen er sein Produkt gerne
eintauschen wiirde. AnschlieBend erhalt er Tauschvor-
schlage, die er — ahnlich wie bei der Dating-App Tinder
— durch Wischen nach rechts oder links bewerten kann.
Haben sich zwei Tauschpartner gefunden, 6ffnet sich
ein Chat und die beiden konnen sich liber die Einzelhei-
ten des Tauschs unterhalten. Swapper gibt es fiir And-
roid- und iOS-Gerate.
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Frische Buchtipps fur gemutliche Stunden

J.D.BARKER

aw

FOURTH
: MONKEY

GEBOREN, UM 10 TOTEN

J.D. Barker
The Fourth Monkey — Geboren,

um zu toten”
Thriller, Blanvalet

Wer spannende Bilicher mag und gute
Nerven hat, wird ,The Fourth Monkey —
Geboren, um zu téten” lieben: Stellen Sie
sich vor, es klingelt an der Tiir und der
Paketbote Uberreicht Ihnen einen wei-
Ben Geschenkkarton. Sie 6ffnen ihn und
finden darin ein menschliches Ohr. We-
nig spater bekommen Sie wieder ein Pa-
ket — mit einem Auge. Und dann eins mit
einer Zunge. Jemand aus der Familie ist
verschwunden und es scheint, als wiirde
das Opfer nicht mehr leben. Ganze flinf
Jahre lang halt der Serienkiller Chicago
in Atem. Und der Horror hért auch nach
seinem Tod nicht auf.

Claire Douglas
Missing — Niemand sagt die
ganze Wahrheit

Thriller, Penguin

Francesca und Sophie wachsen in einer
verschlafenen Kleinstadt am Meer auf.
Die beiden sind unzertrennlich, sie erzah-
len einander alles. Doch eines Nachts ver-
schwindet Sophie spurlos. Zurlick blei-
ben nur ihr Turnschuh am Pier und die
Frage nach dem Warum. Achtzehn Jahre
spater wird in dem Ortchen eine Leiche
angesplilt, und Francesca weil3, dass sie
in ihre Heimat zurtickkehren und endlich
Antworten finden muss. Darauf, was in
jener Nacht wirklich geschah.

Juli Zeh

Leere Herzen
Roman, Luchterhand

Britta Soldner und ihr Geschaftspartner
Babak Hamwi wollen nicht langer verant-
wortlich sein flir das, was in der Gesell-
schaft schieflauft. Stattdessen haben sie
gemeinsam eine kleine Firma gegrindet,
,Die Brlcke”, die ihnen beiden Reich-
tum beschert hat. Was genau hinter der
,Brucke” steckt, weild zu ihrem Glick nie-
mand so genau. Denn hinter der Fassade
ihrerunscheinbarenBliroraume betreiben
Britta und Babak ein lukratives Geschaft
mit dem Tod. Als die beiden unliebsame
Konkurrenz bekommen, setzt Britta alles
daran, ihre Gegner auszuschalten. Doch
bald sind nicht nur Brittas und Babaks Fir-
ma, sondern auch beider Leben in Gefahr.

Iben Akerlie

Lars, mein Freund
Jugendbuch, Hanser

Amanda und ihre Mitschiler bekommen
neue Schiiler als , Patenkinder” zugeteilt.
Amanda soll sich um einen Jungen mit
Down-Syndrom kiimmern. Warum aus-
gerechnet sie? Doch nach und nach merkt
sie, dass man mit Lars eine Menge Spal}
haben kann. Die anderen aber machen
sich Uber sie und Lars lustig. Das Buch fiir
Kinder ab zehn Jahren ist ein klares State-
ment gegen Feigheit und Oberflachlich-
keit. Und die Freundschafts-Geschichte
zeigt, wie schwer es ist, Vorurteile abzu-
bauen und sich den Mobbingaktionen an-
derer zu entziehen, zu deren Clique man
gehoren mochte.

fedre
|-I__¢]_‘jet}‘|..

IWEN AXEALIE
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