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Andreas Schofbeck,
Vorstand BKK ProVita

Liebe Leserinnen und Leser!

Es darf nicht so weitergehen wie bisher! Die Forderungen nach einer
Umkehr in vielen Lebensbereichen werden immer lauter. Viele
wiinschen sich nach der Corona-Krise einen nachhaltigen Neustart
in ein bewussteres Leben.

Die BKK ProVita handelt schon lange verantwortungsbewusst und
nachhaltig. Flir unsere nachhaltige Ausrichtung und unser Wirken
wurden wir in diesem Jahr bereits zum zweiten Mal in Folge fiir den
Deutschen Nachhaltigkeitspreis nominiert. Ein toller Erfolg, wie ich
meine - und ein Beweis fiir die Zukunftsfahigkeit Ihrer Kasse.

Auch und gerade in der Corona-Zeit lassen wir uns bei der BKK
ProVita von unserem Wissenschaftlichen Beirat gezielt beraten. Die
Einschdtzungen der Experten zu den Herausforderungen und Chan-

cen der Krise und viele andere spannende Themen finden Sie auf
unserem BLOG FURS LEBEN (blog.bkk-provita.de). Ich freue mich

auf Ihren virtuellen Besuch. Die Erkenntnisse zu den Vorteilen von
genligend Bewegung fiir unser Immunsystem und tiber das
Zusammenspiel von Korper und Psyche haben mich nicht tiber-
rascht; beeindruckt hat mich aber die Umsetzung dieser Erkennt-
nisse durch bewusst lebende Profisportler. Tolle Tipps von Andreas
Luthe und Timo Hildebrand gibt’s in diesem Heft!

Ich hoffe, Sie sind bis jetzt gut durch den Sommer gekommen, und
ich wiinsche uns allen einen gesunden, virusfreien Herbst mit vielen

schonen Momenten.

m; Uoflal
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Nattirlich toll: Wir haben die besten Ideen und Inspirationen fiir (d)eine
Tschiiss-Sommer- und Hallo-Herbst-Zeit gesammelt. Viel Freude!

Gerade eben sind wir noch im See
abgetaucht, jetzt tauchen wir ins Griin ein:
Waldbaden heift der Trend der Stunde, der
aus Japan zu uns kam. Dort wurde er unter
der Bezeichnung ,,Shinrin Yoku” vielfach
wissenschaftlich untersucht und sogar of-
fiziell als Gesundheitsvorsorge anerkannt.
Aber, wie badet man im Wald? Spazieren
oder besser barful§ gehen, bewusst atmen,
kleine Meditationen oder Yogaiibungen »
durchfiihren, achtsam wahrnehmen, alle
Sinne einsetzen — es gibt viele Mdglich-
keiten, unter den Wipfeln Entspannung zu
finden. Mancherorts gibt es sogar schon
Wald-Héngematten dafir. Ganz nebenbei
profitiert man von den Phytonziden,

den Duftmolekilen, die B&ume zu ihrem
eigenen Schutz freisetzen. Sie starken
nachweislich und vielfach unser Immun-
system.

-

Sketchnotes sind skizzierte Notizen, kombiniert mit
Wartern — und auRerdem voll im Trend! Nicht nur, dass
& sie hiibsch und lustig aussehen und sich gut auf Karten
und Geschenken machen, sie helfen uns obendrein dabei,
uns Sachverhalte besser zu merken. Ob als Prasenta-
tion in Schule, Studium und Job, als Youtube-Clip oder
einfach nur fiir das eigene Notiz-, Koch- oder Tagebuch.
Anregungen zum Beispiel unter sketchnoting.net.

5Z&ronen !
—

4 MAGAZIN fiirs LEBEN. 03.20




FOTOS: iStock (7), Shutterstock

Ist der Haushaltsreiniger leer, kann man die Flasche behalten
und im Handumdrehen selbst einen neuen mixen:

1 TL geriebene Kernseife (palmdlfrei) und 1 Tasse warmes
Wasser in einem Topf erhitzen und griindlich mischen. Dann
abktihlen lassen und 1 TL Natron sowie 1 Spritzer Zitronen-
saft hinzugeben. Wer mag, kann auch sparsam ein paar
Tropfen &therisches Ol zufiigen. Alles noch mal gut mischen
und in die alte (gereinigte) Spriihflasche fiillen. Fertig!

Einkochen, Einlegen, Fermentieren — wir entdecken wieder Omas alte Tricks
zur Haltbarmachung von erntefrischen Lebensmitteln. Beim Fermentieren
gibt man 2-prozentige Salzlake zu zerkleinertem Gemise wie Kohl (Kimchi,
Sauerkraut), Méhren oder Wurzelgemiise. Dann nach Geschmack noch
Ingwer, Knoblauch & Co. dazu und alles luftdicht im Glas verschlieRen. Jetzt
beginnt ein Garungsprozess, bei dem sich Kohlenhydrate (Zucker) zu probio-
tischer Milchsaure wandeln und somit verderbliche Keime keine Chance ha-
ben. Unsere Darmflora freut sich tiber weniger , Arbeit”, unser Immunsystem
tiber Vitamin C! Tipps, Infos und Rezepte z.B. unter www.wildefermente.de.

T iy

Salzsocken sind ein altes Hausmittel gegen Erkéaltung, chronisch kalte
FuRe, Fulschweil® und kénnen sogar bei Migréne und Gicht helfen.

Sie regen Durchblutung, Stoffwechsel und Entgiftung an. Und so geht's:
ein Paar Baumwaollsocken in eine 3- bis 5-prozentige Solelésung tunken
(=30-50 g/3-5 TL Meer- oder Steinsalz auf 1 Liter Wasser), etwas
auswringen und nass anziehen. Dariiber ein Handtuch oder dicke Socken
und etwa 1/2 bis 1 Stunde ruhen. Danach die FiiRe abduschen.

Damit Kinder und Jugendliche psychisch gesund durch die Corona-Krise kommen, bietet das Infoportal www.corona-und-du.info (u.a. vom
LMU-Klinikum Miinchen) altersgerechte Tipps, Infos und Ansprechpartner an. +++ Wer seine Wasche bei 30 °C statt bei 60 °C wascht, senkt den
Stromverbrauch um ca. ein Drittel und spart Geld. +++ Pilze, Beeren und Edelkastanien haben wieder Saison. Doch Achtung: Das Sammeln und
Pflticken ist nur erlaubt, wenn der Waldeigenttmer es nicht ausdrticklich durch Schilder untersagt, beschrankt oder dafir ein Entgelt verlangt. +++ Die
Kassenbon-Pflicht beschert uns mehr Abfall, und noch dazu gesundheitsschadlichen. Denn auch wenn das verwendete Thermopapier (auch von
Fahrkarten, Parktickets, Kontoausztigen) mittlerweile fast Bisphenol-A-frei sein muss, enthalt es andere Chemikalien. Die Zettel gehdren also nicht ins
Altpapier, sondern in die Restmilltonne! +++ Jugend forscht zum 56. Mal: Bis 30. November 2020 kénnen sich Nachwuchs-Schlaubis zum Motto

,Lass Zukunft da!” mit nachhaltigen Ideen bewerben. +++
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Laufen durch die Natur durchflutetuns.
nicht nur mit Sauerstoff, die Muskelarbeit
stérkt direkt die Inmunabwehr,
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Gesund bleiben — das wollen wir alle! Zum Gliick gibt es viele Méglichkeiten, uns
und unser Immunsystem zu wappnen. Die Torhiter Timo Hildebrand und Andreas
Luthe berichten, wie sie sich in den vergangenen Monaten fit gehalten haben sowie
tiber Erfahrungen, die guttun in der besonderen Zeit.

TEXT Karen Cop

iese Stille drauB3en, das Warten,

zu Hause. Der Himmel ganz

blau, keine Kondensstreifen,
keine Flugzeuge mehr. Kein Autolarm.

Zu Hause zusammen. Oder ganz allein.

Das wird wohl allen in Erinnerung
bleiben von diesem Jahr - es war wie
plotzlich unter Wasser tauchen im
vollen Schwimmbad, vor allem in der
Stadt. Ein Freund schrieb: ,Habt ihr
auch das Zeitgefiihl verloren? Welcher
Tag ist heute?“ - ,Montwoch®.

In Bewegung bleiben

Wer weniger arbeiten musste, hatte
mehr Zeit als sonst. Viele konnten
sich ihre Zeit im Homeoffice selbst
einteilen. Ausschlafen, anziehen, als
ware es immer Sonntag. Andreas
Luthe, Torwart beim Bundesligisten
1. FC Union Berlin, kam die Zeit ohne
Bundesligaspiele an wechselnden Or-
ten im offentlichen Licht nicht unge-
legen: ,Fir uns waren die Ausgangs-
beschrankungen annehmbar, denn
wir sind in unser Hauschen umgezo-
gen und haben es renoviert.” Seine
Freundin musste in Kurzarbeit und
er durfte den Auflagen des deutschen
FuBballbunds entsprechend drei
Wochen lang nicht einmal einkaufen
gehen. Der FuBballprofi versuchte
weiterhin, den Trainingsplan einzu-

halten, und machte Krafttraining in
seinem Fitnessraum. ,Joggen konnte
ich zunédchst nur eingeschrankt, dann
bin ich wieder morgens raus zum
Laufen, alleine in die Natur.“ An-
schlieBend versuchte er, ,im Garten

eine Auszeit zu finden®, und entspan-
nte sich ,bei der Gartenarbeit®.

Auch Timo Hildebrand, friher fiir
VFB Stuttgart, Eintracht Frankfurt
und die deutsche Nationalmann-
schaft aktiv, hat die Entschleunigung

Timo Hildebrand, 41, stand u.a. fiir die
deutsche Nationalmannschaftim Tor.
Heute engagiert er sich sozial, z. B. fiir die
Stiftung Strahlemann.

genossen und Online-Yoga fir sich
entdeckt. ,Yoga ist eine wunderbare
Methode, gesund und fit bis ins hohe
Alter zu bleiben.“ Inzwischen bietet
ydank Corona“ fast jedes Yoga-Studio
Online-Seminare an.

Gesunder Genuss

Unndtige Kilos legten

die beiden Sportler

mit ihrem Bewegungs-
programm natirlich nicht zu. ,Ich
muss eher aufpassen, dass ich genug
esse. Als Profisportler habe ich einen
hohen Verbrennungsfaktor®, meint
Andreas Luthe. Anders als all jene,
die es sich hdufiger als sonst mit
Knabbereien auf dem Sofa gemiitlich
gemacht haben. Bereits im April
ergab eine reprasentative Umfrage im
Auftrag der Deutschen Presse-Agen-
tur (dpa), dass sich 38 Prozent der
Erwachsenen in Deutschland weniger
bewegten als sonst. Der StiBwaren-
handel verzeichnete ein zweistelliges
Umsatzplus. 19 Prozent der Men-
schen hatten bereits bis zum 24. April
deutlich an Gewicht zugelegt.
Zudem war Zeit, das Essen selbst
zuzubereiten und ausfiihrlich zu
genieBen. Rezeptblicher und Re-
zepte im Internet hatten und haben
Hochkonjunktur. Viele Menschen — »
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Andreas Luthe, 33, ist als Torhiiter beim
Bundesligisten 1. FC Union Berlin unter
Vertrag und ernahrt sich seit fiinf Jahren
pflanzenbasiert.

lassen weiterhin lieber den herrlichen
Duft von frisch im Ofen backendem
Brot durch die Raume streifen, statt
mit Kontaktabstand und Mundschutz
in einer langen Schlange vor dem
Backer zu stehen. Ein Genussplus,
das mit den richtigen Zutaten positiv
flr die Gesundheit sein kann! In
Vollkorngetreide steckt das Spuren-
element Zink, das alle Zellen brau-
chen, etwa bei der Bildung von Schutz-
membranen, die der Immunabwehr
mit ihrer Barrierefunktion helfen.

Pflanzenpower gegen Viren
Andreas Luthe und Timo Hildebrand
erndhren sich seit Jahren nur von
hochwertiger Bio-Pflanzennahrung.
Luthe: ,Brokkoli esse ich gemein ger-
ne, aber auf die Mischung kommt es
an: Obst, Gemiise, Niisse - von allem
etwas.“ Beeren zum Beispiel gelten als
Wunderwaffen fiir das Immunsystem,
weil sie Anthocyanidine enthalten,
Gerbstoffe, die das Risiko senken, an
bakteriellen und viralen Infektionen
zu erkranken. Luthe und Hildebrand
mogen auch die gesunde Scharfe von
Ingwer und trinken viel ,Ingwertee!
Wenn es drauBen heif ist, kalt mit
Zitrone als Eistee®. Hildebrand nutzt
zur gezielten Starkung auch Kurku-
ma, das als besonders antioxidativ
und entziindungshemmend gilt.
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An SARS-CoV-2 erkrankt sind beide
nicht. Andreas Luthe fligt hinzu, dass
er Uberhaupt nicht mehr krank wer-
de, seitdem er sich pflanzenbasiert
ernahre. ,Eine Grippe, die andere
Menschen ein bis zwei Wochen aus
dem Leben rausnimmt, habe ich
einfach nicht mehr.”

Zeit fiir mehr Nidhe

Positiv bewertet wurde und wird in
der besonderen Zeit auch die Ndhe zu
den Menschen, die mit im Haushalt
leben. Fiir Timo Hildebrands Sohn
ging der Kindertraum in Erfiillung,
seinen Papa den ganzen Tag fiir

sich zu haben: ,Ich war mit meinem
Sohn viel im Garten und habe viel
Zeit mit ihm verbracht. Klar war es
auch nicht immer einfach, aber wir
haben versucht, diese neue Situation
anzunehmen und das Beste daraus zu

machen. Es war eine wertvolle Erfah-
rung.“ Andreas Luthe erzahlt, dass
er im normalen Alltag oft im Hotel
iibernachten muss und ,wir endlich
einmal flr uns sein konnten!*.

Viele Menschen kamen wie nach
einer rauschenden Party zu sich und
stellten fest, dass sie gar nicht so viel
brauchen: nicht so viel Action, kaum
Dinge. Hildebrand: ,Unsere Gesell-
schaft lebt im Uberfluss. Was mache
ich heute, welche Veranstaltung ist
morgen etc. Wir hatten Zeit, uns zu
besinnen und uns mal wieder selbst
zu spliren, ohne Ablenkungen.”

Die Verbundenheit und Solidaritat
wuchs tiber den sprichwortlichen
Gartenzaun hinaus. Die ProfifuB3-
baller spendeten Teile ihrer Gehalter

an Direkthilfe-Organisationen, z.B.
Einkaufsservice fiir alte Menschen.
LWir haben das als Team getan®, be-
richtet Luthe und wiinscht sich, ,dass
wir diese Solidaritdt mitnehmen in
die Zukunft®, Er griindete schon zehn
Jahre vor der Corona-Krise ,In safe
Hands“ (www.insafehands.de), einen
Verein, der ,ein vorurteilsfreies und
wertschdtzendes interkulturelles Zu-
sammenleben® zum Ziel hat und Kin-
der tiber Sport und Bewegung fordert.
,Der Verein stellte Online-Ubungen
bereit.“ Inzwischen wird auch wieder
gekickt: ,FuBball mit Abstand. Der
Ball bewegt sich schlieBlich alleine
beim Passen.“ Timo Hildebrand meint,
dass sich im Bewusstsein vieler etwas
getan habe in den vergangenen Mona-
ten: ,Wir brauchen keine acht Flieger
am Tag von Stuttgart nach Berlin oder
dreimal am Tag Fleisch. Ich glaube,
jeder sollte sich bewusst
sein, etwas dndern zu
konnen. Diese Pande-
mie hat uns gezeigt,
dass wir ganz schnell
neue Losungen finden.”

Positiv denken!

Was mochten die beiden den Men-
schen, die groBe Angst vor einer
zweiten Welle haben, am liebsten
zurufen? Timo Hildebrand: ,Weiter
respektvoll mit dem Thema umgehen,
ohne in Angst und Panik zu leben!“
Andreas Luthe: ,Lieber das Positive
sehen als Gesellschaft: die Chance,
etwas zu gewinnen, nicht nur zu
verlieren. Was kommt, kommt, aber
negatives Denken verdirbt dir den
SpaB.“ Vielleicht surfen wir nicht

auf der ndchsten Welle, aber jetzt
wissen wir, was geht: dass wir sogar
in Zeiten einer Pandemie Wertvolles
gewinnen konnen. §

FOTOS: Emma Simpson/unsplash, Westend61/VITTA GALLERY, imago, Sarah Rauch
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achtsam SEIN

Die Erde hat Fieber”

Wahrend der Ausgangs- und Reisebeschrankungen atmete das Klima auf. Haben wir daraus
gelernt? Initiativen wie KLUG, die BKK ProVita sowie der Arzt und Comedian Dr. Eckart von
Hirschhausen engagieren sich aktiv fiir Schutz und Wiedergenesung unseres Planeten.

TEXT Antoinette Schmelter-Kaiser

Weniger Fluglarm am Frankfurt Airport. Staufreie

StraBen von Miinchen bis Berlin: Die Auswirkungen
waren eindeutig. Weil wahrend der Ausgangsbeschran-
kungen im Frihjahr die Wirtschaft genauso ausgebremst
wurde wie Reisen oder Freizeitaktivititen und Menschen
wochenlang zu Hause blieben, nahmen Umweltbelastungen
weltweit signifikant ab. Bereits im April konnte die Interna-
tionale Energieagentur (IEA) fiir 2020 mit einem Riickgang
der globalen CO,-Emissionen um acht Prozent oder 2,6
Gigatonnen rechnen. Das ist sechs Mal mehr als die bislang
hochste Rekord-Reduzierung wahrend der Finanzkrise
2009. So weit die guten Nachrichten.

K lares Wasser und Fische in den Kanélen von Venedig.

Schutz statt Wachstum
Die schlechten Nachrichten veroffentlichte die IEA eben-
falls in ihrem ,Global Energy Review 2020: Wie nach frii-

,Die schwerwiegenden Folgen des Klima-
wandels auf die Gesundheit sind splirbar.”

heren Krisen konne der Wiederanstieg der Emissionen gro-
Ber sein als ihr Riickgang. Dieses wiirde den notwendigen
,Grinen Deal“ der Europdischen Union nahezu unméglich
machen, die bis 2050 ein klimaneutrales Europa anstrebt.
Aus gutem Grund haben sich 350 Gesundheitsorganisati-
onen und tiber 4.500 einzelne Gesundheitsfachkréfte aus
90 Landern in einem offenen Brief an die Staatschefs der
(G20-Staaten gewandt. In ihrem Appell forderten sie, aus
Fehlern zu lernen, um starker, gestinder und widerstands-
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fahiger aus der Krise hervorzugehen. Und bei massiven
Investitionen, die in den kommenden Monaten zur Wie-
derankurbelung der Konjunktur getatigt werden, Gesund-
heitsschutz und Gesundheitsforderung statt Wachstum um
jeden Preis in den Mittelpunkt zu stellen.

KLUG - vom Wissen zum Handeln

Einer der Mitunterzeichner des Aufrufs ist die 2017
gegriindete Deutsche Allianz Klimawandel und Gesund-
heit e. V. (KLUG), der die BKK ProVita am 27. September
2019 als erste deutsche Krankenkasse beigetreten ist. Als
Vernetzer, Vermittler, Impuls- und Ideengeber mochte
KLUG Strategien entwickeln, wie Gesundheitssystem und
Gesellschaft auf die Klimaerwdrmung reagieren und die
Auswirkungen mildern kénnen. Ein weiteres Ziel ist es,
das Potenzial aufzuzeigen, das Klimaschutz fir die Ge-
sundheit hat, beispielsweise mehr pflanzenbasierte Ernah-
rung oder Bewegung zu FuB oder Fahrrad.
AuBerdem will die Allianz den ¢kologischen
FuBabdruck des Gesundheitssektors verrin-
gern, der 5,2 Prozent der CO,-Emissionen in
Deutschland verursacht (siehe auch
www.klimawandel-gesundheit.de).

»Die schwerwiegenden Folgen des Klimawandels auf die
Gesundheit sind splirbar und werden sich noch verstarken,
restimiert Dr. med. Reinhard Koppenleitner, KLUG-Mitglied
im Vorstand. ,Die Belastungen durch Hitzestress und Luft-
schadstoffe fiihren in Deutschland jahrlich zu tiber 100.000
vorzeitigen Todesfallen, unter anderem durch Herzinfarkte,
Schlaganfalle und Schadigung der Lungen. Betroffen sind
vor allem altere Menschen, solche mit chronischen Erkran-



FOTOS: iStock

kungen und Kinder.“ Steigende Temperaturen begiinstigen
tiberdies die Ausbreitung der Ubertriger von Infektions-
krankheiten, verdandern die Biologie allergener Pollen und
flihren in Gewdssern zu Algenbliiten, die Hautreizungen
hervorrufen. ,Trotzdem war das Bewusstsein fiir diese
Zusammenhdnge im deutschen Gesundheitswesen nicht
selbstverstandlich und ist nur langsam gewachsen®, bedau-
ert Koppenleitner. Umso erfreulicher findet er, dass es bei
der Entwicklung von KLUG eine hohe Dynamik und viel In-
teresse an Angeboten des Vereins gebe wie der Vorlesungs-
reihe ,Vom Wissen zum transformativen Handeln®, die seit
2020 deutschlandweit kostenfrei online zuganglich ist, oder
in rund 50 Ortsgruppen, die sich selbststindig organisieren.
Diese sind sehr heterogen, haben aber alle ein Anliegen:
Klimaschutz als Teil der beruflichen Verantwortung zu ver-
stehen. ,Betreiber des Wandels“ ist nicht der Klimaschutz,
sondern sind die heterogenen Ortsgruppen mit Angehorigen
der Gesundheitsberufe, ,die in der Bevolkerung Wertschat-
zung und Vertrauen genieBen®, so Koppenleitner.

Von Hirschhausen: schnell aktiv werden!

Die Ideen von KLUG unterstiitzt auch der prominente
Mediziner, Moderator, Comedian und Autor Dr. Eckart von
Hirschhausen: ,Die Erde hat Fieber. Und das Fieber steigt.
Wir haben nur noch wenige Jahre, die Erde bewohnbar zu
halten®, lautet seine alarmierende Diagnose. Deshalb
engagiert er sich unter anderem als Botschafter von
Atmosfair (www.atmosfair.de). Die gemeinniitzige Organi-
sation fordert zum klimabewussten Reisen auf, versucht,
CO, zu kompensieren, und unterstitzt Klimaschutzpro-
jekte im globalen Stiden. Von Hirschhausen hat auch eine
Stiftung namens ,Gesunde Erde - Gesunde Menschen®
gegriindet und macht sich in der Initiative ,Scientists for
Future® fir Klima-, Nachhaltigkeits-, Biodiversitats- und
Transformationsforschung stark. Die Dringlichkeit fiir
jeden Menschen, sich so aktiv und schnell wie moglich fiir
mehr Klimaschutz einzusetzen, verpackt er in ein besorg-
niserregendes Bild: ,Es gibt keinen Plan B, weil es keine
Erde B gibt.” §

MAGAZIN fiirs LEBEN. 03.20 "



medizinisch BEWUSST

Stress? So mac
die Seele beme

@ TIPPS AUS DER PNI

Nt sich
kbar.

Wie erkennen wir, wenn aus spannendem Leben Stress wird, der uns krank machen konnte?
Der Biopsychologe Prof. Dr. Clemens Kirschbaum untersucht die Auswirkungen von Stress —
um friihzeitig auf die Signale reagieren zu kénnen.

TEXT Antoinette Schmelter-Kaiser

st Stress ein Phinomen unserer

heutigen Zeit?

Stress existierte wahrscheinlich in
jeder Epoche der Menschheit. Aber
wir wissen, dass die Dichte der Auf-
gaben, die wir heute pro Zeiteinheit
zu erledigen haben, durch moderne
Kommunikationsmittel wie E-Mails
viel groBer geworden ist. Das empfin-
den viele als deutlich mehr Stress.

Welche Warnsignale weisen auf zu
viel negativen Stress hin?

Typische Stressindikatoren sind
Schlaflosigkeit oder die Schwierig-
keit, ein- und durchzuschlafen. Wenn
ich als jiingerer Mensch unter solchen
Problemen leide, ist das ein Warn-
hinweis dafiir, dass ich ibermaBig
belastet bin. Chronisch Gestresste
werden auch infektanfélliger oder
erholen sich nach einer Verletzung
schlechter. Denn Cortisol und

andere Substanzen, die der Korper
unter Stress vermehrt ausschiittet,
unterdricken das Immunsystem.
Anzeichen ist auBerdem, wenn ich
mit Allergien langer zu kdmpfen
habe als in der Vergangenheit. Oder
Medikamente nicht mehr anschlagen,
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die sonst gewirkt haben. Uber meine
aktuelle Lebenssituation nachdenken
sollte ich auch, wenn ich mir weniger
Zeit nehme fir Dinge, die mir SpaB
machen. Oder wenn ich anfange, auf
Kunden oder nahestehende Menschen
mit einer gewissen Distanz, zynisch
oder passiv-aggressiv zu reagieren.

Beeinflusst Stress also unser
Verhalten negativ?

Sozialer und korperlicher Stress kon-
nen dazu fiihren, dass wir weniger
prosozial handeln, zum Beispiel ande-
ren nicht mehr freiwillig helfen.

Wirkt sich Stress auch auf unsere
Konzentrationsfihigkeit aus?

,Das Stresshormon vermittelt
zwischen Gehirn und Kérper.”

Wird in einer Stresssituation Cortisol
ausgeschiittet, hemmt das die dauer-
hafte Speicherung von Informationen
im Gehirn. Je hoher die Konzentration
des Stresshormons ist, umso weniger
konnten sich Versuchsteilnehmer

an gelernte Worter erinnern. Um

mehr tiber chronischen Stress und
seine Auswirkungen auf die geistige
Leistungsfahigkeit zu erfahren,
haben wir an der TU Dresden tber
drei Jahre hinweg eine StressCog-
Studie durchgeftiihrt. Wie kaum ein
anderer Botenstoff vermittelt Cortisol
zwischen Gehirn und Kérper. Sein
Spiegel steigt tibrigens auch, wenn
wir andere in stressigen Situationen
beobachten. Dieser empathische
Stress ist umso groBer, je ndher wir
einer Person stehen.

Wie konnen wir lernen, besser
mit Stress umzugehen?

Wir kommen mit einer genetischen
Ausriistung zur Welt, die uns mehr
oder weniger resistent
und resilient macht
gegen Belastungen.
Nattirlich kénnen wir
den Umgang mit ihnen
auch trainieren und dazulernen.
Manche tun das, indem sie intensiv
Yoga praktizieren. Auch Achtsamkeit
ist wichtig und wunderbar. Andere
arbeiten sich beim Sport korperlich
ab, wenn es ihnen nicht gut geht. Das
ist aber nur eine Symptombehand-



FOTOS: Susan Meusel

lung. Um an die Wurzeln des Pro-
blems zu kommen, muss ich tiefer
graben und verstehen, warum ich in
schwierigen Situationen so reagiere,
dass mein Korper und meine Seele
aufschreien.

Wie lange dauert es, bis massive
Auswirkungen von Stress spiirbar
sind?

Unser Korper ist extrem anpassungsfa-
hig und kann bei jingeren Menschen
iiber Jahre hinweg eine Uberlast tra-
gen. Erst im Lauf der Zeit bemerken
sie, dass ihre Riickstellfeder langsam,
aber sicher ausleiert und sie nicht mehr
so schnell in einen Normalzustand
zurickkommen. Die Art und Schwere
der Belastung durch stressauslosende
Faktoren sind dafiir entscheidend, wie
stark sich Probleme psychisch und
physisch bemerkbar machen.

Jahrlich haben rund 100.000
Menschen in Deutschland einen
Burn-out. Sie untersuchen das
Phédnomen mit einer groB ange-
legten Studie. Geraten Betroffene
an diesen Punkt, weil sie Stress
schlechter verkraften als andere?
Burn-out wird im Vergleich zu an-
deren stressbedingten Storungen in

,Ich muss verstehen, warum
Kdrer und Seele aufschreien.”

erster Linie als eine von beruflichen
Widrigkeiten abhdngige Erkrankung
definiert. Grund dafiir ist meist, dass
Betroffene keine Kontrolle mehr tiber
ihren Lebensweg haben und ihnen
die Moglichkeit fehlt zu sagen: Unter
diesen Bedingungen kann ich nicht
weiterarbeiten, weil ich sonst gesund-
heitlich vor die Hunde gehe. Die einen
konnen sich das nicht erlauben, weil
sie gerade ein Haus gebaut haben. An-
dere miissen ihre Kinder versorgen.

Der Biopsychologe Prof. Dr.
Clemens Kirschbaum er-
forschtan der TU Dresden die
Auswirkungen von Stress auf
unsere Psyche und unseren
Kdrper. Im Sommer schloss sein
Team brandaktuell ein von der
Deutschen Forschungsgemein-
schaft gefordertes Projekt tiber
chronischen Stress ab.

Wieder andere sind wegen Perfekti-
onismus so in ihrer Rolle gefangen,
dass sie nicht beizeiten die Notbremse
ziehen, aussteigen und einen alterna-
tiven Weg suchen konnen.

Wie konnen wir
Burn-out und
chronischem Stress
vorbeugen?

Erste MaBnahme ist eine Selbst-
analyse, um Uberfordernde Selbst-
erwartungen zu erkennen und in
realistischere Ziele umzuformulieren.
Hilfreich ist es auch, ofter Nein zu
sagen und die eigenen Bediirfnisse
zu behaupten. AuBerdem hilfreich:
auf ein besseres Zeitmanagement zu
achten und Entspannungstechniken
wie autogenes Training, Progressive
Muskelrelaxation oder Biofeedback zu
trainieren.

An wen wende ich mich mit
Stressproblemen?
Allgemeindrzt:innen helfen meist
nicht weiter, weil sie weder die

notige Ausbildung noch Zeit haben.
Psycholog:innen konnen Betroffene
sehr viel besser unterstiitzen, gute
Lebensberater:innen und Coaches
auch. Eine Studie mit insolventen
Unternehmer:innen ergab, dass die
Betreuung durch eine:n Coach zu
einer positiven Verbesserung ihres
psychischen Wohlbefindens und Er-
schopfungszustands fiihrte. Im ersten
Schritt konnen wir Zuhorer:innen
aus dem unmittelbaren Familien-
oder Freundeskreis suchen, die eine
Rickmeldung und Rat geben. Parallel
sollte ich selbst dariiber nachdenken,
was mir wirklich wichtig ist und was
ich andern muss, damit ich wieder in
die Balance komme. «
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sportlich AKTIV

Jas Codewort
fir gesunde
_eichtigkeit? —
,Pilardio®”

Was fiir eine wirkungsvolle Fusion: Pilates
traf auf Cardio-Training und heraus kamen
Bewegungen fiir kraftvolle Muskeln, die
auch noch das Bewusstsein scharfen.
Dabei sieht eine Pilardio®-Session aus wie
ein langer, leichter, rhythmischer Tanz.

TEXT Cora Keller
D zerin - nein, mal nicht aus den USA, sondern im
Rheinland geboren: Jasmin Waldmann, gepriifte
Gesundheitstrainerin aus Bamberg. Sie liebt Ballett und
hielt sich und andere gerne mit Pilates fit. Das ist das
Ganzkorpertraining von Joseph Hubertus Pilates, bei dem
die Muskeln mithilfe des Geistes gesteuert werden, hoch-
konzentriert, prazise und ohne Musik. Weil Jasmin Wald-
mann dabei jedoch das Ausdauertraining fiir ein gesundes
Herz-Kreislauf-System vermisste, vereinte sie Pilates und
Cardio zu Pilardio® und packte verschiedene Elemente aus
Aerobic, Ballett, Jazzdance und Krafttraining in ihr neu-
geborenes Workout, anders als der alte Pilates nattrlich zu
Jfetzigen Rhythmen®.
Das war einmal vor tiber zehn Jahren. Dann feierte
Pilardio® 2010 auf der gréBten internationalen Messe fiir

ie ,Pilardio®“-Erfinderin ist eine begeisterte Tan-
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Jasmig Waldmann {voriie I_inks)is‘tr_: P
die , EFfinderin® des Workouts fiir*
drinnen oder auchidrau8en.

Fitness, Wellness und Gesundheit Premiere und begeistert
seitdem eine international wachsende Community. Der
Erfolg liegt nicht nur an den Bewegungsabldufen. ,Light
mind, light body“ lautet das Motto. Denn, so Jasmin:

LWir sind eins. Unsere Korper und unser Verstand miissen
zusammenwirken, sonst konnen wir nie unser volles Po-
tenzial ausschopfen.“ Das Hauptziel ist nicht nur sportlich:
mehr gesunde Leichtigkeit.

Bewegung fiir das Powerhouse

Eine Pilardio®-Session beginnt wie beim Yoga: die Hande
vor der Brust falten, konzentrieren, bewusst atmen, Bauch-
muskeln anspannen und die eigene Mitte spiiren. Das
Training lauft allerdings durchgehend im Stehen ab: Eine
Position flieBt in die ndchste und halt die Sportler:innen
nonstop in Bewegung wie Tanzer:innen. Die Arme schwin-



gen, die Beine tun es, gezielt im dynamischen Rhythmus
der Musik. Dabei sind die Bewegungen fiir sich betrachtet
leicht, die einzelnen Schrittfolgen und Haltungen miissen
kaum fir sich getibt werden: einfache Seit- und Ausfall-
schritte, sich wie in Ballett und Qigong bewegende Arme,
der Kopf und die Hiiften drehen sich, alles nur wenig, nicht
extrem. Nie muss eine Position bis an Schmerzgrenzen
gehalten werden, im Gegenteil! Allein durch die standige
Bewegung werden die Muskeln ausdauernd trainiert.

,Light mind, light body”, denn ,wir sind eins. Unser
Kdrer und unser Verstand miissen zusammenwirken”.

,Die Kombination von Muskelkrédftigung und Ausdauer-
training macht stark, sexy und beweglich®, sagt Jasmin,
und ,es verbessert gezielt die Haltung, lasst uns wesent-
lich prasenter und selbstbewusster wirken.“ Der Riicken
wird gestarkt, der Gleichgewichtssinn geschult, und dabei
bleiben vor allem die ruhig flieBende Atmung und Konzen-
tration im Blick, die das Powerhouse in der Kérpermitte

Das Ziel bei Pilardio® ist neben
dem Muskeltraining mehr gesunde
Leichtigkeit.

-

[
-
[*

e

und den Geist mit neuer Energie und kraftvoller innerer
Balance erfiillen. Die Pilardio®-Stunde endet mit Dehnen
und anschlieBender Entspannung.

Der Weg zum Gliick

Pilardio®Kurse fiir Anfanger und Fortgeschrittene bieten
heute deutschlandweit viele Fitnessstudios und Volks-
hochschulen an. Jasmin wohnt inzwischen in Indien, in
Gurugram. Sie wird als ,,Happiness“-Guru verehrt, weil sie
so eine positive Ausstrahlung
hat, und ist heute als ,Life-
Coach“ weltweit erfolgreich,
weil sie sich ganzheitlich

mit einem rundum gesunden
Lifestyle, also auch mit Erndhrung, beschaftigt. Auf ihrer
Website jasminwaldmann.com konnen ihr Fragen gestellt
und Videos angeschaut werden. Bei Youtube gibt es
auBerdem Filme, zum erst mal Zugucken und/oder zu
Hause Ausprobieren. Dies ist einer aus den Pilardio®-
Anfingen mit Jasmin:
www.youtube.com/watch?v=b4v1Tb8tSWw. §

MAGAZIN firs'LEBEN.  03.20




Plastikvermeidung ist heute nicht nur ein Gebot
der Stunde, sondern auch ein heiler Trend, der
richtig SpalR macht. Wer schnell viel erreichen
will, beginnt in der Kiiche. So gelingt eine
nachhaltige ,,Plastik-Didt” in drei Schritten:

TEXT Barbara Lang

der Kiiche ist
Plastik-Diat
ders
1d.

Schritt:

plastikreduzierter Einkauf

Verpackungsfrei einkaufen
reduziert enorm den Plastikmill.
Doch das heiBt, planvoll einkau-
fen und die Umverpackung selbst
mitbringen, z.B. waschbare Gemii-
senetze und Baumwollsdckchen fiir
loses Obst und Griinzeug und eigene
Frischhaltedosen, in die fertige Sa-
late, Aufstriche, etc. abgefiillt werden
kénnen. Und nicht vergessen, Glaser
mitbringen fiir Nudeln, Misli, Reis &
Co., die in Bio- und Unverpacktldden
aus dem Spender rieseln. Nattrlich soll-
ten auch Getranke aus Mehrweg(glas-)
flaschen kommen oder aus dem
Wasserhahn. Wie wire es mit einem
Getrankesprudler mit Glasflaschen?
Fir einen abfallfreien Transport
nutzen wir Mehrwegtasche, Korb und
Rucksack oder ersetzen gleich das Auto
durch einen stabilen GroBraum-Trolley
mit Luftreifen und gehen zu FuB.
Tipp: Manche Modelle lassen sich ans
Fahrrad anhdngen!

Schritt:

Gebrauchsgegenstinde

ersetzen
Wer sich mal mit ,geschultem“ Auge
in seiner Kiiche umsieht, entdeckt
plotzlich in allen Ecken Plastik. Hier
eine Liste von umweltfreundlichen
Alternativen: Sptlschwdmme und
-tlicher gibt es aus kompostierbarem
Material wie Jute, Hanf, Luffa, Zel-
lulose und Baumwolle. Biirsten aller
Art schrubben mit Holzgriffen und
Pflanzenborsten wie Fibre, Bassi-
ne, Arenga, Kokos oder Reisstroh
(Achtung, nicht jede Holzbiirste ist



FOTOS: iStock, Shutterstock, privat

automatisch mit Naturborsten besetzt
- unbedingt auf Materialangabe
achten!). Auch Gummihandschuhe
aus Naturkautschuk, festes Spllmit-
tel am Stiick und vegane Wachstiicher
mit Pflanzenwachs gibt es. Und Koch-
und Essgeschirr aus Holz, Bambus,
Edelstahl, Emaille, Porzellan und
Steinzeug ersetzen Plastik nach und
nach in Thren Schrianken. Spannend:
Innovative Materialien wie Becher
aus Baumsaft oder Boxen aus Weizen-

stroh revolutionieren die Kiiche und
die mullanfallige To-go-Kultur.

Schritt:

Augen auf

beim Geratekauf
Ein Thema fiir den Weitblick sind die
Kiichengerate: Wer sich ein neues an-
schaffen muss oder will, sollte auf
moglichst viel Edelstahl und Glas

TEXT Lisa Albrecht | ichlebegriin.de

achten. Ganz ohne Plastik geht es
selten, da ist bei den Herstellern noch
viel Luft nach oben: Einen guten
Smoothie-Maker mit Glaskaraffe (gar
integriert in eine Kichenmaschine)
oder einen plastikarmen Wasser-
kocher zu finden, ist nicht einfach.
Recherchezeit einrechnen! Auch
Kaffeeliebhaber verfiigen tiber viele
Optionen - die schlechteste sind
Kaffeeautomaten, die massenhaft
Plastik-Alu-Kapseln verbrauchen.
Hier bietet der Markt
langst umweltfreund-
lichere Alternativen.
Dartiber hinaus lohnt
die Frage: Muss denn
alles elektrisch ablaufen? Kaffeefilter
aus Porzellan mit waschbaren Filter-
tiiten aus Leinen verfithren wieder
zum guten alten Handgebriihten. Mit
Saftpressen aus Edelstahl, Glas oder
Holz hat man den Dreh raus. Sogar
Omas mechanischer Handquirl erlebt
wieder ein Revival und fasziniert
durch seine Zahnradtechnik. Das sind
allesamt plastikfreie Stromsparer!  «

B
5 I

Nachhaltig einkaufen
mit der BKK ProVita.
Wir bieten kostenfrei
einen Einkaufswagen-
Chip aus FSC-zertifi-
ziertem Holz an.

Einfach anfordern unter marketing@
bkk-provita.de oder Tel. 08131/6133-0.
(Solange der Vorrat reicht.)

o3

J

ONLINETIPP

Mit einem Klick
schlauer werden:
Online haben wir eine
kleine Materialkunde
zum Herunterladen
bereitgestellt und noch
mehr Hintergrundinfos zum Thema:
www.bkk-provita.de/materialkunde )

ssensreste? Ab in die Plastikbox. Trinkflaschen der

Kids? Zu ihrer Sicherheit aus Plastik. Schneidebrett-

chen aus Plastik lassen sich bequem in der Spiil-
maschine reinigen. Wiirden wir unsere Kiichenutensilien
sortieren, hdtten wir einen riesigen Berg von Plastikge-
genstanden. Es ist heute normal, so viel Plastik zu haben.
Aber ist es auch gut?

Plastik braucht ,ewig®, um zu zerfallen. [rgendwann
entsteht daraus Mikroplastik. Diese kleinen Partikel sind
jedoch fiir alle Lebewesen gefahrlich. Untersuchungen
bestdtigen, dass bereits seit vielen Jahren Riickstinde der
Kunststoffe im Blut und Urin von Menschen nachgewiesen
werden. Jedes vierte Kind zwischen drei und fiinf Jahren
ist stark belastet.

Suchen wir also nach Alternativen: Ich meine, Edelstahl-
Brotboxen sind eine robuste und sichere Losung fiir
Kindergarten, Schule oder Biiro. Essensreste lassen sich
wunderbar in Einmachgldsern mit Bligel- oder Schraubver-
schluss aufbewahren. Plastikfolie kann man durch Wachs-
oder Baumwolltiicher austauschen. Strohhalme gibt es
auch aus robustem Glas oder Edelstahl. Meine Tochter
benutzt unterwegs eine Glastrinkflasche mit einer
schiitzenden Ummantelung. So kann nichts passieren.
Wer genau hinschaut, findet fir jedes Plastikproblem eine
nachhaltige und gesunde Losung.

Lisa Albrecht ist Bloggerin, Journalistin und Buchautorin. Seit vielen
Jahren inspiriert sie Menschen zu einem bewussten, gesunden und
gliicklichen Alltag. Auf ihrem Blog ichlebegriin.de findet man zahlreiche
Themen rund um einen nachhaltigen Lifestyle.
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Gemise in Hille und Fiille und abends wird es schon kiihler — das ist die
schonste Zeit firr herzhafte Ofengerichte: herrliche Aufldufe, saftige Tarte
und aromatische Gerichte aus dem Tontopf,

TEXT Cora Keller

flanzen sind einfach Alleskénner! Kartoffeln bin-

den, Gemtse liefert Biss, und Niisse sind sogar in

Milch und Sahne zu verwandeln. Gemiseauflaufe
schmecken natlirlich immer mit Sojasahne, aber wer eine
CashewsoBe zu Kartoffeln und Pilzen probiert, erlebt eine
neue Dimension. Die Bloggerin Frau Janik (www.fraujanik.
com) beispielsweise mixt Cashews einfach mit Wasser,
Briithpaste, Hefeflocken, Salz und Pfeffer. Auch Mandel-
oder Kokosmilch sind statt Wasser top. Wer es eilig hat,
kann fertiges Cashewmus aus dem Glas nehmen. Hasel-
und Walnisse passen ebenfalls sehr gut zu Herbstgemiise
und Pilzen. Pizzateig gelingt perfekt mit Mehl, Wasser,
Olivendl und Hefe - und obendrauf kann Kaseersatz oder
Tofu, aber Hefeflocken tun’s auch. Und Quiche freut sich
uber Leinsamen-Eier, angeriihrtes Lupinen- oder Kicher-
erbsenmehl, aber auch Kartoffelpiiree bindet toll. So weit
unsere groben Tipps. Zum gleich Nachkochen haben wir
fir diese Seiten drei leckere Rezepte ausgesucht. §

Zutaten: 4 EL Haselnusskerne @ 270 g Dinkelvollkornmehl, 1-2 EL extra zum Ausrollen e 1 EL geschroteter
Leinsamen e Salz ® Pfeffer @ 1 TL Backpulver 5 EL Olivend! ® 0, fiir die Form  ca. 300 g gelbe Zucchini
e 7 rote Zwiebeln e 3 Stédngel Basilikum e 4 Rosmarinzweige e 1/2 Handvoll Petersilie

= o 100 g Cashewkerne e 2 EL Hefeflocken © 1 TL Weinessig 1 TL Ahomsirup

Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze vorheizen. Fiir den Boden die Haselniisse fein hacken, in einer
Schissel mit Mehl, Leinsamen, 1 TL Salz, Pfeffer und Backpulver mischen. Olivendl mit 200 ml lauwarmem
Wasser verquirlen, mit den (ibrigen Zutaten in der Schiissel zu einem glatten Teig verkneten. Eine Tarteform
mit 26 cm g diinn mit O einpinseln. Den Teig auf bemehlter Arbeitsflache ausrollen und die Form auslegen,
dabei einen 2 cm hohen Rand formen, mehrmals mit einer Gabel einstechen, ca. 5 Minuten vorbacken.

Fur den Belag die Zucchini waschen, Enden abschneiden, in feine Scheiben schneiden. Zwiebeln schélen,

in Ringe schneiden. Krauter waschen, trocken schiitteln, Nadeln bzw. Blatter abzupfen, fein hacken.
Cashewkerne, Hefeflocken, 1 TL Salz, Essig mit 200 ml Wasser fein pirieren, Rosmarin und Petersilie
unterriihren. SoRe auf dem vorgebackenen Boden verteilen. Zucchini und Zwiebeln dachziegelartig dartiber-
legen. Mit 1/2 TL Salz und Ahornsirup wiirzen, in ca. 45 Minuten fertigbacken. Dann Basilikum auf der Tarte
verteilen, mit frischem Pfeffer ibermahlen.
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FOTOS: Stockfood (3)

Couscous mit gelbem Blumenkohl, Spinat und
Minze in Tajine

Fiir 4 Personen e Zubereitungszeit: 15 Minuten, Backzeit: 20 Minuten

Zutaten: 800 g gelber Blumenkohl e 1 Knoblauchzehe 2 EL Olivendl  1/2 TL gemahlener Kurkuma
e 1/2 TL gemahlener Kreuzkiimmel e Salz e frisch geriebener Muskat e 300 m/ Gemdisebriihe

® 2 Handvoll Spinat e 4 Stdngel Minze e 250 g Couscous e Chiliflocken e 4 EL Pflanzencreme

Die Tajine nach Herstellerangaben vorbereiten (evtl. wassern). Den Blumenkohl abbrausen, putzen
und in kleine Réschen teilen. Den Knoblauch abziehen und fein hacken. Die Tajine mit dem Ol
auspinseln. Das Gemiise einfillen, mit Kurkuma, Kreuzkiimmel, Salz und Muskat wiirzen und die
Briihe angieRen. Den Deckel auflegen, in den Ofen stellen und in Schritten auf 180 °C Ober- und
Unterhitze erhitzen. Ist die Temperatur erreicht, ca. 15 Minuten garen. Spinat und Minze abbrau-
sen und trocken schiitteln. Die Minzblatter abzupfen, in feine Streifen schneiden und ein wenig
zum Garnieren beiseitelegen. Spinat und Minze mit dem Couscous unter den Blumenkohl mischen
und alles zusammen im Ofen ca. 5 Minuten gar ziehen lassen. Mit Salz und Chili abschmecken und
nach Belieben zum Servieren in kleinere Tajinen fiillen. Mit der Pflanzencreme betréufeln und mit
der tibrigen Minze bestreut servieren.

Klassischer
Kartoffelauflauf

Fiir 4 Personen e Zubereitungszeit: 65 Minuten,
inkl. 50 Minuten Backzeit

Zutaten: 500 ml Sojadrink natur e 2 Knoblauch-
zehen e 2 Lorbeerblétter e 2 Gewdirznelken

e Salz e Pfeffer ® Muskatnuss e 800 g Bio-
kartoffeln e 80 g geriebener veganer Kése ®

1 EL frisch gehackte Petersilie

Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze
vorheizen. Sojadrink in einen Topf fiillen.
Knoblauch abziehen, in Scheiben schneiden,
zugeben. Knoblauchmilch mit Lorbeerblat-
tern, Gewdrznelken, Salz, Pfeffer, Muskat
wiirzen und erhitzen. Inzwischen Kartoffeln
gut waschen, samt Schale in diinne Scheiben
schneiden, dachziegelartig in eine ofenfeste
Form oder Pfanne schichten. Die heife Flus-
sigkeit durch ein Sieb dariibergiefen, mit Kadse
bestreuen. Ca. 50 Minuten goldbraun backen,
mit Petersilie bestreut servieren.

) cevnnsre

Tajine und Rezept-
buch zu gewinnen!
In einem Tontopf wie
dieser marokkanischen,
handgemachten Tajine
gelingen Ofengerichte
besonders aromatisch.
Einfach Couscous

mit Gewtirzen und
buntem Gemiise sowie
eingelegten Zitronen mixen und im Ofen
durchziehen lassen! Wir verlosen drei
Tajinen mit je einem Rezeptbuch dazu.
Einsendeschluss: 25. Oktober 2020.

Einfach QR-Code
einscannen oder auf
www.bkk-provita.de/
gewinnspiel
mitmachen.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Mitarbeiter der BKK
ProVita, des Verlags und des Sponsors sowie Angehorige
konnen nicht teilnehmen. Die Gewinne werden nicht durch
Mitgliederbeitrage finanziert.

)
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Immer wieder werden Fragen laut, ob und wie Kinder
pflanzenbasiert optimal erndhrt werden kdnnen. Wir stellten
sie dem Erndhrungswissenschaftler Prof. Dr. Markus Keller.

Interview: Karen Cop

st fiir Kinder und Jugendliche

im Wachstum eine pflanzenba-

sierte Erndhrung ausreichend?
Eine gut zusammengestellte vege-
tarische oder vegane Erndahrung ist
auch fiir Kinder und Jugendliche
geeignet. Wegen der Wachstums-
prozesse und steigenden korperlichen
Aktivitat sind jedoch der Energiebe-
darf und der Bedarf verschiedener
Nahrstoffe, bezogen auf das Korper-
gewicht, hoher als bei Erwachsenen.

Von welchen Nihrstoffen wie Vita-
minen und Mineralien brauchen
Kinder mehr als Erwachsene?
Besonders hervorzuheben sind Eisen,
Kalzium und Jod. So betragt bei-
spielsweise die empfohlene Jodzufuhr
bei 1- bis 3-jahrigen Kindern bereits
die Halfte der Menge fiir Erwachsene,

bei Eisen sind es sogar 80 Prozent.
Dieser relativ hohe Néahrstoffbedarf
muss aber in viel weniger Nahrung
Lverpackt® werden, die Kinder im Ver-
gleich zu Erwachsenen essen konnen.

Mit welchen Zutaten konnen
Rezepte fiir Kinder und Rezepte
optimal verindert werden?
Walniisse und Leindl liefern mehrfach
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ungesattigte Fettsauren. Bei veganer
Kindererndhrung sollten auf jeden
Fall taglich Niisse bzw. Nussmuse
enthalten sein als Snack oder Brotauf-
strich. Milch kann durch mit Kalzium
angereicherte, pflanzliche Milchalter-
nativen ersetzt werden, statt Fleisch
und Wurst kommen vermehrt Hilsen-
friichte, pflanzliche Brotaufstriche
oder Tofu auf den Tisch.

Welche Proteinquellen diirfen in
die erste Baby-Beikost?
Die Beikost soll das Stillen ergdnzen,
nicht ersetzen. Die Muttermilch ist
ein wichtiger Proteinlieferant. Beim
ersten pflanzlichen Beikost-Brei kom-
men Gemiise (wie Méhren, Kiirbis,
Pastinaken) und Kartoffeln hinzu
sowie Getreide, wie zum Beispiel
Hafer, Dinkel oder Hirse und Hiilsen-
friichte als Proteinquel-
le. Die Kombination von
Getreide und Hiilsen-
friichten erhoht tber
den Tag verteilt die
biologische Wertigkeit des Proteins.

Sie haben drei Kinder - ernihren
die sich auch vegan?

Ja, wie wir Eltern! Das absolute Lieb-
lingsrezept der drei kommt aus der
schwabischen Heimat meiner Frau:
Linsen mit Spatzle. Natiirlich mit
selbst gemachten Spatzle - und statt
Saitenwiirstle gibt es Seitanwurst!  «

Erndhrungswissenschaftler Prof. Dr.
Markus Keller leitet das Forschungsin-
stitut fiir pflanzenbasierte Erndhrung in
GieBen (www.ifane.org). Er ist Mitglied
des wissenschaftlichen Beirats der BKK
ProVita. Bis vor Kurzem war er auBerdem
Leiter des B.A.-Studiengangs Vegan Food
Management an der Fachhochschule des
Mittelstands. Zusammen mit Prof. Claus
Leitzmann schrieb er das Standardwerk
.Vegetarische und vegane Erndhrung.”
(Ulmer Verlag).

-

.Vegane Kinder-
erndhrung” heiflt der
Erndhrungsratgeber mit
tiber 100 Rezepten, den
Edith Gatjen und Markus
Keller geschrieben haben.
Das erste Standardwerk
beantwortet fundiert alle Fragen rund um
vegane Erndhrung fir jede Altersstufe.
Wir verlosen fiinf Exemplare! Sowie ein
Exemplar von ,Vegetarische und vegane
Ernahrung” von Claus Leitzmann und
Markus Keller.

Teilnahmeschluss: 25. Oktober 2020

Einfach QR-Code
einscannen oder auf
www.bkk-provita.de/
gewinnspiel
mitmachen.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Mitarbeiter der BKK
ProVita, des Verlags und des Sponsors sowie Angehorige
kdnnen nicht teilnehmen. Die Gewinne werden nicht durch
Mitgliederbeitrage finanziert. j

FOTOS: FunkeFotoServices
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Wir sind fur den Deutschen
Nachhaltigkeitspreis 2021 nominiert

Die BKK ProVita wurde fiir den Deutschen Nachhaltigkeitspreis 2021
nominiert. Das gab die Stiftung Deutscher Nachhaltigkeitspreis Anfang
Juli bekannt. Damit schaffte es die BKK ProVita zum zweiten Mal in
Folge in die Endauswahl. Andreas Schifbeck, Vorstand der BKK ProVita,
sagt: ,Ich freue mich sehr tiber diesen Erfolg. Unser Nachhaltigkeits-
konzept und unser aufrichtiges Engagement fiir die gute Sache haben die
Jury nun schon zum zweiten Mal in Folge tiberzeugt.”

Die BKK ProVita wurde positiv beurteilt, weil sie Nachhaltigkeit ins
Bewusstsein aller bringt und ihre Ansétze nicht nur bei den Versicherten
wirken. Auch nachhaltige Unternehmenspraktiken wie die Klimaneutra-
litédt der Kasse und die Unterstiitzung nachhaltiger Lebensweisen von
Versicherten, zum Beispiel die Férderung pflanzenbasierter Erndhrung,
wurden anerkennend bewertet.

Stefan Schulze-Hausmann, Initiator des Deutschen Nachhaltigkeits-
preises, sagt iiber die Bedeutung des Preises: ,Alle reden von einem
nachhaltigen Neustart der Wirtschaft nach Corona. Die Nominierten
des Wettbewerbs tun schon lange, was jetzt vermehrt von Unternehmen
erwartet wird. Sie bieten nachhaltige Lésungen fiir die Probleme der
Zukunft an. Der Preis soll sie bestatigen, anspornen und wie ein Giite-
siegel erkennbar machen.”

Der Deutsche Nachhaltigkeitspreis ist die nationale Auszeichnung fiir
Spitzenleistungen der Nachhaltigkeit in Wirtschaft, Kommunen und
Forschung. Die Auszeichnung wird von der Stiftung Deutscher Nach-
haltigkeitspreis e. V. vergeben, in Zusammenarbeit mit der Bundesre-
gierung, kommunalen Spitzenverb&nden, Wirtschaftsvereinigungen,
zivilgesellschaftlichen Organisationen und Forschungseinrichtungen.

Der Wettbewerb fiir Unternehmen gliedert sich in mehrere Phasen.

Im ersten Schritt schildern die Bewerber, in welchen Feldern sie
wirksame Beitrage zur Transformation leisten. Unter rund 1.000 Bewer-
bern wurden die besten ausgewahlt und in die Juryrunde im September
eingeladen, um ihre Beitrdge in weiteren Transformationsfeldern dar-
zustellen, auch die BKK ProVita. Sie werden im September der Jury des
Deutschen Nachhaltigkeitspreises vorgestellt, die tiber die Finalisten
und Sieger entscheidet und am 4. Dezember in Diisseldorf bekannt gibt.
Michael Blasius, Leiter Marketing und Gesundheitsforderung bei der
BKK ProVita, betont: ,Bei der BKK ProVita wissen wir, dass Gesundheit
nur in einer intakten Umwelt gedeihen kann. Wir tibernehmen Verant-
wortung und handeln in vielen Bereichen nachhaltig. Somit leisten wir
einen wichtigen Beitrag zur Gesundheit der Menschen und unseres
Planeten.”

Dritte Gemeinwohl-Bilanz der BKK ProVita

Die BKK ProVita hat ihre dritte Gemeinwohl-Bilanz erstellt. Der Nachhaltigkeitsbericht nach den
Vorgaben der Gemeinwohl-Okonomie wurde fiir den Berichtszeitraum 2018 und 2019 verfasst. Er
erhielt beim externen Audit durch Bernhard Oberrauch, Mitglied im Vorstand des Dachvereins fiir die
Gemeinwohl-Okonomie in Italien, 790 Punkte. Nach 374 Punkten in der ersten, 604 Punkten in der
zweiten und 790 Punkten in der dritten Gemeinwohl-Bilanz hat sich die BKK ProVita in kurzer Zeit
enorm gesteigert. Hier erfahren Sie mehr: www.bkk-provita.de/gemeinwohlbilanz
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Wir gratulieren Christian Kern
zu 40 Jahren bei der BKK ProVita

Wir freuen uns, dass Christian Kern aus Dachau am 22. Mai 2020 sein 40-jghriges Dienst- und
Firmenjubilaum bei uns begehen konnte. Zu diesem besonderen Anlass erhielt er eine Ehrenurkunde
des Freistaats Bayern. Christian Kern begann am 1. September 1977 eine Ausbildung zum Papierma-
cher bei der MD Papierfabrik. Schon nach wenigen Monaten fiihrte ein schwerer Verkehrsunfall unver-
schuldet zu einer Querschnittsldhmung. Er konnte die Ausbildung zum Papiermacher nicht fortfiihren
und absolvierte zundchst eine Ausbildung zum Industriekaufmann. AnschlieBend erlernte er den Beruf
des Sozialversicherungsfachangestellten bei der Betriebskrankenkasse der MD Papierfabrik, der heu-
tigen BKK ProVita. Sein Arbeitgeber sorgte fiir ihn stets fiir einen behindertengerechten Arbeitsplatz.
Christian Kern denkt noch nicht ans Aufhdren und ist sehr stolz auf sein 40-jahriges Firmenjubildum.
Er sagt: ,Das schaffen schlieflich nicht viele.”

Wir gratulieren ihm von Herzen!

»,Kinderheldin® die digitale Satzung
Hebammenberatung Wurde erweitert Unsere Satzungsénderungen aus der Sitzung
)

. . L ) T des Verwaltungsrates vom 23. Juli 2020 kénnen
Se!t August 2019 bieten wir rmt ,,!(lpderheldln eine digitale Hebar'nment.Je.ratung an. Sie wie gewohnt unter www.bkk-provita.de/
Seit dem 1. Juli 2020 wurde die digitale Hebammenberatung um einen digitalen Stillkurs

. o . . ; ' ) verwaltungsrat nachlesen. Dort finden Sie auch
unQ einen d|g|ta|en-Geburt‘svorbere|tungskurs erweitert. Nahere Informationen zu diesem Informationen zu Wahl, Aufgaben und Zusammen-
Leistungsangebot finden Sie unter

. . . setzung des Verwaltungsrates.
www.bkk-provita.de/kinderheldin
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BKK

ProVita

Die Kasse flirs Leben.

Weiterempfehlen lohnt sich
fiir Sie — und fiir die Umwelt!

Mitglieder werben Mitglieder: Sind Sie mit uns zufrieden?
Dann erzdhlen Sie es weiter! Dafiir belohnen wir Sie.

Sie kdnnen entscheiden: Fir jedes, von lhnen neu gewonnene
Mitglied erhalten Sie eine Blihpatenschaft fir eine blihende =

Landschaft von Mellifera e. V. im Wert von 25 € oder eine _ -
Uberweisung von 25 € direkt auf |hr Konto! v INE -
N I, . gt =
www.bkk-provita.de/mwm '
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vegan COSMOS 100% plastikfrei & Eine Tiite Putzen, Polieren

NATURAL umweltfreundlich = zwei Tuben &Pflegen

DENTTABS Zahnputztabletten sind DIE natiirliche
und nachhaltige Alternative zu Zahnpasta.

Sie sind 100% plastikfrei, okologisch und frei von Kon-
servierungsstoffen, Konsistenzgebern, Keimhemmern und
iiberfliissigen Schaumbildnern. Das tut nicht nur deinen
Lahnen gut, sondern schont auch die Umwelt! Und selbst
die Tiite basiert nachhaltig auf Papier und Maisstérke und
ist fiir den klassischen Industriekompost zertifiziert.

DENTTABS polieren: Feinste Zellulose sorgt fiir eine sanfte
Politur, die die natiirliche Gltte deiner Zahne herstellt und
sie zum Strahlen bringt.

DENTTABS schiitzen: An glatt polierten Flachen kdnnen
keine Beldge haften. Und ohne Beldge haben Zahnstein und
Karies praktisch keine Chance.

DENTTABS »reparieren«: DENTTABS mit Fluorid kinnen
dabei helfen, schmerzende Zahnhélse zu regenerieren und
sogar beginnende Karies zu stoppen!

[Qbs

100% natiirlich

SIEBEN GUTE GRUNDE

« Natiirliche Politur mit Zellulose

«/ Fiihlbar glatte und strahlende Zhne

«/ Schonend fiir Zihne und Zahnfleisch

«/ Plastikfrei und nachhaltig verpackt

« Einzigartige Fluoridwirkung

' Iertifizierte Naturkosmetik - 100% natiirlich

v Freivon Mikroplastik und iiberfliissigen Inhaltsstoffen

W0 BEKOMME ICH DENTTABS?

DENTTABS Zahnputztabletten gibt es in vielen Geschaften,
wie z.B. Drogeriemarkten, Onlineshops, Unverpacktladen,
Bio-Markten, Reformhausern und direkt im Onlineshop.

Fiir Kinder und Junggebliebene: DENTTABS-Kids Strawberry
Exklusiv in unserem Onlineshop www.shop.denttabs.de
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