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Die Kasse furs Leben.

»ZahnGesund“: Erstklassige Versorgung fiir lhre Zahne

So zeigt sich Ihr Lacheln von

seiner schonsten Seite
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Oder lassen Sie sich
beraten unter
089/51 52 23 35

Mehr Informationen
zu ZahnGesund
finden Sie hier:
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Gesundheit. In besten Handen.
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Liebe Leserinnen und Leser!

Aus organisatorischen und personellen Griinden erscheint unser
MAGAZIN fiirs LEBEN dieses Mal nur digital. Fiir die Zukunft
arbeiten wir an einer Hybrid-Losung, um einerseits Nachhaltigkeits-
aspekte zu berticksichtigen und Sie trotzdem mit Neuigkeiten und
Informationen zu versorgen. Mehr dazu im nachsten Heft.

Auch in dieser Ausgabe erwarten Sie Berichte, Interviews und Reports
zur gesunden Lebensfiihrung. Diesmal geht es z. B. ums gute Horen
und unser Sinnesorgan, das Ohr; es gibt Tipps zu vollwertiger Erndh-
rung in der Schwangerschaft und wie sich Schwangerschaftsdepressi-
onen mittels Selbstfiirsorge vermeiden lassen. Familien finden unter
dem Motto ,Survival fir Kids“ Bewegungsspiele und Abenteuer fiir
drauBen. Und wer sich fiirs Gartnern interessiert, darf sich auf Tipps
fr ,Urban Gardening® und das Gartnern auf Balkon und Fensterbank
freuen. Dabei lernen Sie u.a. unsere Kollegin Iris Letzgus kennen, die
Walter Redl kilinftig auch in unserer Instagram-Serie ,Unser Biogartenjahr“ von
Stellvertretender Vorstand BKK ProVita ihrem Beet in der Stadt berichten wird. Bleiben Sie dran!

Viel SpaB beim Lesen und alles Gute!
[hr

//& “
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Bunte News und Friihlingstipps, die uns jetzt Energie und Freude schenken.

Wenn die schane Friihlingssonne wieder nach draufien lockt —
tanken Sie doch beim nachsten Spaziergang noch mehr Energie
auf: mit der 3-in-1-Methode ,Breathwalk”. Sie verbindet Walking
mit rhythmisch synchronisierter Atmung und (wer mag) kleinen
Meditationen. Das sanfte Training — auch Yogawalk genannt —ist
einfach, aber pusht wirkungsvoll Geist und Energielevel. Versuchen
Sie’s, atmen Sie buchstéblich schrittweise: auf vier Schritte ein-,
auf vier Schritte ausatmen. Zug um Zug und immer durch die Nase.
Wer getibter ist, lenkt seine Achtsamkeit dann auf das Abrollen der
FiiRe und die Verbundenheit zur Erde, richtet den Blick in die Ferne
und spricht im Geh-Rhythmus das Kundalini-Mantra ,Sa ta na ma”
(Unendlichkeit, Leben, Transformation, Wiedergeburt).
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- r

.Miteinander lesen” (,Shared Reading”) ist ein modernes, offenes, kostenloses
Angebot an alle Geschichten-Liebhaber:innen — und unterscheidet sich deutlich
von leicht angestaubten Buchclubs oder Literaturkreisen: Die bunt gemischten
Lesegruppen werden von sog. ,Facilitators”, Mit-Lesenden, geleitet und mode-
riert. Gemeinsam und abwechselnd liest eine:r laut eine Geschichte, zu der die
Leseleiter:innen Fragen stellen und zum Erzaéhlen ermutigen. So kommen alle ins
Gesprach und tauschen Gedanken und Gefiihle aus. Vor 20 Jahren in England
von Dr. Jane Davis gegriindet, wird Shared Reading seither durch das Centre for
Research into Reading, Literature and Society (CRILS) an der Universitat Liverpool
wissenschaftlich begleitet und erforscht. Fazit: Das ,geteilte Lesen” starkt die
psychische und korperliche Gesundheit, macht Laune und verleiht neue Energie.
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Weder Grof8 noch Klein kénnen sich der Schon-
heit eines verbliihten Ldwenzahns erwehren.
Warum also nicht auch mal selbst so ein
Kunstwerk machen? So geht's: eine leere
Toilettenpapierrolle auf einem Drittel ihrer
Lange rundum einschneiden, sodass viele
Pappstreifen mit etwa 0,5 cm Breite entstehen.
Streifen leicht nach aulen biegen, an der
Unterseite mit weiller Wasser-, Stoff- oder
Wandfarbe betupfen und dann auf ein dunkles
Stiick Papier, Stoff oder Zimmerwand stempeln.
Immer auf einer Stelle zwei-, dreimal stempeln,
jeweils leicht versetzt. Am besten vorher auf
einem Probestiick testen!

Sie macht Ackerbéden fruchtbar und ist kulinarisch flexibel einsetzbar: als ganze Kugel

in der Bowl, zu Hummus piiriert, als gerésteter Knabber-Snack oder als Mehl fiir allerlei
Geback —zusammen mit DattelsiiRe und Kokosdl sogar als ayurvedisches Konfekt ,Laddu”.
Die leicht nussig schmeckende Kichererbse enthélt viel gutes Lysin und Threonin (Amino-
séuren), Vitamin B1, B6, Folat, Eisen, Magnesium und Zink. Roh kann man die Samen nicht
essen, aber beim Einweichen und Kochen l6st bzw. zerféllt ihr Giftstoff Phasin. Deshalb
Einweichwasser wegschiitten — und auch die oben schwimmenden Erbsen, die nicht weich
wurden. Um der Verdauung etwas zu helfen: Fenchel oder Kiimmel mit ins Gericht geben.
Und dann tiber die kdstliche Vielfalt kichern!

N> -~
—

Kreislaufschwankungen, Friihjahrsmiidigkeit,
Kopfschmerzen —wenn die Natur von kalt
auf warm umstellt, haben viele von uns eine
.Matschhirne”. Doch deshalb gleich zur
Tablette greifen? Besser erst mal unter die
Dusche und erst warm, dann kalt abbrausen
(von unten nach oben), das kurbelt den Kreis-
lauf an. Dann eine halbe Zitrone auspressen,
mit etwa 200 ml Wasser aufgiefen und wech-
selweise mit einem starken Espresso trinken.
Ein wahrer Kopfweh-Killer!

Seegras kann mehr, als ein hiibsches Kérbchen werden: néamlich auch Mehl oder Nudeln. Die Samen von ,Zostera marina” enthalten viel essen-
zielle Fettsduren, hochwertige Proteine, Vitamine und Mineralien. Zudem belebt das ,Future Food” die Meeresbdden und nimmt CO, auf. +++
Verpackungswissen fiir Laien gibt der ,Einkaufsfiihrer Takeaway”, den die Deutsche Umwelthilfe auf ihrer Website veréffentlicht hat. Von
Polystyrol bis zu essbaren Tellern — endlich kénnen wir beim umwelt- und klimabewussten Einkauf kliger entscheiden. +++ Gemeinsam gegen
Kopfschmerzen ist das Motto der Datenbank www.kopfschmerzregister.de der Deutschen Migréne- und Kopfschmerzgesellschaft e.V. (DMKG).
Angemeldete Arzt:innen und Patient:innen profitieren von vielen Tools und unterstiitzen die Kopfschmerzforschung. +++ StoRBliiften statt Fenster

kippen spart jahrlich bis zu 500 kg CO,. +++
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Gemeinsam graben, pflanzen, sden macht auch in unseren Stadten Spald — und Sinn! Eine
Reportage vom interkulturellen Gartnern bis zum Urban Gardening — alles zum Mitmachen.

TEXT Claudia Scheiderer

ndlich Friihling! ,Jetzt geht es

wieder los,“ freut sich Hanna

Burckhardt. Die Humandokolo-
gin gartnert seit sechs Jahren in den
Prinzessinnengdrten auf dem Moritz-
platz mitten in Berlin. Das Urban-Gar-
dening-Projekt gehort zu den ersten
in Deutschland. Anwohner:innen ver-
wandelten bereits 2009 eine Brache
in blihende Garten. Seitdem hat die
Idee, als Birger:in den Stadtraum zu
begriinen, tiberall Friichte getragen.
An jeder Ecke sprieft frisches Griin

und wartet aufs Armelhochkrempeln

und gemeinsame Anpacken begeister-
ter Stadtgartner:innen: ,Zuerst ernten
wir unsere Winterkulturen wie Spinat,

R ktig quten Wetber
‘Thg 24|
bei. Suppe + Cafe

&

Hanna Burckhardt, 32, ist eine der
Geschéftsfiihrer:innen von Nomadisch
Griin, Prinzessinnengarten Kollektiv Berlin.
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Asia-Salat oder Kohl. Danach missen
die Beete vorbereitet werden, die Erde
gelockert und neu bepflanzt werden
mit selbst tiber den Winter vorgezo-
genen Jungpflanzen.“ (Hanna Burck-
hardt) In den Prinzessinnengérten

ist alles in gemeinschaftlicher Hand:
Die Ernte wird einmal in der Woche
verteilt oder im Gartencafé zubereitet.

Ein Stiick Heimat pflanzen
Die interkulturellen Garten in Got-
tingen stellen fir viele Gefliichtete
ein kleines Stiick Heimat dar.
Hier pflanzt und pappelt jede:r
Bekanntes, Geliebtes oder Ver-
misstes: Puffbohnen, Weinblat-
ter, Koriander oder Bockshorn-
klee. Die Kurdin Najeha Abid pflanzt
dieses Jahr ausschlieBlich orange
blihende Ringelblumen fir die Bienen
und eine Salbe. Die Lehrerin aus Bag-
dad und eine der Mitbegriinder:innen
der seit tiber 20 Jahren erfolgreichen
Gérten hat ihren griinen Daumen
sogar erst hier entdeckt: ,Ich hatte
das frither nie geglaubt, aber jeder
Mensch hat Talent im Umgang mit der
Natur.” Und im Sommer treffen sich in
den Garten zwolf Familien aus sechs
Nationen zum Reden, Lachen und
gemeinsam Essen. Jeder ist neugie-
rig auf die landestypischen Gerichte
seiner Nachbar:innen.
Denn der Garten offnet auch ein sozi-
ales Netzwerk fir die Mitwirkenden.

Die Irakerin Najeha Abid ist Mitbegriinde-
rin des ersten, 1996 gegriindeten interkul-
turellen Gartens in Gottingen.

Fir ihren Alltag, das weill Najeha
Abid, geblrtige Irakerin, brauchten
die Menschen vor allem Kontakte.
,Deshalb unterstiitzen wir einander,
wir lernen voneinander und wir leben
gut miteinander.” Sie konnte Frauen
sogar Stellen als Dolmetscherin in
Fliichtlingsunterkiinften verschaf-
fen. Das, findet sie, seien die wahren
Friichte ihres Gartnerns.

Orte der Befdhigung

Genau das ist auch der Ansatz der
Soziologin Dr. Christa Miiller. Die For-
scherin zu nachhaltigen Lebensstilen
und der Urban-Gardening-Bewegung
in Deutschland leitet die ,anstiftung®,
die bundesweit Urban-Gardening-
Projekte, offene Werkstétten und
Reparaturinitiativen fordert, vernetzt
und erforscht. Denn: ,Viele Menschen
versammeln viel Expertise.” »



Beim Urban Gardening
istjede:r eingeladen mit-
zugértnern —sowie Kréuter
und Gemiise zu ernten

und zu essen.

: L
- - ! .
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So entstlinden sozial produktive
Réaume, die flir mehr Begegnung

von Menschen unterschiedlicher
Milieus im oOffentlichen Raum sorgen
und fiir mehr Umweltgerechtigkeit.
Damit lieBe sich ein Kontrapunkt
zur Konsumgesellschaft setzen: Weg
vom Industriefutter, hin zu neuen
Formen der 0kologisch-bauerlichen
Landwirtschaft. Die brauchten wir
als Gesellschaft dringend, nicht nur,

um vor Ort das Grundwasser rein zu
halten, sondern auch fir eine globale
Gerechtigkeit, nicht zuletzt den Tieren
gegentiber. ,Fir die Zukunft wiinsche
ich mir, dass wir verstehen, dass wir
nicht die einzigen Lebewesen mit
Rechten sind.”

Universen im Hinterhof
Kiezgérten, Selbsternte-Projekte,
Stadtteilgarten, mobile urbane Land-
wirtschaftsprojekte oder Guerilla-
Gardening-Aktionen, die urbanen
Garten oft vorausgehen - jeder Garten
ist ein eigenes Universum, das ge-
staltet werden kann. Iris Letzgus,
bei der BKK ProVita Mitarbeiterin im

8 MAGAZIN fiirs LEBEN. 01.22

Marketing, bewirtschaftet mit ande-
ren Bewohner:innen einer Genossen-
schaftswohnanlage in Miinchen Beete
im Innenhof, die die Genossenschaft
im Rahmen einer Neugestaltung anle-
gen lieB. Auch das Miillcontainerdach
ist begriint worden und mit Vogel-
héduschen samt Bliihstreifen auch fir
tierische Stadtmitbewohner:innen
eine artgerechte Umgebung. Seit drei
Jahren sdt und erntet Iris Letzgus
nun mit ihren drei Kindern,
zwei, sieben und neun
Jahre alt. ,Mit den Handen
in der Erde zu wiihlen, ist
meditativ, und hinterher
sehen wir das Ergebnis - das macht
zufrieden!” Dafiir liebt Iris Letzgus
ihren zuverldssig immer wieder neu
heranwachsenden Winterknoblauch
so: ,Im Herbst stecke ich eine kleine

5 il |
Dr. Christa Miiller ist Soziologin, Vorstand
der ,anstiftung” und Pionierin des
Urban Gardening in Deutschland.

Zehe fiinf Zentimeter tief in die Erde,
und Uber den Winter wachst daraus
eine ganze Knolle, die ich ein Jahr
spater ernten kann.“ Das hat schon
etwas Magisches, findet sie, ,und er
schmeckt fantastisch frisch!“ «

> \ AKTIVTIPP

e anstiftung: Auf dieser Netzwerkseite
ist auch eine bundesweite Liste urbaner
Gemeinschaftsgarten zu finden:
www.urbane-gaerten.de

e Internationale Garten fir inter-
kulturellen Austausch:
www.internationale-gaerten.de

e Gonature: Plattform fiir Projekte im
Natur und Gartenschutz und Urban Gar-
dening in der Nahe: www.gonature.de

¢ Prinzessinnengarten: Mehr iiber das
Kollektiv, Mit- und Nachmachmdglich-
keiten: www.prinzessinnengarten.net

Bestellen Sie unseren praktischen
Saison-
kalender!
Erfahren Sie,
welches Obst
und Gemiise
Sie aus
heimischem Anbau im Lebensmittelhandel
erhalten. Fordern Sie den Saisonkalender
kostenfrei unter folgendem Link an:
www.bkk-provita.de/saisonkalender
oder unter der kostenfreien Telefon-
nummer 0800/664 88 08.

)
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Ein Gesprdch mit Prof. Dr. Monika Egerer, Professur fiir Urbane

Produktive Okosysteme, Technische Universitat Minchen.

Konnten Sie in diesen Zeiten der
Pandemie und vermehrtem Home-
office eine neue Lust am Urban
Gardening entdecken?

Unsere weltweite Umfrage im

ersten Lockdown hat ergeben, dass
die Menschen sich mehr fir Garten-
arbeit interessierten. Absolut ver-
standlich, wenn Sporthallen oder
Cafés geschlossen sind: Wir brauchen
etwas zum Stressabbau.

Warum tut uns gerade gemein-
schaftliches Gartnern so gut?
Garten haben das Potenzial, das
Zusammenleben zu fordern. Durch
viele Menschen an einem Ort
entsteht eine soziale Atmosphare,

Konnte mehr urbanes Géartnern
auch gegen die zunehmende
Uberhitzung der Stidte helfen
und damit jede:r, der:die gértnert,
etwas fiir unser Klima tun?
Unbedingt. Offene Boden bedeuten
weniger Beton und damit weniger
Hitze, Baume oder Biische spenden
Schatten und Feuchtigkeit.

Wie ist mehr Biodiversitat in

den Stiddten moglich?

Durch Vielfalt! In den Garten
nicht nur Gemiise anbauen, sondern
auch Wildpflanzen - also natiirliche
Strukturen zulassen! AuBerdem
Bdume und Biische anpflanzen, die
besonders frith und spat blithen,
um so den Zeitraum fir Insekten

Wie konnte die griine Stadt der
Zukunft aussehen? Gemiise ziehen
an Wegen und Fassaden? Urban
Gardening in Parkhdusern, wenn
die Innenstadte autofrei sind?
Unsere Stadte sollten essbarer, wilder
werden und die Wiinsche wie die Werte

Wissensaustausch, Vielfalt, es gibt

mehr Perspektiven... zu verldngern.

TEXT Lisa Albrecht | ichlebegriin.de

Is mich das Gartenfieber so richtig gepackt hat,

wohnten wir in einer typischen Stadtwohnung.

Ich hatte kaum eine Moglichkeit, etwas zu pflan-
zen und mich gartnerisch auszutoben. Da kam mir die
Idee, unseren Vermieter zu fragen, ob man nicht auch die
langweiligen Rasengriinflachen vor dem Haus fir saftige
Beete nutzen konnte. Zuerst verzog er das Gesicht, aber ich
gab nicht auf und erzahlte ihm weiter von den knackigen
Radieschen, rot leuchtenden Erdbeeren und bunten Salaten.
Das Problem mit dem Insektensterben hatte er auch noch
nicht auf dem Schirm. Nachdem ich auch dartiber berichtet
hatte, stand fiir ihn schnell fest: Ein kleines Beet konnte
wirklich nicht schaden, ganz im Gegenteil!

Wenn man nicht viel Platz hat, 1asst sich wunderbar in die
Hohe gartnern. Sehr gut funktionierten bei uns Erdbeer-
tiirme. Kletterbohnen brauchen ebenfalls kaum Flache zum

der Bewohner:innen widerspiegeln.  «

Wachsen, sondern nur eine Schnur zum Ranken. Man kann
sie sowohl in Topfen anbauen, zum Beispiel auf einem Bal-
kon, als auch an fast jeder Hausecke. Auch Krauter sind oft
einfach nur dankbar tber ein wenig Erde und Liebe. Wenn
man einmal angefangen hat, merkt man schnell, dass es
mehr Moglichkeiten gibt als zunachst gedacht.

In unserem aktuellen Garten arbeiten wir auch gerne

in die Hohe. Unsere selbst gebaute Erdbeertreppe sah
letztes Jahr wunderschon aus und lockte auch Kinder an,
mitzugestalten und spater zu ernten. Einmal angelegt, hat
man jedes Jahr mit ein wenig Geduld und Pflege leckere
Friichte - ist das nicht groBartig? Wir freuen uns auf dieses
Gartenjahr schon riesig! «

Lisa Albrecht ist Bloggerin, Journalistin und Buchautorin. Seit vielen
Jahren inspiriert sie Menschen zu einem bewussten, gesunden und gltick-
lichen Alltag. Auf ihrem Blog ichlebegriin.de findet man zahlreiche Themen
rund um einen nachhaltigen Lifestyle.
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Es summt und brummt, pfeift und trommelt — kénnen auch Sie das Friihlings-
konzert der Natur gut hdren? Wenn nicht, wird es Zeit fiir einen Ohrencheck.

TEXT Antoinette Schmelter-Kaiser

chon vor Sonnenaufgang sitzen Amseln auf Haus-

giebeln und intonieren ihr melodidses Lied. Wenig

spater zwitschern erste Kohl- und Blaumeisen.
Trotzdem werden Sie nicht vom Gesang der Vogel,
sondern erst vom Weckerklingeln wach? Szenenwech-
sel zum Spaziergang im Park. Hier sehen Sie behdbige
Hummeln von Bliite zu Bliite fliegen. Von ihrem Brummen
bekommen Sie aber nichts mit? - Wer im Friihling seine
Ohren spitzt, sollte das Wiedererwachen der Natur an
Kldngen von zartem Vogelgesang bis Insektensummen
erkennen. Doch nicht jeder kann das gleich gut.

Lieber keine In-Ear-Kopfhorer

Im Durchschnitt sind Menschen in der Lage, Frequenzen
zwischen 16 und 20.000 Hertz zu héren. Mit zunehmen-
dem Alter lasst diese Fahigkeit vor allem im hohen Bereich
sukzessive nach. Probleme kann es aber auch aus ande-
ren Griinden geben: Immer mehr junge Menschen horen

schlecht. Laut Meldung der JHNO-Arzte im Netz“ steigt
die Zahl der dauerhaft schwerhorigen Jugendlichen seit
einigen Jahren stetig an. Verursacht wird das vor allem
durch laute Gerdusche. ,Jede Art von Larm schadet auf
Dauer den Ohren, weil er die Funktion ihrer Haarsinnes-
zellen beeintrachtigt®, warnt Dr. Bernhard Junge-Hiilsing,
Landesvorsitzender des Bayerischen Berufsverbands der
Hals-Nasen-Ohren-Arzte e.V. ,Bei bestimmten Arbeitsti-
tigkeiten ist deshalb das Tragen von Gehorschutz emp-
fohlen oder Pflicht. Umwelteinfliissen wie Verkehrs- oder
Fluglarm ist man hingegen ungeschiitzt ausgesetzt.“
Andere Risiken gehe jeder ein, der zu lange und laut
Musik hore - in Clubs, auf Konzerten oder mit Kopfhorern.
Je geringer bei diesen der Abstand zwischen Schallquelle
und Trommelfell sei, umso negativer wirke sich das aus.
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»von lauter Dauerbeschallung mit In-Ear-Kopfhorern
wiirde ich abraten, so Dr. Bernhard Junge-Hiilsing.

Vom Mittelohr zum Gleichgewichtsorgan
Den Ohren macht noch mehr als lautstarke Gerdusche zu
schaffen, die bei 120 Dezibel eine Schmerzgrenze errei-
chen und deren Intensitdat mit kostenlosen Schallpegel-
Apps gemessen werden kann. Weitere Faktoren zahlt Dr.
Junge-Hiilsing auf: ,Das Gros gehort zu vier Kategorien:
Entziindungen, Tumore, Traumata oder Fehlbildungen.”
Den jeweils zutreffenden Grund, der auch genetisch
bedingt oder auf eine friihere Erkrankung wie Mumps
zuriickzufiihren sein kann, diagnostizieren Hals-Nasen-
Ohren-Arzt:innen. Vier potenzielle Storungsstellen
kommen infrage: Das kann das AuB3enohr sein, das im
Zusammenspiel von rechter und linker Seite raumliches
Horen ermoglicht, den Schall einfangt und ihn durch den
Gehorgang zum Trommelfell leitet. Das Mittelohr, das sich
durch Bakterien akut entziinden kann,
nimmt dessen Schwingungen auf,
verstarkt sie durch die drei Gehor-
knochelchen Hammer, Amboss und
Steigbtligel und tibertragt sie weiter an
das Innenohr. In dessen Hohlraumsystem befinden sich
die Horschnecke sowie das Gleichgewichtsorgan, die tiber
den Hornerv Signale ans Gehirn senden.

Dr. Bernhard
Junge-Hiilsing
ist Landesvor-
sitzender des
Bayerischen
Berufsverbands
der Hals-Nasen-
Ohren-Arzte e.V.
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Um das Zirpen und Brummen Insekten zu horen,
brauchen wir gute Ohren—o n Horgerat.

b

Nicht abwarten, lieber agieren

Die Behandlungsmoglichkeiten bei Beschwerden von
Schmerzen iiber Wahrnehmung wie durch Watte bis hin
zu Tinnitus, Horsttirzen und Schwindel sind so komplex
wie der Aufbau des Ohrs. Hat sich nur Ohrenschmalz
angestaut, konnen Hals-Nasen-Ohren-Arzt:innen die
Blockade durch Sptilen oder Absaugen beseitigen. Liegt
eine Form von Schwerhorigkeit vor, 1dsst sich auch gegen
diese etwas tun. ,Bekommt man rechtzeitig ein Horge-
rat, kann das nach einer Eingewohnungszeit das Manko
ausgleichen, so Dr. Junge-Hiilsing. ,Moderne Modelle sind
heute sehr viel kleiner sowie unscheinbarer als frither und
technisch ausgefeilt.“ Wer zu lange wartet, empfindet mit
einem Horgerat laut Dr. Junge-Hiilsing ,alles als Krach®
oder kann bestimmte Bereiche nicht reaktivieren. Denn
wenn Nervenreize langere Zeit nicht mehr im auditiven
Cortex (einem Teil des GroBhirns) ankommen, verkiimmern
dort angesiedelte Fahigkeiten, die uns beim Dekodieren
gehorter Informationen helfen.

Lirmpausen gonnen!

Als Schutz vor Schwerhorigkeit empfiehlt Dr. Junge-Hiilsing,
das Gehor von Kindern durch musikalische Friitherziehung
zu schulen. Mit einer Mannschaftssportart konnen sie ihre
akustische Orientierung im Raum trainieren. AuBerdem ist
es wichtig, alle Vorsorgeuntersuchungen wahrzunehmen,
weil dabei Horprobleme gecheckt und entdeckt wiirden.
Erwachsenen rit er, so oft wie moglich die Lautstarke der

Umgebung zu reduzieren, sich regelmaBig ,Larmpausen®

zu gonnen und bewusst die Stille zu genieBen. In lauen
Frihlingsndchten konnen sie so sirrende Miickenweibchen
vor dem Stechen horen und abwehren. «

@ GESUNDHEITSTIPP

Wenn Sie die folgenden Situati k
Ihr Gehor testen lassen:

, sollten Sie

e Helle Frauen- und Kinderstimmen horen Sie schlecht, bei Ge-
sprachen mit Hintergrundgerduschen oder in der Gruppe ebenfalls.
Und von Friihlingsvogelgezwitscher bekommen Sie wenig mit?

In diesen Fallen kdnnten Sie eine Hochtonschwerhdérigkeit haben.

e Gesprachen in Normallautstarke kdnnen Sie ohne Schwierigkeit
folgen. Probleme bereiten aber die Bésse beim Musikharen.
Oder ein voriiberfliegender Kafer, den Sie zwar sehen, aber
nicht brummen héren? Das konnten Indizien fiir eine — eher
seltene — Tieftonschwerhdrigkeit sein.

e Gerdusche nehmen Sie nicht bedingt leiser als andere
Menschen, aber eindeutig dumpfer wahr? Das deutet auf eine
Schallleitungsschwerhdrigkeit hin. Griinde kdnnen ein stérender
Pfropf aus Ohrenschmalz, Wasser im Ohr nach dem Baden oder
eine Mittelohrentziindung sein.

Sollten Sie Fragen rund um die Kostentibernahme von Horgeraten
durch die BKK ProVita haben, so stehen wir Ihnen gern unter der
Telefonnummer 0821/45013-8208 zur Verflgung.

MAGAZIN firs LEBEN. 01.22 "



medizinisch BEWUSST

" Vollwertig

ernahren Ist wichtig”

Vegane Erndhrung und Schwangerschaft schlieen sich nicht aus, im Gegenteil! Wir
haben bei Edith Gatjen nachgefragt, welche Nahrstoffe Mutter und Kind jetzt brauchen.

INTERVIEW Karen Cop

chwangere Frauen, die sich
S pflanzenbasiert ernidhren,

werden oft durch Menschen
verunsichert, die sagen, dass rei-
che fiir die gesunde Entwicklung
des Kindes nicht aus - stimmt das?
Nein, ich kann mich und mein Kind
gut versorgen. Entscheidend ist jedoch,
dass Vollkornprodukte mit der vega-
nen Erndhrung verbunden werden.
Wenn ich eine Fast-Food-Veganerin
bin, geht’s nicht. Entscheidend ist eine
vollwertige vegane Erndhrung.

Was genau heiBt ,vollwertig“?

Dass die Lebensmittel beim Einkauf
so unverarbeitet und frisch wie mog-
lich sind. Nattirlich kann ich sie zu
Hause geschmackvoll zubereiten, aber
erst mal sollen sie unverarbeitet sein,
keine fertigen Gerichte. Und alles

im Ganzen, z.B. das ganze Korn und
nicht das Auszugsmehl. Wir achten in
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der Vollwerterndhrung auch immer
auf Saisonalitdt und Regionalitat,
bevorzugen regionales Gemiise und
Obst, wenn es Saison hat. Natiirlich
wachsen bei uns keine Kaffeebohnen,
aber Tomaten und Erdbeeren, und die
esse ich dann, wenn sie hier reif sind.

,Gerade die folatreichen
Gemiisearten sind jetzt da.”

Und im Winter und Friihling?

Wir haben Apfel, Birnen und Gemiise
ohne Ende: das ganze Wurzelgemiise,
die verschiedenen Kohlsorten, tolle
Salate wie Endivien, Chicorée, Ra-
dicchio. Wir konnen Pilze einsetzen.
Gerade die folatreichen Gemisearten
wie Griinkohl, Wirsing und Feld-
salat sind jetzt da! Und wir achten
auf eine schonende Zubereitung mit
wenig Garflissigkeit: Das Gemise

soll bissfest sein, damit empfindliche

Vitamine wie Folat und Vitamin C gut
erhalten bleiben. Und moglichst nicht
schélen, Garfliissigkeit verwenden.

Wie kann eine Schwangere
Nihrstoffdefizite vermeiden?

Sie konnte im Rahmen einer
Erndahrungsberatung schauen:
Was esse ich den ganzen Tag
und tiber die Woche? Danach
konnen wir sagen: Das miisste
passen oder ein Nahrstoff ist zu
wenig. Im Zweifel konnte sie eine
Blutanalyse machen, was wir bei
Vitamin B12 auf jeden Fall empfehlen,
und nach Resorptionshemmnissen
schauen. B12 muss auf jeden Fall
substituiert werden.

Wihrend der Schwangerschaft dn-
dern sich die Bediirfnisse - welche
Néhrstoffe braucht die Schwangere?

FOTOS: iStock, Thomas Koehler



Bei Eisen brauchen wir das Doppelte,
bei Folat 83 Prozent mehr, etwas
mehr Jod. Es gibt eine Empfehlung
fir mehr langkettige Omega-3-Fett-
sauren. Ansonsten gilt bei fast allen
Nahrstoffen: etwas mehr. Auch bei
Kalzium oder Vitamin D gibt es kei-
nen deutlichen Mehrbedarf, aber das
sind kritische Ndhrstoffe. Wir priifen:
Reicht das aus? Der Korper holt es
sich sonst aus den Knochen der Frau,
denn Prioritdt hat immer das Kind.

Raten Sie auch von etwas ab?

Vor allem von Produkten, die keinen
Néahrwert bringen wie z.B. WeiBmehl-
kuchen. Ein Tropfen Alkohol ist einer
zu viel. Und wehenanregende Gewlr-
ze wie Safran, Petersilie und Ingwer
nur in MaBen, nicht in Mengen essen.

Worauf sollten Frauen mit vega-
nem Lifestyle besonders achten?
Die B12-Substitution ist ein Muss. Wir
brauchen nur wenig davon, aber es ist
ein ganz zentrales Vitamin, das im

Die Oecothrophologin Edith G&tjen gehdort
zu den fiihrenden Expert:innen rund um
eine vegane Erndhrung in Schwanger-
schaft und Stillzeit sowie Kindererndhrung.
Sie ist u.a. Buchautorin, Systemische
Familientherapeutin, Dozentin und Pra-
sidentin des UGB — Deutschland (Verein
fiir unabhéngige Gesundheitsberatung),
sowie Mutter von vier Kindern und Oma.

von Flocken, z.B. fir Smoothies, und
als Algenpresslinge und werden auch
Mischkostler:innen empfohlen.

Folsaure ist ein anerkanntes
Nahrungserginzungsmittel bei
Kinderwunsch und in der Schwan-
gerschaft. Wo steckt es drin?
Folio heiBt Blatt; griines Blattgemtiise
ist sehr folathaltig. Es steckt
aber auch in WeiBkohl und Soja.
Veganer:innen sind damit oft besser
versorgt als Mischkostler:innen.
Auch die Eisenwerte sind oft besser
als bei den Vegetarier:innen, weil
mit Kalzium aus Milchprodukten
das Eisen nicht so gut

,Veganerinnen haben oft besse- resorviert wird.
re Eisenwerte als Mischkdstler” gntwerten sie uns ein

Zusammenhang mit vielen anderen
Néhrstoffen steht.

Welche Pflanzen liefern viel Eisen?
Kichererbsen und Linsen sind sehr
gute Lieferanten und haben ein

Eisen, das sehr gut aufgenommen
wird. Auch Vollgetreide wie Hafer,
Hirse, Roggen oder Dinkel enthalt es.
Entscheidend ist, dass Hiilsenfriichte
wie Getreide immer in Kombination
mit Vitamin C gegessen werden, gut
eingeweicht und gut gegart sind.

Empfiehlt sich Jodsalz?

Jodsalz ist ein Muss. Leider werden
Brote heute selten mit Jodsalz gesal-
zen. Wir sollten Nori-Algen dazuneh-
men, die haben einen guten, keinen
iibermdBigen Gehalt. Gibt’s in Form

perfektes Tagesmenii
fiir Schwangere?
Ich wiirde morgens mit einem Miisli
mit in Giber Nacht in Wasser einge-
weichtem Getreide, Samen, Saaten
und Niissen starten. Dazu frisches
Obst, Mandel- oder Cashewmus
und gutes Leindl, mit DHA und EPA
angereichert. Das brauchen wir fiir
die langkettigen Omega-3-Fettsduren.
Ich empfehle Schwangeren auch ein
zweites Friihstiick, z. B. Vollkornbrot
mit Linsenaufstrich, etwas frisches
Gemiise dazu. Mittags ist der Klassi-
ker Vollkornnudeln mit Linsenbolo-
gnese und frischem Salat. Nachmit-
tags bei Gellisten auf etwas SiiBes:
Vollkornkeks mit etwas Obst oder
Dorrobst oder einem Smoothie. Und
abends eine plrierte Gemiisecreme-
suppe mit Brot und Rohkoststicks

oder Backofengemtise mit einem Dip
aus Sojaquark und etwas Leinol -
2 Essloffel am Tag waren ideal!

Und wie wiirden Sie einen idealen
Still-Protein-Smoothie mixen?
Viel Gemiise, weniger Obst, denn das
enthélt viel Fruchtzucker. Als Prote-
inkomponente Nussmus, plus etwas
Getreide, z.B. Haferflocken, um den
Blutzuckerspiegel nicht in die Hohe

zu treiben. Feldsalat 1dsst sich ideal
plrieren, im Sommer der heimische
Kopfsalat mit den dicken Blattern. Und
vielleicht eine Dattel zum StBen. §

@ GESUNDHEITSTIPP

.Gesund durch
Schwangerschaft,
Stillzeit und das
erste Lebensjahr”
lautet der Titel der
Broschiire der BKK
ProVita, mit Hinter-
grundwissen und vielen Rezepten von Dr.
Martin Keller und Edith G&tjen zur veganen
Erndhrung. Fordern Sie die Broschiire
kostenfrei unter folgendem Link an:
www.bkk-provita.de/vegane-
ernaehrung-in-der-schwangerschaft
oder telefonisch unter der kostenfreien
Telefonnummer 0800/664 88 08

Die BKK ProVita iibernimmt im Rah-
men des Bonusprogramms die Kosten

fiir die Uberpriifung des Versorgungsstatus
mit potenziell kritischen Nahrstoffen bis zu
einem Betrag von 200 € pro Jahr.

Weitere Informationen finden Sie hier:
www.bkk-provita.de/bonusprogramm
www.bkk-provita.de/kritische-
naehrstoffe-bei-veganer-ernaehrungj
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achtsam SEIN

Achtsam dem Babyblues begegnen

Wenn die Ereignisse und mit ihnen die Hormone rund um die Geburt ihres Babys Kapriolen
schlagen, empfinden das viele Frauen nicht als das reinste Gliick. Von ,Heultagen” ist die
Rede, manchmal auch von Wochenbettdepression. Umso wichtiger ist Selbstfiirsorge!

TEXT Karen Cop

as fur ein Ereignis, wenn Woche um Woche ein
VVBaby in uns wachst! Zumal, wenn es ein Wunsch-

kind ist. Umso nachdenklicher sind werdende
und frischgebackene Miitter, wenn die Zeit um die Geburt
nicht aus reinem Gliick besteht. Susanne, 29, Mutter der
drei Monate alten Bea, erzahlt: ,Nach der anstrengenden
Geburt blieben bei mir die Hollywoodgeftihle aus. Ich
war k. o., wollte nur schlafen und konnte mein knallrotes
Baby nicht gleich siiB finden, obwohl mein Freund voller
Rihrung weinte®. Ihr war Tage danach ,wirklich zum
Heulen zumute“ und sie kam sich ,undankbar® vor.
Dabei passt diese unausgesprochene Erwartung, dass
junge Miitter nonstop strahlen, gar nicht zu den natiir-
lichen Umstdnden. Erschopfung und eine Gefiihlsachter-
bahn sind natiirlich, wenn die Erlebnisse und Hormone

bzw. psychotherapeuthisch behandelt werden muss. Wir
befragten die Gesundheitswissenschaftlerin Maria Kuhn
zu Risiken und Vorsorgemoglichkeiten:

Wie unterscheiden sich Heultage, auch , Babyblues*
genannt, von postpartalen Depressionen?

80 Prozent der Miitter erleben drei bis fiinf Tage nach der
Geburt einen Babyblues: Sie weinen ,grundlos®. Das liegt
vor allem an der Hormonumstellung. Hélt die Traurigkeit
langer als zehn Tage an oder verstarkt sich sogar, kommen
Angste dazu, Appetitlosigkeit, Schlaflosigkeit, bis hin

zu Panik- und Angstattacken, spricht man von einer
postpartalen Depression. In internationalen Studien wird
davon gesprochen, dass zehn bis 13 Prozent der Frauen im
Jahr nach der Geburt daran erkranken.

,Es ist wichtig, Bediirfnisse und Angste emst zu  Wie kinnen schwangere

nehmen und sich mit ihnen zu beschéftigen.”

sich tiberschlagen: Die in der Schwangerschaft sehr hohen
Hormone Ostrogen und Progesteron fallen nach der Geburt
rapide ab, das Stillhormon Prolaktin schieBt ein usw.
Druck und womdglich Angst davor, keine perfekte Mutter
zu sein, sind dann nur zusatzlicher Stress.

Fir werdende Eltern ist es deshalb wichtig, vor der Geburt
achtsam mit sich umzugehen und eigenen Bediirfnissen
nachzugehen. Unbedingt einplanen: entspannte Zeit zu
zweit und mit Freunden, viel spazieren gehen, Licht und
Natur genieBen, ein paar Stunden allein verbringen - sich
einfach all das gonnen, was guttut und Freude bereitet!
Und sei das ,nur® ein Fenster zu putzen, weil es einen
schonen Ausblick bietet und mit neugeborenem Baby

die Zeit dafiir fehlen konnte. Selbstfiirsorge ist wichtig.
Eventuell hilft sie sogar gegen postpartale Depression.

Das ist eine psychische Erkrankung, die weit tiber einen
Blues hinausgeht und deshalb friih erkannt und arztlich
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herausfinden, ob sie ein

erhohtes Risiko fiir eine
Wochenbettdepression haben?
Manche Menschen sind anfalliger als andere. Eine
bestehende oder zuriickliegende Depression kann

das Risiko erhohen. Die Risikofaktoren sind jedoch

ganz individuell. Es kommt auf die Kombination von
verschiedenen Faktoren an und wie wir selbst diese
einschdtzen. Eine schwierige finanzielle Belastung oder
Probleme in der Partnerschaft konnen wie Katalysatoren
wirken und eine Depression beglinstigen. Auch spielt
Perfektionismus eine Rolle. Ich
glaube, es ist wichtig zu lernen,
seine Bediirfnisse und seine
Angste ernst zu nehmen und sich

Maria Kuhn, 28, ist Gesundheitswissen-
schaftlerin und bietet Schwangeren im
Rahmen ihrer Promotion an, an einer
Studie teilzunehmen. (s. Aktivtipp)
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mit ihnen zu beschéftigen, insbesondere
mit den eigenen Erwartungen an die
Geburt oder an das Muttersein.

Welchen Tipp geben Sie

Leser:innen, die einer
Schwangerschaftsdepression
vorbeugen mochten?

Hier mochte ich gerne vier Punkte
nennen, zuerst zur Geburt: Es ist gut,
vorbereitet zu sein, aber eine Geburt
lasst sich nicht planen. Frauen sollten
offen sein und dem Fachpersonal ver-
trauen. Zum Zweiten konnen wir uns

in der Schwangerschaft ein Netz aus
Unterstiitzer:innen aufbauen. Unterstiit-
zung ist der grofte Schutzfaktor, den wir
haben. Dabei unterscheide ich emotionale
Unterstiitzung z.B. durch die:den Partner:in,
soziale Unterstiitzung, z.B. die beste Freundin,
praktische Unterstiitzung wie Einkaufen, Wasche-
waschen etc. und informative Unterstiitzung, z.B. durch die
Hebamme, Mutter oder den:die Gyndkolog:in. Schreiben Sie
eine Liste mit Menschen und ihren Telefonnummern, und
fragen Sie sie bewusst fiir konkrete Aufgaben an. Und es
kann hilfreich sein, sich mit den eigenen und gesellschaft-
lichen Erwartungen auseinanderzusetzen. Die Mutterrolle
kann Angst machen oder Verborgenes aus der Vergangen-
heit ans Licht bringen. Nehmen Sie all [hre Gefiihle und
Bediirfnisse ernst, denn Sie als Mutter sind wichtig!

Und der vierte und letzte Punkt: Gehen Sie oft raus an

die frische Luft, bewegen Sie sich. Nehmen Sie an einem
Stressbewéltigungskurs oder Entspannungstraining
wahrend der Schwangerschaft teil. All diese wertvollen
Selbsterfahrungen konnen Ihnen spater in der ungewohn-
ten und neuen Situation mit [hrem Neugeborenen helfen.

Hilft das auch vor der Angst vor einer Depression?
Die postpartale Depression ist eine Erkrankung, sie ist
gut behandelbar, wenn wir sie erkennen und z{igig Hilfe
suchen. Die Symptome kénnen ,bleiben“, manchmal fangt
sie aber auch erst nach Monaten an. Es ist wichtig, dass
das Umfeld beobachtet und Veranderungen wahrnimmt,
um schnell zu handeln. Hilfe bieten Hebammen, Schwan-
gerschaftsberatungsstellen oder ein Verein wie ,Schatten
und Licht e.V.* (www.schatten-und-licht.de).

Welche Rolle spielen die Viter — konnen sie helfen?
Oder auch eine Wochenbettdepression bekommen?
Ja, auf jeden Fall spielen Viter eine groBe Rolle. Es
ist wichtig, miteinander tiber die Erwartungen zu

sprechen - vielleicht mochte der Partner, dass sie stillt,
und sie empfindet es belastend, er sollte der Mutter
Freirdume zugestehen. Und ja, auch Partner kénnen eine
Wochenbettdepression bekommen, auch hier sind die
Ursachen noch nicht geklart.

Welche Auswirkung haben Faktoren wie Schlafmangel?
Der Korper ist ein wahres Wunderwerk, er kann einige
Monate mit Schlafmangel bzw. unregelmaBigem Schlaf
umgehen. Es kommt darauf an, wie stark die Mutter diese
Belastung empfindet. Wenn es ihr deswegen schlecht geht,
sollte sie das ernst nehmen und gemeinsam mit der:dem
Partner:in eine Losung finden und sich und ihr Baby
keinesfalls mit anderen Miittern vergleichen (lassen). §

>§ AKTIVTIPP

Die wissenschaftliche Studie zu postpartalen Depressionen
sucht noch Teilnehmerinnen! Wenn Sie zwischen 18 und 40 Jahre
alt und schwanger sind, die 30. Schwangerschaftswoche noch nicht
beendet haben und in Bayern wohnen, sind Sie herzlich eingeladen.
Maria Kuhn begleitet fiir ihre Doktorarbeit Frauen in der letzten Zeit
der Schwangerschaft und im Wochenbett am Universitatsklinikum
Regensburg und der Hochschule Coburg. Zur Studienleitung gehdren
E auch Prof. Dr. Thilo Hinterberger und Prof. Dr. phil.

=1 Niko Kohls. Sollten sich Anzeichen fiir eine Depression
zeigen, bekommen Sie sofort professionelle Hilfe.
Mehr Informationen und die Mdglichkeit zur Anmel-
dung gibt's im ,Baumhaus”: www.meba-studie.de )
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SOS, was tun?

Warum es fir alle so wichtig ist, eine Patientenverfligung und eine Vorsorgevollmacht zu
haben. Fiir den Notfall dokumentieren sie lhre Wiinsche und bevollméchtigte Personen.

TEXT A. Schmelter-Kaiser

elm plus Knie- und Ellen-

bogenschutz: Mit dieser

Ausristung fiithlen sich
Inlineskater:innen auf der sicheren
Seite. Stiirze, zum Beispiel durch
einen storenden Stein auf dem Weg,
konnen trotzdem passieren - und
schlimmstenfalls zu schwersten
Verletzungen fithren. In Extrem-
situationen wie diesen sollten nicht
nur Arzt:innen wissen, wie Sie be-
handelt werden wollen und wer sich
um Ihre Belange kiimmert, wenn Sie
dazu selbst nicht in der Lage sind.
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Patientenverfiigung

Von Antibiotikagabe tiber Bluttrans-
fusionen bis hin zu kiinstlicher
Erndhrung oder Fliissigkeitszufuhr,
Schmerz- und Symptombehandlung,
Lebenserhaltungs- oder Wiederbele-
bungsmafBnahmen und Sterbebeglei-
tung sowie -ort: Eine Patientenver-
fligung legt detailliert Ihre Wiinsche
fir Situationen fest, in denen Sie
nicht von Ihrem Selbstbestimmungs-
recht Gebrauch machen konnen.

Das kann z.B. im Endstadium einer
Krankheit oder bei einer gravie-

renden Hirnschdadigung eintreten.
Ohne Patientenverfligung miissen
Arzt:innen von Threm mutmag-
lichen Willen ausgehen. Um diesen
einzuschatzen, konnen sie sich bei
einer [hnen nahestehenden Person
erkundigen. Diese darf aber selbst im
Fall von Ehepartner:innen oder voll-
jahrigen Kindern in medizinischen
Belangen nicht automatisch fiir Sie
entscheiden. Dazu benétigen auch
Angehorige eine explizite Erlaubnis,
die Sie ihnen erteilt haben miissen.
Teil jeder Patientenverfiigung ist die
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Entscheidung tiber Organspenden
zu Transplantationszwecken. Die
Bereitschaft dazu belegt auch der
Organspendeausweis, den die
meisten, anders als eine Patienten-
verfligung, immer dabei haben und
Arztiinnen so schnell entsprechendes
Handeln ermoglichen.

Vorsorgevollmacht

In einer Vorsorgevollmacht wird eine
Vertrauensperson festgelegt, die sich
im Notfall stellvertretend um Ihre
Angelegenheiten kiimmern kann.
Das betrifft nicht nur Bereiche wie
Gesundheit, Finanzen und Pfle-

gewachsen sind. Dabei konnen Sie
frei zwischen Familienmitgliedern
oder Freund:innen wahlen. Und auch
Vollmachten fiir einzelne Bereiche er-
teilen, was aber bei mehreren Sorgebe-
rechtigten nicht zu organisatorischen
Komplikationen fiihren sollte.

Betreuungsverfiigung
Wer sich Aufwand sparen will, kann
in seiner Vorsorgevollmacht den
Unterpunkt Betreuungsverfiigung
ankreuzen und eine Vertrauensper-
son angeben. Alternative ist eine
gesonderte Betreuungsverfiigung. In
ihr kann detaillierter festlegt werden,
wer als Thre gesetz-

, Bevollméchtigte kGnnen sich um liche Vertretung

Ihre Angelegenheiten kiimmenm.

gebedurftigkeit, sondern auch die
Bestimmung des Aufenthalts und
Wohnungsangelegenheiten. AuBerdem
darf die oder der Bevollméachtigte Thre
Post offnen, Sie vor Gericht vertre-
ten oder Untervollmachten erteilen.
Insgesamt bedeutet das ein hohes
MaB an Verantwortung, eine zusatz-
liche Belastung und eine Vielzahl an
Pflichten. Aus diesem Grund sollten
Sie nur Personen wahlen und recht-
zeitig einweihen, die dieser Aufgabe

,,  bestellt werden soll,
wenn Sie diese in-
folge von Krankheit,

Behinderung oder Unfall brauchen.

Hilfreich ist hier die Option, eine

weitere Person zu nennen, falls Ihre

erste Wahl nicht moglich ist. AuBer-
dem kann festgelegt werden, ob Sie
jemanden ausschlieBen mochten.

Ohne Betreuungsverfligung wird

vom Gericht nach einer gesetzlichen

Betreuung gesucht. Findet sich diese

weder im Familien- noch Freundes-

kreis, konnen alternativ Berufs-
oder ehrenamtliche Betreuer:innen

Eine Patientenverfiigung stellt sicher, dass Ihre Wiinsche beriicksichtigt werden.

>§ AKTIVTIPP

Die wichtigsten Punkte fir Patienten-
verfiigungen, Vorsorgevollmachten und
Betreuungsverfligungen zum Abhaken:
[]Wiinsche miissen schriftlich fest-
gehalten werden. Vorlagen gibt es
u.a. beim Bundesministerium der Justiz
(www.bmj.de/DE/Service/
Formulare/Formulare_node.html).

[IMit Datum und Unterschrift bestd-
tigen Sie, dass alle Angaben lhren per-
sénlichen Vorstellungen entsprechen.

[C] Die Originale sollten Sie in einer
Dokumentenmappe oder einem Ordner
aufbewahren und Bevollméchtigten
eine Kopie aushandigen. Mit einem
Eintrag im Vorsorgeregister (www.
vorsorgeregister.de) ldsst sich bele-
gen, dass es Verfligungen gibt.

[]Sie haben noch keinen Organspen-
deausweis und mochten dies gern
E-'EE andern? Unter

= www.organspende-
info.de ganz einfach
E informieren und online
ausfillen! )

bestimmt werden. Diese miissen in
regelmdBigen Abstanden Berichte
uber ihre Tatigkeiten abliefern und
unterliegen insofern einer Kontrolle.

Bankvollmacht

Um Geldangelegenheiten regeln

zu konnen, ist eine Bankvollmacht
ratsam. Sie berechtigt, als Vertretung
alle Handlungen im Geschéftsverkehr
mit einer Bank vorzunehmen - von
Uberweisungen iiber Ein- und Aus-
zahlungen bis Depotverwaltung. «

ONLINETIPP

Kompakte Informationen
: zur Patientenverfiigung
und Vorsorgevollmacht
finden Sie auch im Pflege-
2 portal Ihrer BKK ProVita:
WWW. bkk provna de/
patientenverfuegung-und-vorsorge-
vollmacht

)
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sportlich AKTIV

AKTIV-HITS
FUR KIDS

Schnell raus: Hier sind tolle Outdoor-, Abenteuer- und
Bewegungsspiele fiir die ersten warmen Friihlingstage!
TEXT Barbara Lang

Hallo, Tag: Sonnenaufgangs-Wanderung
Nachtwanderung kann ja jeder! Die neueste Herausforderung heift:
Wecker auf halb finf und noch vor dem Morgengrauen losstapfen.
Hinein in die noch schlafende Natur - oder raschelt, ruft und rennt
da nicht etwas? Viele Tiere sind nachtaktive Futtersucher. Wenn ihr
leise seid und ohne Taschenlampen lauft, hort ihr bestimmt welche.
Und wenn dann langsam die Sonne aufgeht - jetzt im Mérz rund
um 6:30 Uhr -, wird es Zeit, einen schonen Platz zum Rasten zu
finden und den Vogeln beim Morgenkonzert zu lauschen. Selbst-
verstdndlich habt ihr Proviant und heien Tee eingepackt! Auch ein
bekannter Spazierweg wird zu dieser ungewohnlichen Tageszeit zu
einem ganz neuen Abenteuer. Und was gibt es Schoneres, als den
Sonnenaufgang live mitzuerleben?

Noch mehr Spannung: Kompass und Vogelstimmen-App mit-
nehmen, zum Sonnenaufgang auf einer Anhohe sein, Vollmond am
18. Mérz, Tag-und-Nacht-Gleiche am 20. Mérz und eine extrahelle
Venus am Morgenhimmel.

Griiner wird's nicht: lustige Wiesenspiele

Ob im Garten, Park oder beim Spaziergang - diese zwei Geschicklichkeitsspiele
fiir die weiche, trockene Wiese sind echte Gute-Laune-Garanten. Wir haben

sie in der Tierwelt abgeguckt. Bei ,Schlangenlinie“ bilden alle Kinder - min-
destens zwei - zusammen eine Schlange: Sie liegen auf dem Bauch hinterei-
nander und fassen die Knochel des jeweils vorderen Kindes. Nun versucht die
Schlange, sich in Richtung Ziel zu schlangeln, ohne dass sich die Kinder los-
lassen. Mit jedem Schlangenmitglied wird’s schwieriger! Genauso ulkig geht’s
beim ,Oktopus-Rennen® zu: Je drei bis vier Kinder stehen im Kreis, mit dem
Riicken nach innen und haben die Ellbogen beim jeweiligen Nachbar eingehakt.
So bilden sie einen Oktopus (oder mehrere). Dieser muss es nun schaffen, mog-
lichst schnell von der Start- zur Ziellinie zu kommen. Gar nicht so einfach, dass
alle ihre Bewegungen aufeinander abstimmen. Wie schnell ist euer Oktopus?
Auch lustig: Echte Dauerbrenner fiirs Griin sind natiirlich Sackhiipfen und
Tauziehen - wer hinplumpst, tut sich auf der weichen Wiese auch nicht weh.
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Lost Places:
Faszination Ruine

Die Kinder sind Wandermuf-
fel? Dann brauchen sie einen
kleinen Anreiz - zum Beispiel
eine alte Burgruine. Vielleicht
kennen Sie selbst die ge-
schichtlichen Hintergriinde des
alten Bauwerks, wenn nicht,
versuchen Sie’s vorher heraus-
zubekommen. Dann ,fiittern“
Sie Thre Kinder unterwegs mit
etwa zehn Wortern, die mit der
Historie zusammenhdngen. Am
Zielort angekommen, wird die
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Endlich raus! In der
Natur konnen sich Kids

bewegen-und spielend |

ausprobieren.

Ruine (sofern erlaubt) erst mal erkundet. Beim gemein-
samen Picknick schreibt oder erzahlt dann jeder seine
selbst ausgedachte Geschichte mit den zehn Schliisselwor-
tern. Am Ende gibt es die wahre Geschichte zum Zuhoren.
Gute Abwandlung: Keine Ruine in der Ndhe? Auch ein
alter Aussichtsturm, ein stillgelegter Bahnhof, ein Auto-
friedhof, ein gestrandetes Schiffswrack oder eine verlas-
sene Wassermiihle im Wald sind gute Ziele. Letztlich geht
es nur um einen Ort, der die Fantasie anregt und gut zu
FuB erreichbar ist - egal, ob stddtisch oder landlich. Lasst
sich so einer gar nicht finden, konnte die Challenge auch
heiBen: so nah wie moglich einem Fluss- oder Bachlauf fol-
gen - auf dem vielleicht sogar ein kleines FloB aus Asten
schwimmt! Wie weit wird die Wanderung wohl gehen?

Achtung, Hausbhau: Wald-Tipi

Diesmal ist die Radltour oder der Spaziergang nur
Mittel zum Zweck, um in den nachsten Wald zu kom-
men. Egal, ob noch letzter Schnee liegt oder schon die
Veilchen bliihen - heute bauen wir einen Unterschlupf
fir uns und alle marchenhaften Waldwesen. Mit im
Gepéck: eine natirliche Jute-Schnur und ein Taschen-
messer. Dann heift es, erst mal Bauplatz suchen. Am
FuBe der dicken alten Buche? Oder lieber im dichten
Gestriipp am Waldrand mit Blick auf das Feld? Wich-
tig ist, dass es drumherum geniigend abgefallene Aste
und Zweige gibt - denn natiirlich brechen wir keine
frischen von den Baumen ab! Nun heift’s, Material
sammeln und loslegen. Bei der Grundstatik brauchen
die Kleinen etwas Hilfe, damit nicht alles wieder
zusammenkracht. Ansonsten: einfach machen lassen!
Wetten, dieses selbst gebaute Lager wird immer
ein beliebtes Spazier- und Spielziel bleiben?
Kleine Variation: Zu wenig Material? Zu we-
nig Zeit? Wie wire es dann mit einem schénen
Natur-Mandala? Legen Sie aus gesammelten
Zapfen, Zweigen, Beeren, Blattern und Steinen
eine runde, bliitenartige Form mit symmetri-
schen Mustern. Das kann ein wahres Kunstwerk
werden. Fotografieren nicht vergessen!

Einmal ,.frei Schnauze™:
Freestyle-Boule

Boccia oder Boule kennt eigentlich jeder, oder?
Mehrere Spieler versuchen, mit ihren Wurfkugeln
so nah wie moglich an die kleinere Zielkugel, das
»Schweinchen®, heranzukommen. In der Freestyle-
Variante spielt man das Ganze nun ohne begrenztes
Spielfeld und mit weichen Béllen. Querfeldein oder
quer durch die City - je abgefahrener der Parcours
mit Hindernissen, Steigungen und Gefille, desto
spannender das Spiel. Cooles Upgrade: Mach deine
Cross-Boule-Bdlle doch einfach selbst. Fiir jeden
Spieler ein Paar Socken mit 150 g Sand, Reis oder
Getreidekornern befiillen. In der Mitte fest zubinden,
sodass der Ball nicht zu prall ist und die Ftllung sich
bewegen kann. Oberen leeren Sockenrand tiber den
geflillten Teil stlilpen, sodass ein Ball entsteht. Dazu
noch ein ,Schweinchen“ in leuchtender Farbe mit der
halben Fiillmenge. Und schon kann’s losgehen!

MAGAZIN fiirs LEBEN. 01.22 19

i e W W Y e W Wa W



Bitter ist ,,bdh"? Stimmt doch gar nicht, wenn wir an Wildkrauter, Radicchio und Co.,
Gemiise von Artischocke bis Kohl oder Gewiirze wie Kurkuma und Zimt denken — und
wie diese Rezepte beweisen. Nachkochen lohnt sich, denn bitter ist auch supergesund!

TEXT Cora Keller

chon gewusst, dass auf un-

serer Zunge 25 Rezeptoren nur

darauf warten, dass wir etwas
Bitteres essen? Zugegeben, steinzeit-
geschichtlich betrachtet sollen sie uns
auch davor warnen, Giftiges zu schlu-
cken. Andererseits gehort nach der
alten indischen Heilslehre Ayurveda
der Geschmack ,bitter” genauso zu
einem gesunden Essen wie ,stB
Lsauer®, salzig®, ,scharf“ oder ,herb*
Nur in der westlichen Welt wurden
bittere Geschmacksnoten lange aus
den Lebensmitteln herausgeziichtet.
Heute sagt auch die Forschung: Wir
brauchen Bitterstoffe! Denn die begin-
nen bereits im Mund damit, die Ver-
dauung anzuregen. Unser Korper kann
dank ihnen Fette besser verarbeiten.
Je nach Substanz stiarken sie die Leber
oder Galle - sie sollen sogar Darm-
krebs vorbeugen und vieles mehr.

Von Artischocke bis Zichorie
Also her mit den gesunden, bitteren
Sachen! Bitterstoffe stecken in Ge-
miise wie Artischocke, Mangold oder
Rosenkohl, in Pfefferminze und Zimt,
in Ingwer, Kurkuma und Léwenzahn,
in Blattsalaten wie Chicorée, Endivie
oder Radicchio - sogar dunkle Scho-
kolade ladt dazu ein, ofter zu bitterem
zu greifen, so wie unsere Rezepte.  «
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Gerstenrisotto mit Lowenzahn
Fiir 4 Portionen e Zubereitungszeit: 55 Minuten (& Einweichzeit fiir die Gerste)

Zutaten: 300 g Gerste ® 3 Schalotten e 2 Knoblauchzehen e 3 EL Olivendl e 200 ml Weil3-
wein (mit oder ohne Alkohol, der verdampft) e 600 ml heilse Gemdisebriihe ® 2 Handvoll
Léwenzahn e 2 Friihlingszwiebeln e Salz e Pfeffer ® 100 g veganer Hartkése, gerieben

Gerste tiber Nacht in Wasser einweichen. Schalotten und Knoblauch abziehen, fein wiir-
feln. Olivendl im Topf erhitzen, Schalotten und Knoblauch darin glasig garen, abgetropfte
Gerste einriihren, mit Wein abloschen, kocheln lassen, bis er aufgesogen ist. Mit heiler
Gemisebrihe bis knapp tber die Gerste auffillen. Ca. 40 Min. leicht bissfest garen, héu-
fig umrtihren und immer wieder Briihe angielen. In den letzten ca. 10 Min. die Flussigkeit
fast ganz verkochen lassen. Wéhrend die Gerste gart: Lowenzahn waschen, trocken
schiitteln, klein schneiden. Frihlingszwiebeln putzen, waschen, in Rélichen schneiden.
Gerste salzen, pfeffern, 80 g K&se und Lowenzahn unterheben. Risotto auf Tellern an-
richten, mit Friihlingszwiebeln und restlichem Hartkase bestreuen.

FOTOS: Stockfood (4)



Gefiillte Champignons
auf Radicchiosalat

Fiir 4 Portionen e Zubereitungszeit: 50 Minuten
Zutaten: 40 g Pinienkerne e 2 Handvoll Spinat

e Salz e 1 Knoblauchzehe e 2 Friihlingszwiebeln
e 12 grolSe Champignons 5 EL Olivendl e Pfeffer
e )2 Kopf Radicchio e 1 Sténgel Basilikum

o 1 EL WeilBweinessig ® 1 TL Ahornsirup

Pinienkerne in einer Pfanne rosten, abkihlen las-
sen. Spinat waschen, putzen, in wenig Salzwasser
1-2 Min. zusammenfallen lassen, abgieen,
ausdriicken, grob hacken. Knoblauch schélen, fein
hacken. Friihlingszwiebeln waschen, putzen, wei-
[8en Teil wiirfeln, griine Teile in Réllchen schnei-
den. Champignons putzen. Stiele aus den Hiiten
drehen, von trockenen Enden befreien, Stiele

fein wiirfeln. Backofen auf 180°C vorheizen. Eine
ofenfeste Form mit 1 EL Ol ausstreichen. In der
Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen, Friihlingszwiebel-
wiirfel anschwitzen. Knoblauch und Champignon-
wiirfel zuftigen, kurz mitschwitzen. Spinat und

20 g Pinienkerne untermengen, salzen, pfeffern.
Die Pilzhiite mit der Spinatmasse fiillen, in die
Form setzen, ca. 20 Min. backen.

Inzwischen Radicchio putzen, waschen, trocken
schleudern, Blatter in Streifen schneiden.

Basilikum abbrausen, trocken schitteln, Blatter
abzupfen. Essig mit Salz, Pfeffer, Ahornsirup und
tibrigem O verriihren, abschmecken. Radicchio-
salat auf Teller verteilen, mit dem Dressing
betrdufeln, mit restlichen Pinienkernen, Friihlings-
zwiebelringen und Basilikum bestreuen. Gefillte
Pilze darauf anrichten.

Chicorée-Mandarinen-Salat mit Walnuss

Fiir 4 Portionen e Zubereitungszeit: 50 Minuten
Zutaten: 4 Mandarinen e 4 Chicorée e 2 EL WeiBweinessig ® 2 TL Kokosbliitenzucker
e 3£l Olivendl e Salz e Pfefferkémer in der Miihle e 60 g Walnusskerne

Mandarinen mit einem Messer bis auf das Fruchtfleisch schalen, vierteln und in
Scheiben schneiden. Chicorée waschen, halbieren und jeweils den Strunk keilfor-
mig herausschneiden. Den geputzten Chicorée in feine Streifen schneiden. In einer
Schiissel mit den Mandarinenscheiben, Essig, Kokosbliitenzucker und Olivendl ver-
mengen. Etwa 30 Min. ziehen lassen, danach mit Salz und Pfeffer wiirzen. Walnisse
grob hacken. Den Salat auf Tellern anrichten und mit Walniissen bestreuen.

Thaicurry mit
Rosenkohl

Fiir 4 Portionen e
Zubereitungszeit: 60 Minuten
Zutaten: 200 g Reis, braun e Salz
e 10 g Kaffirlimettenblétter ®

300 g Rosenkohl e 150 g griine
Bohnen e 400 g gemischte Asia-Pilze
e 1 EL Kokosdl e 2 EL griine Curry-
paste ® 500 ml Kokosmilch

e 375 ml Gemlisebriihe

e 7 El Limettensaft e Js Handvoll
Thai-Basilikum e 2 Handvoll
Koriandergriin ® 1 rote Chilischote
e 7 El Réstzwiebeln

Reis in einem Sieb abbrausen und
in kéchelndem Salzwasser ca.

35 Minuten mit leichtem Biss garen. Limettenblatter in feine Streifen schneiden.
Rosenkohl putzen, halbieren. Bohnen waschen, putzen, schrag halbieren. Pilze sdu-
bern, ggf. kleiner zupfen bzw. schneiden. Kokosdl im Topf erhitzen, Currypaste darin
anbraten, Limettenbldtter zugeben, mit Kokosmilch und Briihe aufftillen, aufkochen.
Rosenkohl zugeben, ca. 15 Minuten bei milder Hitze kdcheln lassen. Bohnen und
Pilze zugeben, weitere 6—7 Minuten garen. Mit Salz und Limettensaft abschmecken.
Reis abgieRen, abtropfen lassen, in eine Schiissel fillen. Krauter waschen, trocken
schutteln, Blatter abzupfen. Chili waschen, in feine Ringe schneiden. Curry in Schalen
anrichten, mit Krdutern, Chili und Réstzwiebeln toppen und zum Reis servieren.
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Fur ein gutes ,bauchgefiihl®

Die BKK ProVita unterstiitzt das Gesundheitsférderungsprojekt
.bauchgefiihl” fiir Schiiler:innen der 6. bis 9. Jahrgangsstufe.
Es zielt auf die Pravention von Essstérungen ab und behandelt
Themen wie Body Shaming in Social Media, Schlankheitswahn
und Erndhrungshypes und richtet sich an Lehrer:innen,
Schulsozialarbeiter:innen sowie weitere Multiplikator:innen,
die Impulse erhalten, das Thema im Unterricht und schulischen
Alltag aufzugreifen. Mit Elternabenden sollen Miitter und
Vater fir ihre Vorbildrolle sensibilisiert werden. Informationen zu , bauchgefiihl” gibt es
unter www.bhkk-bauchgefuehl.de oder per E-Mail an Frau Maja Schrader (schrader@
teamgesundheit.de) von der ,Team Gesundheit GmbH". Lesen Sie dazu auch den Artikel
.RUNDum gesund und gliicklich?” iber Schonheitsideale, Essstorungen und die Rolle von
Influencer:innen unter www.blog.bkk-provita.de.

Veroffentlichung der Hohe
der Vorstandsvergiitungen 2021

Die Krankenkassen und ihre Verbande miissen jahrlich die Vergiitungen ihrer Vorstande
veroffentlichen. Die BKK ProVita kommt dieser Verpflichtung selbstverstéandlich nach.
Der Vorstand der BKK ProVita erhielt vom 01.01.2021 bis 31.12.2021 eine Grundvergiitung
von 168.880,68 Euro plus variablen Anteil in Hohe von 15.000,00 Euro. Zur Zusatzversor-
gung wurde ein Zuschuss in Héhe von 35.560,32 Euro gezahlt. Der private Nutzungsanteil
des Firmenwagens wurde entsprechend den gesetzlichen Bestimmungen versteuert.

Die Vorstandin des BKK Landesverbandes Bayern Sigrid Konig erhielt vom 01.01.2021 bis
31.12.2021 eine Gesamtvergiitung von 258.488,00 Euro (inklusive privater PKW-Nutzung
und Zuschuss zur privaten Versorgung). Sie war vergleichbar mit beamtenrechtlichen
Regelungen in Hohe von 33.554,28 Euro versichert.

Die Vorstandsvorsitzende des GKV-Spitzenverbandes erhielt vom 01.01.2021 bis 31.12.2021
eine Grundvergiitung in Hohe von 262.000,00 Euro. Zur Zusatzversorgung wurde ein Zu-
schuss in Hohe von 49.260,00 Euro bezahlt. Der stellvertretende Vorstandsvorsitzende des
GKV-Spitzenverbandes erhielt vom 01.01.2021 bis 31.12.2021 eine Grundverg(tung in Hohe
von 254.000,00 Euro. Zur Zusatzversorgung wurde ein Zuschuss in Hohe von 71.952,00 Euro
gezahlt. Das Vorstandsmitglied des GKV-Spitzenverbandes erhielt vom 01.01.2021 bis
31.12.2021 eine Gesamtvergiitung in Hohe von 250.000,00 Euro.

Zur Zusatzversorgung wurde ein Zuschuss in Héhe von 29.763,00 Euro gezahlt.

RICHTIGSTELLUNG: Leider ist uns in der letzten Ausgabe des Mitgliedermagazins
ein Fehler unterlaufen. Im Interview mit Dr. Burzler zur Epigenetik muss es heiRen:
Drittens regulieren die Micro-RNAs. Sie kodieren Informationen fiir unsere Gene, die
unser Epigenom beeinflussen konnen. Das Spannende daran ist: Diese Micro-RNAs sind
auch in der Nahrung vorhanden.” Hier stand falschlicherweise ,Micro-DNA" im ersten
Satz. Wir danken einer aufmerksamen Leserin und bitten um Entschuldigung.

Mitgliedermagazin online?

Sie mochten gemeinsam mit uns Porto und Ressourcen sparen und unser
Mitgliedermagazin lieber online lesen? Wir informieren Sie, sobald eine neue
Ausgabe verdffentlicht wurde, und senden sie lhnen als PDF per Newsletter
zu. Melden Sie sich jetzt an! www.bkk-provita.de/mitgliedermagazin
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Neue Leistung fir
Geburtsvorbereitung

Die Geburt eines Kindes ist ein einschneidendes
Ereignis. Auf sie bereiten sich viele werdende
Mitter und Vater in Partner-Geburtsvorbereitungs-
kursen vor. Die Kosten erstattet die BKK ProVita

ab sofort als Satzungsleistung auch Partner:innen.
Und zwar in Héhe der entstandenen Kosten, hochs-
tens jedoch 150 €. Weitere Familien-Leistungen
und -Services der BKK ProVita unter www.bkk-
provita.de/schwangerschaft-familie.

Satzung

Unsere Satzungsanderungen aus der Sitzung

des Verwaltungsrates vom 12.10.2021 kdnnen

Sie wie gewohnt unter www.bkk-provita.de/
verwaltungsrat nachlesen. Dort finden Sie auch
Informationen zu Wahl, Aufgaben und Zusammen-
setzung des Verwaltungsrates.
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Entdecke
die Kraft der
Bitterstoffe!

>\ Fur Naschkatzen. 4~
VAR = . Fr
/) SuPhunger austricksen

B e T
mit unseren Bittertropfen. //’ 2l %

T Perfekt nach dem Essen.
% Besser als jeder Schnaps
oder Espresso.

Wohlfiihl Faktor.

@ Steigere Dein allgemeines
Wohlbefinden mit der
vergessenen Kraft der

Bitterstoffe.

m| Jetzt QR-Code
Lo scannen und bitter
Tk entdecken!
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www.bitterliebe.com
£ ® @bitterliebe
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plastikfreie Bad!
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B Wir von i+m sind nicht nur Meister*innen in der Kreation plastic free

w von Naturkosmetik, sondern auch seit 1978 uberzeugt von plastikfrei verpackt

— einer okologischen Lebensweise. Wir lieben es Haut & Haar

g zu verschonern, fair zu Spielen und keinem Tier zu schaden. less waste

w Pflanzenkraft ist unsere Expertise und kostbare Rohstoffe kompostierbare & recycelte

o das CEuvre unserer Produkte. Wir wollen unsere Umwelt Verpackungen

L schitzen, uns klar politisch positionieren und zuriickgeben.

= Daher spenden wir 25% unserer Gewinne an soziale, Umwelt reduced to the max
oder Tierprojekte. reduziert aufs Wesentliche
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