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DAS SOLLTEN SIE SICH

WERT SEIN:

WANN DER GANG ZUM ARIZT
AUCH OHNE BESCHWERDEN
SINNVOLL IST

.

Was, ich soll zum Arzt, obwohl ich kerngesund bin? Klingt ein
bisschen absurd, ist aber durchaus sinnvoll. Gemeint ist die
sogenannte Pravention, worunter zielgerichtete MaBnahmen und

Aktivitaten zusammengefasst werden, die dazu dienen, Krankhei-
ten oder gesundheitliche Schadigungen zu vermeiden, das Risiko
einer Erkrankung zu verringern oder ihr Auftreten zu verzégern.

KREBSVORSORGE UND CO.

Eine der dltesten gesetzlich verankerten Praven-
tionsmaBnahmen ist die Mutterschaftsvorsorge.
Wer von Ihnen, liebe Leserinnen, schwanger war
und ein Kind bekommen hat, wird den Mutter-
pass kennen, in den alle wichtigen Parameter
wie beispielsweise die Blutgruppe und durchge-
machte Infektionskrankheiten und weitere Un-
tersuchungsergebnisse eingetragen werden, um
Schaden von Mutter und Kind abzuwenden.
Aber auch auBerhalb einer Schwangerschaft gibt
es sinnvolle FriiherkennungsmaBnahmen. Ein
umfassendes Angebot gibt es fiir die haufigsten
Krebserkrankungen. Hier gilt: Je friiher erkannt,
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desto besser sind die Heilungschancen und des-
to schonender sind die Behandlungsmethoden.
Bei manchen Krebserkrankungen lasst sich da-
durch auch die Haufigkeit des Auftretens senken,
weil Vorstufen bereits erkannt und eliminiert
werden konnen, sodass die eigentliche Krebser-
krankung vermieden werden kann.

Als Positivbeispiele sind Darmkrebs und Ge-
barmutterhalskrebs zu nennen. Aufgrund der
Friherkennungsangebote sind die Inzidenzen
beider Krebsarten deutlich zurtickgegangen. So
gab es 1970 in Deutschland noch etwa 30.000
Zervixkarzinome (Gebarmutterhalskrebs) - der-
zeit sind es rund 4.000 Falle pro Jahr. Auch bei
Darmkrebs konnte eine aktuelle europaweite



Studie zeigen, dass in den Landern mit einem
Darmspiegelungsangebot zur Krebsfriiherken-
nung die Darmkrebs-Neuerkrankungen abfallen.
In Sachen Krebs kann man selbst auch viel zur
Pravention beitragen: Wissenschaftler des Deut-
schen Krebsforschungszentrums haben berech-
net, dass mindestens 37 Prozent aller Krebsfalle
in Deutschland auf die Lebensweise zurlickzu-
fUhren sind. Ohne Rauchen, Alkohol, Uberge—
wicht, ungesunde Erndahrung und Infektionen
waren knapp 200.000 Neuerkrankungen pro
Jahr vermeidbar. Die Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO) empfiehlt daher als wichtigste Krebs-
praventionsmaBnahmen, nicht zu rauchen, da
weltweit 25 Prozent aller Krebstodesfalle auf
dieses Konto gehen, regelmaBig Friherken-
nungsuntersuchungen wahrzunehmen und die
Impfungen gegen Hepatitis B und HPV, um Le-
berkrebs und Zervixkarzinome zu verhindern.

IMPFEN RETTET LEBEN

Die Coronapandemie hat uns erneut vor Augen
geflihrt, wie wichtig Impfungen zur Infektions-
pravention sind. 1979 gelang es, die Pocken
durch ein intensives, weltweites Impfprogramm
auszurotten. Allein im 20. Jahrhundert hatte das
Virus noch 300 Millionen Menschen das Leben
gekostet. Und auch bei der Kinderlahmung (Po-
lio) konnte bei 90 Prozent der Weltbevélkerung
das Virus eliminiert werden. Impfungen sind in
Deutschland freiwillig - bis auf Masern. Ubri-
gens: Alle von der STIKO empfohlenen Impfun-
gen werden von den gesetzlichen Krankenkassen
bezahlt. Impfungen fiir Menschen mit einem er-
hohten beruflichen Infektionsrisiko werden vom
Arbeitgeber bezahlt. Spatestens alle zehn Jahre

VORSORGE

sollte man seinen Impfschutz Uberprtifen lassen.
Dies kann beispielsweise beim vorsorglichen
Check-up ab 35 Jahren beim Hausarzt durch-
gefiihrt werden. Alle drei Jahre ist zu empfehlen,
Herz, Nieren und den Stoffwechsel griindlich
untersuchen zu lassen (siehe Kasten). Auch soll-
ten Sie lhre Zahngesundheit durch jahrliche Be-
suche beim Zahnarzt im Blick behalten. Ein klei-
ner Anreiz fur alle, die den Gang zum Zahnarzt
scheuen: Krankenkassen belohnen regelmalige
Vorsorgeuntersuchungen durch Nachweis in
einem Bonusheft mit erhohten Zuschissen fir
Zahnersatz wie Kronen, Brlicken und Prothesen.

CHECK-UP 22

Ihr Auto bringen Sie regelmaBig zum

TUV. Und was ist mit lhnen? Das

Angebot der Krankenkassen, dass

gesetzlich Versicherte alle drei Jahre

zum allgemeinen Gesundheitscheck

beim Hausarzt gehen konnen, sollten

Sie unbedingt wahrnehmen. Der

Check dient der Friiherkennung von

Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Er-

krankungen oder Diabetes. Folgende

Untersuchungen fiihrt der Arzt dabei

durch:

e klinische Untersuchung
(Ganzkdrperstatus)

e Abhodren von Herz und Lunge

¢ Abtasten des Bauchraumes

e Beurteilung des Bewegungsappa-
rates, der Haut und der Sinnes-
organe

e Check des Impfschutzes

¢ Blut- und Urinuntersuchungen

1



FUR EINE GESUNDE HAUT VON INNEN:

QUINOA-
PORRIDGE
MIT BEEREN

HORMONBOOSTER

FUR 2 PERSONEN
30 MIN. ZUBEREITUNG
PRO PORTION: CA. 350 KCAL |
11 GEW |21 GF|28 GKH

60 g Quinoa | 300 ml ungesiiBter
Mandeldrink | Salz | 1 Msp. Zimt-
pulver | 15 g Kiirbiskerne |
25 g Haselnusskerne | 25 g Mandel-
blattchen | 150 g gemischte Beeren
(z.B. Heidelbeeren, Himbeeren,
Johannisbeeren; frisch oder
tiefgekiihlt und aufgetaut) |
2 TL fliissiger Honig (nach Belieben)

20

1 Die Quinoa in ein Sieb geben, kalt abspilen und ab-
tropfen lassen. Mit dem Mandeldrink, 1 Prise Salz und
dem Zimtpulver in einen Topf geben und offen bei mitt-
lerer Hitze zum Kochen bringen. Die Quinoa zugedeckt
bei kleiner Hitze ca. 15 Min. kdcheln lassen. Anschlie-
Bend auf der ausgeschalteten Herdplatte ca. 10 Min.
nachquellen lassen

2 Inzwischen die Kiirbiskerne und die Haselnusskerne
grob hacken, mit den Mandelblattchen in eine Pfanne
geben und ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun ros-
ten. Die Pfanne vom Herd nehmen und die Mischung
abkiihlen lassen.

3 Die Beeren verlesen, kurz abbrausen und abtropfen
lassen. Den Quinoa-Porridge in zwei Schalen anrichten.
Die Nussmischung und die Beeren darauf verteilen. Den
Brei nach Belieben mit jeweils 1 TL Honig betraufeln und
servieren.



BUCHWEIZEN-

PFANNKUCHEN

MIT GEMUSE

I
WNFREI

FUR 2 PERSONEN
25 MIN. ZUBEREITUNG
PRO PORTION: CA. 360 KCAL |
I15GEW |19GF|33GKH

125 ml Milch (1,5 % Fett) | 1 Ei (M) |
50 g Buchweizenmehl | Salz |
1 Zucchino (ca. 200 g) |
100 g Kirschtomaten | 2 Schalotten |
2 EL Rapsdl | 100 g TK-Erbsen |
1 EL Barlauchpesto (aus dem Glas) |
Pfeffer | %2 Bund Schnittlauch
(in Rollchen)

BEAUTY FOOD

1 Milch und Ei verquirlen, Mehl und % TL Salz dazu-
geben, zu einem glatten Teig verriihren und ca. 10 Min.
quellen lassen.

2 Zucchino waschen, putzen, langs halbieren, in diinne
Scheiben schneiden. Tomaten waschen, halbieren. Scha-
lotten schilen und fein wiirfeln. 1 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen, Die Schalotten, den Zucchino und die Erbsen
darin 2-3 Min. andinsten. Pesto und Tomaten unter-
ridhren, salzen und pfeffern.

3 In einer beschichteten Pfanne (18 cm @) % EL Ol er-
hitzen. Die Halfte vom Teig hineingeben, durch Schwen-
ken verteilen und bei mittlerer Hitze in 2-3 Min. backen,
einmal wenden und noch 2 Min. backen. Mit Ubrigem
Teig und Ol auf die gleiche Art einen zweiten Pfannku-
chen backen. Das Gemise auf den Pfannkuchen ver-
teilen. Mit Schnittlauch bestreuen.
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FUR DIE EXTRAPORTION ENERGIE:

SPORTFOOD - WELCHE
ERNAHRUNG VOR UND NACH
DEM TRAINING WICHTIG IST

Dass Sport wichtig ist und unsere Gesundheit positiv
beeinflussen kann, ist bekannt. Auch, dass Ernahrung
einen starken Effekt auf unseren Gesundheitszustand

hat. Aber wie sieht es mit der Erndhrung in Bezug auf
Sport aus? Was genau braucht der Korper vor, wahrend
oder nach dem Training?

WAS UND WANN ISST MAN?

Die gute Nachricht: Wenn Sie generell auf eine
ausgewogene Erndhrung achten, dann mussen
Sie auch an Ihrer Ernahrungsweise vor oder nach
dem Sport nichts andern. Empfohlen wird, zwei
Stunden vor dem Training keine gro3en Mahl-
zeiten mehr zu sich zu nehmen, ein kleiner Snack
darf es aber schon sein. Sie haben ein intensives
Trainingsprogramm vor sich? Dann durfen eini-
ge Stunden vor dem Sport (endlich mal wieder)
mehr Kohlenhydrate auf Ihrem Teller landen als
sonst, denn sie sorgen fur ein schnell verfiig-
bares Energiedepot. Aber achten Sie auf eine
leichte Verdaulichkeit, Pasta Carbonara ware in

104

diesem Fall nicht die richtige Wahl. Besser sind
Lebensmittel wie Gemlse, Obst, Vollkornnudeln
(mit einer leichten Sauce!), Vollkornbrot, Kartof-
feln oder auch Hiilsenfriichte.

Wahrend des Sports sollte ggf. eine Wasser-
flasche parat stehen (siehe rechts). Snacks brau-
chen Sie keine - es sei, denn, Sie trainieren stun-
denlang fiir einen Marathon o.A. und brauchen
schnell Energie zum Durchhalten. Dann greifen
Sie zum Beispiel zu einem Stiick Obst oder zu
einer Handvoll Nusse.

Wie aber sieht es aus mit proteinreichen
Snackriegeln, die im Supermarkt und Fitness-
studio ausliegen? Diese sind teils sehr lecker (mit
Schokoladenglasur, mmh!), aber als eine voll-



wertige Alternative zu Gemuse, Obst oder ande-
ren unverarbeiteten Snacks dienen sie nicht.
Generell gilt: Extraproteinprodukte wie solche
Riegel oder EiweiB3pulver bendtigen Hobby-
sportler nicht, da wir genug Proteine zu uns neh-
men. Und selbst bei Leistungssportlern, die einen
erhohten Proteinbedarf haben, reicht meist eine
ausgewogene Ernahrung aus, um den Bedarf zu
decken (siehe dazu auch S. 127, Kasten). Zudem
stecken in diesen Produkten oft zuckerreiche
Stoffe wie Glukosesirup oder Koffein. Sind sie
zudem noch stark mit Vitaminen angereichert,
sollte man auch diese im Blick haben, damit es
nicht zu einer Uberversorgung kommt. Eine Ba-
nane, ein Joghurt, ein Vollkornbrot oder unsere
Energy-Balls auf der nachsten Seite geben eben-
falls Power bzw. stillen den Hunger nach dem
Sport.

Generell sollte nach dem Workout erst der
Durst geloscht werden. Als Sportlunch oder
-dinner eignet sich dann kohlenhydratreiche (wie
Vollkornprodukte, Gemuse, usw.) oder eiweif3-
reiche Kost (magerer Fisch oder Fleisch, Hilsen-
frichte, fettarme Kase- oder Milchprodukte),
beides fordert die Regeneration.

WAS UND WANN TRINKT MAN?

Treiben wir Sport, verlieren wir Uber den
SchweiB3, der den Kérper vor Uberhitzung
schitzt, Flissigkeit. Diese gilt es wieder zuzu-
fihren. Sichtbar wird ein Flissigkeitsmangel,
wenn zum Beispiel der Urin dunkel anstatt hell
ist (durch die verringerte Harnproduktion) und
der Mund sehr trocken ist (durch die reduzierte
Speichelproduktion). Da sich der FlUssigkeits-
verlust sowohl auf die Kraft- und Ausdauerfahig-
keit auswirkt als auch Kopfschmerzen, Schwindel
oder Muskelkrampfe hervorrufen kann, wird
empfohlen, bei sportlicher Belastung, die Uber
eine Stunde dauert, schon wahrend der Aktivitat
zu trinken.

ERNAHRUNG

Muss es dann ein extra Sportgetrank mit zu-
gesetzten Nahrstoffen sein? Nein, wer unter
90 Minuten trainiert, der bendtigt diese Extras
nicht. Wer allerdings langer und mehr trainiert
und einen hohen Natriumverlust durch das
Schwitzen hat, der kann Getranke bzw. Wasser
mit einem hohen Natriumgehalt zu sich nehmen,
zugesetzte Vitamine oder Mineralstoffe sind aber
nicht notwendig.

Um den Durst nach dem Sport zu stillen, eig-
nen sich auch Fruchtsaftschorlen (ein Teil Saft,
zwei Teile natriumreiches, kohlensaurearmes
Wasser), ungesiiBBte Frucht- oder Krautertees
oder Suppen oder Bouillons. Wer weil3, dass er
am Abend noch ein schweiBtreibendes Workout
oder die grof3e Joggingrunde plant, der sollte
schon die Stunden davor darauf achten, genug
Flissigkeit zu sich zu nehmen - so ist man fur
den Sport bestens vorbereitet.

Eine Langzeitstudie der Harvard
University aus dem Jahr 2018 ermit-
telte die fiinf wichtigsten Faktoren, die
sich auf unsere Lebenserwartung
positiv auswirken kénnen - Sport und
Erndhrung gehoren dazu, sowie der
Verzicht auf Zigaretten, kein Uberge-
wicht zu haben und keinen Alkohol zu
konsumieren. Wenn Frauen diese ,,Big
5% beriicksichtigen, konnen sie laut
der US-Studie ihre Lebenserwartung
um bis zu 14 Jahre steigern. Die
Voraussetzung: Sie treiben mindestens
30 Minuten taglich Sport, auf einem
moderaten bis intensiven Level.
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