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HALLO,
MOIN UND
SERVUS!

ndlich Friihling! Die Tage

werden linger, die Sonne

zeigt sich wieder 6fter — und

mit ihr wichst auch die Lust,

etwas fiir sich selbst zu tun.

Genau darum geht es in die-
ser Ausgabe: um das gute Gefiihl, Korper und
Geist in Einklang zu bringen.

Ein zentrales Thema ist diesmal der Darm
— unser oft unterschitztes Kraftzentrum. Er be-
einflusst nicht nur unsere Verdauung, sondern
auch unser Wohlbefinden, unsere Stimmung
und sogar unsere Gedanken. Die Forschung zur
Darm-Hirn-Achse zeigt eindrucksvoll, wie eng
Bauch und Kopf miteinander verbunden sind.
Und weil der Mirz traditionell der Darmkrebs-
Monat ist, widmen wir uns auch der wichtigen
Frage, wie Vorsorge Leben retten kann.

Doch nicht nur der Bauch, auch der Kopf
braucht Aufmerksamkeit. Stress ist ldngst ein
Alltagsbegleiter — bei Erwachsenen ebenso wie
bei Kindern und Jugendlichen. Wir zeigen, wie
sich Daueranspannung erkennen lisst, welche
Rolle das Smartphone dabei spielt und wie klei-
ne Pausen im Alltag helfen, runterzufahren.

Und weil Gesundheit auch Kreativitat
braucht, blicken wir zum Schluss auf die Kraft
der Ideen: wie kreative Arbeit uns erfiillt, inspi-
riert - und manchmal sogar heilt.

Genieflen Sie den Friihling, atmen Sie durch
- und lassen Sie sich von dieser Ausgabe inspi-
rieren, Ihrem Kérper und Ihrem Kopf etwas Gu-
tes zu tun.

Haben Sie viel Spafl beim Lesen!

Ihre Redaktion des VIACTIV-Magazins
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Achtung fiir den Darm \Wie das groRe Organ in
unserer Mitte Denken und Wohlbefinden
beeinflusst — und wie wir es gesund halten  Seite 06

Gute Ideen Kreativitat ist keine Gabe, sondern
steckt in uns allen. Wir miissen mutig sein, sie zuzu-
lassen. Dann kénnen wir Grofdes schaffen!  Seite 26

Gestresstes Nervensystem Fir die Anforderungen
der heutigen Zeit sind wir nicht geschaffen.
Wie wir dennoch damit zurechtkommen Seite 32
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Pflegevorsprung Wie |hre Gesundheitsdaten
dabei helfen kénnen, einen kinftigen Pflegebedarf
friihzeitig zu erkennen Seite 14

Longevity, Teil 2 \Wer sich gut ernahrt, gewinnt
nicht nur Lebensjahre, sondern vor allem Qualitat.
Wir verraten Ihnen, was Sie essen sollten!  Seite 15

Kindheit unter Druck Schule, Smartphone,
standige Reize — der Alltag kann ganz schon laut
werden. Wie Kinder innere Ruhe finden Seite 16

MENTAL
STARK

Achtsamkeit, Bewegung, feste
Routinen und echte Pausen
helfen, wieder ins Gleichge-
wicht zu kommen. Wer friih

lernt, auf sich selbst zu
achten, wachst
stark.

Interview Viele von Lipddemen Betroffene leiden
jahrelang unter Schmerzen und Scham, bevor sie eine
Diagnose erhalten. Jetzt gibt es Hoffnung ~ Seite 20

Phytotherapie Sanfte Medizin aus der Natur:
wie Pflanzen helfen kdnnen, gesund zu werden —
und zu bleiben. Seite 24

Sport Krafttraining vs. Crossfit: Schweil, Power,
Muskelkater: Wir vergleichen, welches Training
besser zu Ihnen passt. Seite 30
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GOOD NEWS

GESUND LEBEN, DIGITAL DENKEN, GUT SCHLAFEN

ODb Tipps fir die Herzgesundheit, neue Pflege-Regelungen oder frische
Impulse fir Korper und Geist — erfahren Sie, was jetzt wichtig ist.
Wir zeigen, wie kleine Verdnderungen grof3e Wirkung haben kénnen.

DIE KUNST DES
JAPANISCHEN GEHENS

Beim ,,Japanese Walking“ wechseln sich drei Minu-
ten ziigiges und drei Minuten lockeres Gehen ab -
ein sanftes Intervalltraining, das sich leicht in den
Alltag einbauen lasst. Im Idealfall geht man auf die-
se Weise viermal pro Woche 30 Minuten lang spa-
zieren. Das stirkt Muskeln, senkt den Blutdruck
und man fiihlt sich rundum fitter.

NEUES IN
DER PFLEGE

Wer Angehdrige pflegt oder
selbst Leistungen bezieht, auf-
gepasst: Es gibt wichtige Ande-
rungen, die den Pflegealltag er-
leichtern sollen.

-> Beratungsbesuche: Pflege-
bedurftige mit Pflegegrad 2 bis
5, die ausschlieRlich Pflegegeld
beziehen, brauchen den ver
pflichtenden Beratungsbesuch
nach § 37 Abs. 3 SGB XI| nur
noch halbjahrlich. Fir Pflege-
grad 4 oder 5 ist die Beratung
vierteljghrlich moglich — etwa,
wenn sich die Pflegesituation
haufiger &ndert. Wer bereits
durch einen Pflegedienst oder
mit Pflegegrad 1 zu Hause ver
sorgt wird, kann weiterhin halb-
jéhrlich einen Beratungsbesuch
wahrnehmen.

-> Verhinderungspflege: Neu
ist auRerdem eine Frist flr die
Abrechnung. Leistungen der
Verhinderungspflege kénnen
bis zum Ende des Folgejahres
abgerechnet werden, in dem
sie in Anspruch
genommen
wurden.

Fir mehr Infos

einfach dem
Peil folgen. K

FOTOS: ISTOCKPHOTO.COM, STOCK.ADOBE.COM

Zum Inhalt
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MISSION: BESSERE NACHTE!

Gemeinsam mit dem Unternehmen MissionMe, den Machern
der Apps Balloon und 7Schlifer, laden wir Sie zu einem be-

sonderen Online-Event am 28. April ein. Er-
leben Sie den renommierten Schlafforscher
Dr. Albrecht Vorster live und erfahren Sie,
wie gesunder Schlaf entsteht, was ihn stort
- und wie Sie ihn nachhaltig verbessern
konnen. Anmeldung: rechts klicken!

R

LACHEN,
LECKERES &
LIEGESTUTZ

Aktuelle Studien beweisen es: Fiir ein
starkes Herz braucht es keine Wun-
derpille - sondern Humor, Bewegung
und gesundes Essen. Wer regelmiflig
lacht, starkt seine Gefdfle und senkt
den Blutdruck - @hnlich effektiv wie
leichtes Ausdauertraining. Schon we-
nige Minuten tiglich wirken positiv
auf die Durchblutung. Auch Kraft-
training ist ein echter Herzschutz:
Ein- bis zweimal pro Woche reichen,
um das Risiko fiir Herzinfarkt und
Schlaganfall deutlich zu senken. Und
schliefSlich spielt die Erndhrung eine
Schlisselrolle: Die mediterrane Kost
mit viel Olivenél, Gemiise, Fisch und
Niissen reduziert Herz-Kreislauf-Er-
krankungen um bis zu 30 Prozent.
Kurz gesagt: Wer lacht, sich bewegt
und bewusst genief3t, tut seinem Her-
zen tiglich etwas Gutes — ganz ohne
groflen Aufwand.

Prozent geringer ist das Risiko fir depressive Symptome
bei Jugendlichen, die am Wochenende ausschlafen. Das
zeigt eine Studie der University of Oregon. Schlafmangel
gilt als wichtiger Risikofaktor — daher: Teenies liecber mal
langer liegen lassen, das stiarkt Korper und Seele.

| NIONNAT3IN H @
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ALLE ACHTUNG
FUR DEN DARM

UBER DAS FASZINIERENDE ORGAN IN UNSERER MITTE

Der Darm beherbergt ein komplexes Okosystem aus Billionen Mikro-
organismen. Dieses Mikrobiom beeinflusst Erkrankungen und unser
psvchisches Wohlbefinden. Was fiir ein gutes Bauchgeftihl entscheidend ist.

TEXT CAROLIN BINDER
ILLUSTRATIONEN EVA HILLREINER

Starke Basis fur ei-
nen fitten Darm:
Wer viele Ballast-
stoffe, Gemiuse, fer
mentierte Lebens-
mittel und gesunde
Fette isst, fordert
die Bakterienvielfalt
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Zum Inhalt

usgerechnet der Darm hat
in den vergangenen 15
Jahren eine beachtliche
Karriere hingelegt. Frii-
her als Schmuddelecke

abgestempelt, gilt er in-

zwischen als Superorgan,

das viel mehr kann als ,,nur® Verdauung.
»Die wissenschaftlichen Erkenntnisse und
enorm viel Forschung haben immer ein-
driicklicher gezeigt, dass der Darm ein ganz
besonderes Organ ist, das unsere Gesundheit
und unser Wohlbefinden mafigeblich und auf
vielfiltige Weise mitbestimmt®, sagt Prof.
Birgit Terjung, Sprecherin der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Gastroenterologie, Verdau-
ungs- und Stoftwechselkrankheiten (DGVS).
Der Darm ist tatsichlich ein Organ der
Superlative: Er, nicht unsere Haut, ist das
grofite Kontaktorgan zur Auflenwelt - iiber
das, was wir taglich essen und trinken. Seine
Innenwénde sind mit Millionen Darmzotten
besetzt, die die Aufnahme der verschiedenen
Néhrstoffe aus der Nahrung vereinfachen.
Die winzigen, finger- bis blattf6rmigen Aus-
stiilpungen vergroflern die Oberfldche enorm
- auf mehrere Hundert Quadratmeter. Dabei
misst der Darm nur wenige Zentimeter im
Durchmesser, ist aber sechs bis acht Meter
lang. Und er hat viel zu tun: Im Laufe eines
75-jahrigen Lebens wandern hochgerechnet

unglaubliche 30 Tonnen Nahrung und
50.000 Liter Fliissigkeit durch ihn hindurch.
In den Windungen des Darms bilden rund
100 Billionen Mikroorganismen - allen voran
Bakterien, aber auch Viren, Pilze und Hefen
- eine Lebensgemeinschaft, die so einzigartig
ist wie ein Fingerabdruck. Dieses Mikrobiom
wiegt ein bis zwei Kilogramm und wird heu-
te als eigenstdndiges, hormonaktives Organ
betrachtet. Vor allem im Dickdarm tummeln
sich die Bakterien - darunter viele gesund-
heitsférdernde, aber auch ungiinstige Arten.
Befinden diese sich im Gleichgewicht, ist das
Mikrobiom intakt und der Darm gesund.

Das Mikrobiom wirkt tGberall

Schon die Geburt und die sehr frithe Kind-
heit prigen das Okosystem im Darm eines
Menschen nachhaltig. ,,Es gibt ein bestimm-
tes Stammmikrobiom, das sehr robust ist
und etwa hundert Bakteriensorten umfasst
und sich im spdteren Leben nicht zwingend
verdndern ldsst, so Terjung. Daher sollte die
Einnahme von Antibiotika gerade in jungen
Jahren gut iiberlegt sein, da die Arzneien die
empfindliche Bakterien-Community im
Darm schidigen konnen. ,,Neben dieser frith
festgelegten Erstausstattung gibt es einen va-
riablen Anteil, der sich durch Alter, Umwelt-
faktoren und besonders die Erndhrung lau-
fend dndert®, erklart die Gastroenterologin.

©

| ®

sNM04d

VIACTIV | 7



| ®

FOKUS

8 | VIACTIV

Zu viel Salz, Zucker,
Alkohol und Zusatz-
stoffe in Lebensmit-
teln fordern Entzin-
dungen und kénnen
die Darmflora storen
—aber auch Bewe-
gungsmangel

So winzig die Darmbewohner auch sind, so
wirkungsreich sind sie: Schon langer ist be-
kannt, dass das Mikrobiom die Verdauung
unterstiitzt, Vitamine und Botenstoffe produ-
ziert, den Stoffwechsel reguliert, Entziindun-
gen anheizt oder dimpft und das Immunsys-
tem formt - 70 bis 80 Prozent der Immunzel-
len befinden sich im Darm. Darmbakterien
konnen sogar Alterungsprozesse beeinflussen
und Schlafstérungen begiinstigen. ,,Neue Stu-
dien zeigen zudem, wie stark sie unsere Stim-
mung, Gefiihle und sogar Gedanken beein-
flussen und mit psychischen Erkrankungen
zusammenhéngen®, sagt der Internist und
Erndhrungsmediziner Dr. Matthias Riedl.
Forschende gehen davon aus, dass Stérun-
gen des Mikrobioms, etwa durch bestimmte
krank machende Bakterien, zur Entstehung

o

von Bluthochdruck, Diabetes, hohem Cho-
lesterin, Autoimmunerkrankungen wie MS
sowie Krebs beitragen kénnen. Bei all diesen
Zusammenhéngen ist noch nicht vollstindig
geklart, was Ursache und was Wirkung ist.
Fest steht jedoch, dass das Mikrobiom eine
wichtige Rolle spielt.

Der Darm pragt die Psyche

Frither ahnte man nicht, dass der Darm ext-
rem gut vernetzt ist. ,, Er steht nicht fiir sich
allein, sondern befindet sich in engem Aus-
tausch mit anderen Organen wie dem Gehirn,
der Haut, der Leber oder der Lunge®, sagt Ex-
pertin Terjung. ,Wir sprechen von einem
Cross-Talk, da er in beiden Richtungen statt-
findet.“ So kommuniziert der Darm etwa un-
abldssig mit dem Gehirn — mithilfe von Ner-

Zum Inhalt

ILLUSTRATION: EVA HILLREINER; FOTOS: STOCK.ADOBE.COM, SHUTTERSTOCK

ven sowie seiner Bakterien und deren Stoff-
wechselprodukten. Diese ,Darm-Hirn-Achse“
(siehe Seite 11) verbindet unsere Denkzentra-
le direkt mit dem sogenannten Bauchhirn, in
dem ein Geflecht aus iiber 100 Millionen Ner-
venzellen verlduft. Der Grofiteil der Informa-
tionen lauft dabei vom Darm zum Gehirn.

Jeder kennt es: In stressigen Situationen
grummelt der Bauch, wir rennen vor Nervo-
sitit aufs Klo oder haben ein ungutes Bauch-
gefiihl. Wie eng und weitreichend Darm und
Psyche jedoch miteinander verwoben sind
und sich gegenseitig beeinflussen, zeigen
mehrere aktuelle Studien. ,,Eine Dysbiose,
also eine Storung des bakteriellen Gleichge-
wichts im Darm, kann im Gehirn viel Unheil
anrichten®, sagt Ernahrungsmediziner Riedl
»Die ungiinstigen Darmbakterien produzie-
ren vermehrt entziindungsférdernde Stofte
wie Zytokine, die tiber die Blutbahn ins Ge-
hirn gelangen und sich dort massiv auf die
Psyche auswirken.” In der Folge sinkt die
Produktion der Botenstoffe Serotonin, Do-
pamin und Noradrenalin, die fiir Stimmung,
Antrieb und Konzentration zustandig sind.
Gleichzeitig nimmt die Neuroplastizitit, also
die Anpassungsfihigkeit des Gehirns, ab.
Dies kann im Zusammenspiel mit weiteren
Faktoren zu Depressionen, Angststérungen,
ADHS oder anderen psychischen Erkran-
kungen fithren. ,,Wir wissen zum Beispiel,
dass Menschen mit einer Depression eine
veridnderte Darmflora aufweisen®, so der Ex-
perte. ,Das ist manchmal die Folge der De-
pression, manchmal aber auch die Ursache,
wenn man bedenkt, dass die Darmbakterien
eben bestimmte Nervenbotenstoffe wie das
,Kuschelhormon‘ Oxytocin transportieren
oder herstellen.”

Warnsignale, dass sich das Mikrobiom
negativ auf unsere Stimmung auswirkt, sind
oft dezent, aber erkennbar. ,,Dazu zidhlen Ver-
dauungsprobleme wie Verstopfung oder
Durchfall, Stimmungsschwankungen, erhoh-
te Reizbarkeit, depressive Verstimmungen,
Konzentrationsschwierigkeiten oder Miidig-
keit, sagt Riedl. ,,Auch Veranderungen des

Essverhaltens wie ein starkes Verlangen nach
zucker- oder fettreichen Lebensmitteln kon-
nen auf ein gestortes Mikrobiom hinweisen.”

Besonders hoch verarbeitete Lebensmit-
tel schidigen das fragile Okosystem und fiih-
ren oft zu einer Dysbiose der Darmbewohner.
Die ,freundlichen® Bakterienstimme ver-
kiimmern, da sie zu wenig passende Nahrung
bekommen, wihrend sich die schidlichen,
entziindungsfordernden vermehren. ,,Eine
einseitige Erndhrung mit viel Zucker,
schlechten Fetten, rotem Fleisch, Stif3- und
Zusatzstoffen wirkt sich wie ein permanenter
Stressfaktor auf unseren Korper aus und for-
dert stille Entziindungen®, erkldrt Riedl.
»Verdickungsmittel wie Carrageen beispiels-
weise machen den Darm durchldssiger. Das
stresst unser Immunsystem und fiithrt zu ei-
ner verstarkten Aktivitit, die sich auch gegen
den eigenen Korper richtet.”

Ballast futtert gute Bakterien

Heiflt im Umkehrschluss: Uber unsere Er-
nihrung kénnen wir unsere Darmgesundheit
und die Bakterienvielfalt in unserem Bauch
positiv beeinflussen und ein aus den Fugen
geratenes Mikrobiom wieder ins Lot bringen.
»Wer sich vielfaltig und bunt, also sehr pflan-

., Das Psyche Darm
Paradox. Was De-
pression, Angste

und ADHS mit
dem Darm zu tun
haben —und wie
die richtige Erah-
rung uns wirksam
schitzt” von Dr.
Matthias Riedl

MEIN

Mikrobiom

« MASTERPLAN

. Mein Mikrobiom
Masterplan” von
Prof. Andreas
Michalsen

MEHR ZUR DARMKREBSVORSORGE

- Etwa jede 9. Krebserkrankung in Deutschland betrifft Dickdarm
bzw. Mastdarm. Damit ist Darmkrebs bei Méannern die dritthdu-
figste und bei Frauen die zweithaufigste Tumorerkrankung. Die VI-
ACTIV empfiehlt allen Versicherten ab 50 Jahren daher eine regel-
maRige Darmkrebs-Vorsorge. Kosten fallen fir sie nicht an.

= Bis zum vollendeten 55. Lebensjahr kénnen Versicherte ein-
mal im Jahr Ihren Stuhl auf verborgenes Blut untersuchen lassen.
Immunologische Stuhltests erkennen Darmkrebs auch in friihen

Stadien zuverlassig.

- Ab 50 empfehlen wir Mannern wie Frauen im Rahmen der er
weiterten Krebsfriiherkennung eine Dickdarmspiegelung (Kolos-
kopie). Dabei kdnnen Arztinnen und Arzte Krebsvorstufen entfer
nen und so Darmkrebs vorbeugen. Versicherte haben Anspruch
auf insgesamt zwei Dickdarmspiegelungen im Abstand von zehn
Jahren. Da Darmkrebs nur sehr langsam wachst, gentigt dieses
Intervall in der Regel. Wurde eine Krebsvorstufe gefunden, verrin-
gert sich der Abstand. Alternativ finanzieren wir auch alle zwei
Jahre weitere Untersuchungen auf verstecktes Blut im Stuhl.

| ®
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Ausreichend Schlaf, ein regelmaliger
Rhythmus und Entspannung
verbessern die Darmgesundheit,
wahrend zu wenig Schlaf und Stress
die Bakterienvielfalt verringern

10 | VIACTIV

zenbasiert, ernihrt, kann sein Mikrobiom da-
hingehend verindern, dass dort wieder Bak-
terien vorherrschen, die antientziindlich wir-
ken*, bestdtigt Gastroenterologin Terjung. ,,In
der Folge konnen etwa Gelenkbeschwerden,
aber auch neurologische oder psychiatrische
Verdnderungen besser werden.*

Eine entscheidende Rolle spielen dabei
Ballaststoffe. Wenn Darmbakterien nimlich
insbesondere 16sliche Ballaststoffe abbauen,
entstehen kurzkettige Fettsdauren. Diese die-
nen den niitzlichen Darmbewohnern als Fut-
ter. So stirken sie die Darmschleimhaut, be-
einflussen das Mikrobiom positiv und verhin-
dern Entziindungen im Korper. Die Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt als
Richtwert tiglich mindestens 30 Gramm. In
der Realitit nehmen die Menschen hierzulan-
de aber nur 18 bis 19 Gramm zu sich. Beson-
ders ballaststoffreich sind Hiilsenfriichte, Ge-
miise, Obst (mit Schale!), Vollkornprodukte,
Niisse und Samen wie Lein- und Chiasamen.

o

Neben Ballaststoffen sind auch Omega-3-Fett-
sduren (in fettreichem Fisch, Algendl), gesun-
de Fette wie in Olivenol und Niissen und se-
kundire Pflanzenstoffe aus Gemiise und Obst
wichtig. ,,Fiir eine gute Vielfalt sollte man auf
30 verschiedene pflanzliche Lebensmittel pro
Woche kommen®, so Riedl.

Und wie gelingt eine Erndhrungsumstel-
lung, ohne sich zu tiberfordern? Der Ernéh-
rungsmediziner empfiehlt das 20:80 Prinzip.
Bedeutet: 20 Prozent der Erndhrung werden
verdndert, 80 Prozent der Essgewohnheiten
bleiben erst mal so, wie sie sind. ,,Viele merken
bald, dass sie sich besser und energiegelade-
ner fithlen. Noch gesiinder zu essen, ist dann
kein Muss mehr, sondern die natiirliche Folge.“

Auf unserer Website kdnnen Sie im
Interview mit Dr. Matthias Riedl le-

sen, wie Darmbakterien die
K Stimmung beeinflussen. Einfach

links auf den Pfeil klicken.

ILLUSTRATION: EVAHILLREINER; FOTOS: STOCK.ADOBE.COM, SHUTTERSTOCK
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DIE STARKE VERBINDUNG ZWISCHEN BAUCH UND KOPF

VAGUSNERV

DerVagusnerv ist der langs-
te der zwolf Hirnnerven. Er
entspringt im Hirnstamm
und zieht sich in zwei
Hauptasten Uber Hals und
Brust bis zu Magen und
Darm, wo er sich weit ver
zweigt. Dort steht erin en-
gem Austausch mit dem
enterischen Nervensystem,
dem Nervengeflecht des
Verdauungstrakts. Sein
Name leitet sich von dem la-
teinischen Wort , vagar” ab —
L~umherschweifen’ Als
wichtigster Nerv des Para-
sympathikus steuert er
Ruhe-, Erholungs- und Ver
dauungsprozesse und be-
einflusst damit auch Herz-
schlag, Atmung und
Immunreaktionen.

sSNMo04d

DARM-HIRN-ACHSE

Der Verdauungstrakt steht Uber die sogenannte Darm-Hirn-Achse un-
abldssig mit dem Gehirn in Verbindung. Der direkte Draht zwischen den
beiden Organen ist der Vagusnery, ein wichtiger Bestandteil des para- —_
sympathischen Nervensystems. Weitere Informationskanale verlaufen
Uber Hormone, Botenstoffe und deren Stoffwechselprodukte sowie
Uber den Sympathikus, der als Gegenspieler des Parasympathikus
ebenfalls Signale zwischen Gehirn und Verdauungssystem Ubertragt.
Etwa 80 Prozent der Signale flieRen dabei vom Darm zum Gehirn — der
Bauch hat also einiges zu sagen.

DARMMIKROBIOM

Milliarden Mikroorganismen
im Darm produzieren bei der
Verdauung zahlreiche Stoff-
wechselprodukte, darunter
Serotonin und entziindungs-
hemmende kurzkettige Fett-
sauren. Diese gelangen in
den Blutkreislauf und kon-
nen dort Zellen des Immun-
systems und Nervensys-
tems beeinflussen. Ein
intaktes Mikrobiom tréagt so
entscheidend zu Darmge-

sundheit und seelischem

STRESSMELDER

Wenn Stress auf den Magen schlagt:
Uber denVagusnerv sendet das Ge-
hirn Signale, die Verdauungsablaufe
und Immunfunktionen beeinflussen
kénnen. Umgekehrt leiten Darmbakte-
rien und Nervenzellen Informationen
Uber Wohlbefinden oder Anspannung
an das Gehirn zurlick. Eine stabile
Darmflora hilft, diese Kommunikation
im Gleichgewicht zu halten —und
Stress besser zu bewaltigen.

Wohlbefinden bei.

ENTERISCHES NERVENSYSTEM

Im Darm befinden sich rund 100 Millionen Nervenzellen —
mehr als im Rickenmark. Dieses enterische Nervensystem
arbeitet weitgehend eigenstandig und wird daher auch
.Bauchhirn” genannt. Seine Nervenzellen registrieren
Schmerzreize, steuern die Darmbewegungen und die Aus-
schittung von Verdauungsenzymen. Uber den Vagusnerv
steht es in standigem Austausch mit dem Gehirn.

° VIACTIV | 11
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7 FAKTEN
RUND UMS
VERDAUEN

GESUNDHEIT BEGINNT IM DARM

Mehr Bewegung, tippig Kimchi, Kaffee und Kefir, daftr weniger Snacks
und hoch verarbeitete Lebensmittel — wie gute Darmbakterien ihre Superkrifte
enlfalten konnen und was ihnen schadel, erfahren Sie hier.

WIE BEWEGUNG
Wichtig fiir Vielsitzer: Be-
reits leichte korperliche Ak-
tivitit regt die Darmtatigkeit
an und unterstiitzt die Ver-
dauung. Bei sehr intensiver
Belastung passiert aber das Gegenteil: Die Ver-
dauung verlangsamt sich, weil der Kérper Sau-
erstoff und Energie fiir die Muskulatur bereit-
stellt und der Darm weniger durchblutet wird.

WIE ANALYSE

Viele Firmen bieten kommer-

zielle Mikrobiomanalysen

per Stuhltest an, die Auffil-

ligkeiten entdecken sollen.

Die Deutsche Gesellschaft
fiir Gastroenterologie, Verdauungs- und Stoff-
wechselkrankheiten rit von derlei Tests ohne
drztliche Beratung aber ab, da aufgrund fehlender
Forschung noch keine individuellen Konsequen-
zen aus dem Ergebnis gezogen werden konnen.

-

LECKER KIMCHI!

Gute Darmbakterien
lieben Fermentier-
tes. Laut einer Stu-

die der Stanford-Uni

sorgen Kimchi, Kefir,

(nicht-pasteurisiertes)

Sauerkraut & Co. fur

eine hohere Bakterien-
vielfalt im Mikrobiom.

HOCH VERARBEITET -
HOCHRISKANT

Immer mehr jingere Menschen er-
kranken an Darmkrebs. Ein Grund
konnte auf demTeller liegen: Industri-
ell stark verarbeitete Lebensmittel
stehen im Verdacht, das Risiko fur die
Erkrankung zu erhéhen. Zu diesem
Schluss kam kirzlich ein US-amerika-
nisches Forschungsteam, das die Ko-
loskopie-Ergebnisse von fast 30.000
Frauen unter 50 Jahren untersuchte.
Es fand heraus, dass das Risiko flr
Darmpolypen steigt, je mehr stark
verarbeitete Produkte verzehrt wur-
den. Polypen gelten als mogliche Vor-
stufe von Darmkrebs. Fir hoch verar
beitete Lebensmittel werden etwa
Konservierungsstoffe, Stabilisatoren,
Emulgatoren, kiinstliche Aromen und
Geschmacksverstarker eingesetzt.

-LEBEND

Kaffee bringt den Darm erstaunlich schnell in Bewegung - schon QQ‘ Q° ", ‘S,

07’E NT ‘der 9es
%akte ri enSte,' %7(‘@
kurz nach dem ersten Schluck steigt die Aktivitit messbar an, so ? °L
japanische Forschende. Interessant: Selbst ein schwaches Gebrau 6:3‘
sorgt fiir den Effekt. Verantwortlich ist nicht nur das Koffein, ' %
sondern unter anderem auch ein kdrpereigener Botenstoff na- 2
mens Gastrin, der durch die Kaffeesduren stimuliert wird und A @
Muskelbewegungen im Dickdarm anregt. Zudem wirkt der Ge- %@ <, S
nuss von Kaffee durch die enthaltenen Ballast- und Pflanzenstof- %, %@ o&\ N
fe wie Polyphenole und Antioxidanzien entziindungshemmend © Q; ory wrepsS® XQ’Q&
und positiv auf die Darmflora. Darauf gleich noch eine Tasse!

RN 1epu|l}90\

Durchschnaufen fiir den Darm
[Lingere Essenspausen von vier bis sechs Stunden oder Inter-
vallfasten entlasten den Darm und geben ihm Zeit ftr Regeneration
und Selbstreinigung. Fachleute empfehlen, nicht mehr als drei Mahl-
zeiten am Tag zu essen und Snacks zwischendurch zu vermeiden.
Damit man lange satt bleibt und kein Heif3hunger aufkommt: auf
Mabhlzeiten mit reichlich Ballaststoffen und genug Protein setzen.

FOTO: MAURITIUS IMAGES
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VIACTIV
VORSPRUNG
PFLEGE

HEUTE WISSEN, WAS MORGEN WICHTIG WIRD

TEXT ISABELL SPILKER

esundheit veran-
dert sich -
manchmal schlei-
chend, manch-
mal plétzlich. Mit
VIACTIV Vor-
sprung Pflege werden vorhandene
Gesundheitsdaten genutzt, um mog-
liche Entwicklungen frithzeitig zu er-
kennen. Ziel ist es, Sie rechtzeitig zu
informieren, zu beraten und mit pas-
senden Leistungen zu unterstiitzen.

lhre Vorteile:

- Friihzeitige Hinweise auf mogliche
gesundheitliche Veranderungen

- Individuelle Beratung zu Pflege
und Vorsorge

14 | VIACTIV
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— Gezielte Unterstiitzung bei Antrag,
Orientierung und Leistungen

Fokus auf Pflege

Der Startschwerpunkt liegt auf
dem Thema Pflege und Pflegevor-
sorge. Typische Warnsignale — etwa
hdufige Stiirze oder lingere
Reha-Aufenthalte - kénnen auf ein
erhohtes Risiko fiir Pflegebediirf-
tigkeit hinweisen. Ziel ist es, Pflege-
bediirftigkeit moglichst zu vermei-
den oder friithzeitig abzufedern.

So funktioniert’s

Die VIACTIV wertet ausschlief3-
lich bereits vorliegende Gesund-
heitsdaten aus - etwa zu Kranken-

hausaufenthalten, Arztbesuchen
oder Verordnungen. Die Nutzung
erfolgt auf Grundlage des Gesund-
heitsdatennutzungsgesetzes (§ 25b
SGB V), das Kranken- und Pflege-
kassen die Auswertung gesund-
heitsbezogener Daten erlaubt und
ausschliefllich der Verbesserung
Threr Versorgung dient.

Datenschutz &
Freiwilligkeit

Die Teilnahme ist freiwillig. Sie
kénnen der Datennutzung jederzeit
widersprechen - ohne Nachteile.
Thren Widerspruch konnen Sie
formfrei an die VIACTIV Kran-
ken- oder Pflegekasse, Suttner-No-
bel-Allee 3-5, 44803 Bochum, Te-
lefon: 0800 2221211, E-Mail: ser
vice@viactiv.de richten. Oder Sie
reichen ihn direkt iiber unsere
Webseite ein. Das entsprechende
Formular finden Sie, wenn Sie auf
den Pfeil klicken:

A8
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Langlebigkeil hat viele Zutaten: Bewegung, soziale Kontakte,

mentale Balance — und eben das, was wir essen. Wer sich gut ernihrt, gewinnt nicht
nur Jahre, sondern auch Lebensqualitat.

orschende aus aller Welt,

die beispielsweise Regio-

nen mit besonders vielen

Hundertjéhrigen unter-

suchen, sind sich einig:

Die richtige Erndhrung
kann Entziindungen bremsen, Zellen schiit-
zen und den Stoffwechsel jung halten. Dabei
geht es nicht um strenge Diiten, sondern um
bewusste, ausgewogene Erndhrung, die Kor-
per und Geist langfristig stirkt. Kleine, aber
konsequente Verdnderungen machen den
grofiten Unterschied - und diirfen ruhig
schmecken. Ein paar Tipps fiir mehr Lebens-
jahre auf dem Teller:

1. Pflanzlich ist Trumpf

Gemiise, Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte
und Niisse bilden die Basis. Sie liefern Bal-
laststoffe, Antioxidantien und sekundire
Pflanzenstoffe, die Zellen schiitzen und Ent-
ziindungen hemmen.

2. Weniger ist manchmal mehr
Studien zeigen: Wer sich zu etwa 80 Prozent
satt isst, lebt oft langer. Diese Regel - bekannt
aus Okinawa — entlastet den Stoffwechsel und
beugt Ubergewicht vor.

3. Gute Fette, gute Zellen

Setzen Sie auf ungesittigte Fettsduren aus
Olivenol, Avocado oder Walniissen. Sie un-
terstiitzen Herz, Gehirn und Zellgesundheit.

e Wi T

4. Zucker? So wenig wie madglich
Ein stabiler Blutzucker schiitzt GefifSe und
Nerven. Siifies lieber als Ausnahme genieflen
- und stattdessen auf frisches Obst oder
dunkle Schokolade setzen.

5. Pausen fiirs System
Intervallfasten oder lingere Essenspausen
aktivieren die Zellreinigung (Autophagie) -
ein natiirlicher Jungbrunnen fiir den Korper.
Schon 12 bis 14 Stunden ohne Nahrung iiber
Nacht konnen helfen.

, bl Do

te,
Mehr Rezept
mit denen S‘%
langer 9esUrL.
leben, finden St

ab Seite 36

©
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FAMILIE

WENN ALLES ZU
VIEL WIRD

WARUM IMMER MEHR HERANWACHSENDE UBERFORDERT SIND

Leistungsdruck in der Schule, deprimierende Weltlage und familiare Sorgen — Kinder
und Jugendliche stehen heute vor vielseitigen Herausforderungen. Wie ihre Gesundheit
darunter leidet, die Rolle der sozialen Medien und was jungen Menschen helfen konnte.

FOTOS: ISTOCKPHOTO.COM

TEXT FELIX FISCHALECK

Zum Inhalt

ie geht es unseren Kindern
und Jugendlichen eigent-
lich? Nicht besonders gut,
zeigen aktuelle Untersu-
chungen zur psychischen
Gesundheit von Heran-
wachsenden. Da wire beispielsweise die neu-
este Copsy-Studie: Sie untersucht seit 2020,
welche Auswirkungen und Folgen die COVID-
19-Pandemie sowie weitere globale Krisen auf
die psychische Gesundheit und das Wohlbe-
finden von Kindern und Jugendlichen in
Deutschland haben. Ergebnisse der letztjahri-
gen Untersuchung: 23 Prozent der Teenager
fithlen sich psychisch belastet. Vor allem Krie-
ge, der Klimawandel und wirtschaftliche Un-
sicherheiten bereiten Sorgen - iiber 60 Prozent
berichten von deutlichen Zukunftsingsten.
Ein dhnliches Bild zeichnet das ,,Deutsche
Schulbarometer” der Robert Bosch Stiftung.
Demnach zeigen sich bei rund jedem fiinften
Heranwachsenden im Alter zwischen 8 und 17
Jahren psychische Auftilligkeiten.

Was junge Menschen belastet
Ursichlich dafiir: die allgemeine politische
Weltlage mit Kriegen, Terrorismus, Klimak-
rise und wirtschaftlicher Unsicherheit. Leis-
tungsdruck in der Schule, finanzielle Sorgen

o

in der Familie und Gefiihle der Einsamkeit.
Und da wiren dann noch die sozialen Medi-
en. Laut einer Erhebung der OECD von 2025
verbringen 15-Jdhrige im Durchschnitt bei-
nahe sieben Stunden tiglich vor digitalen
Bildschirmen - rund zwei davon in ihrer
Freizeit. Ob und in welchem Ausmafd der
hohe digitale Konsum die korperliche und
seelische Gesundheit beeintrichtigt, ist wis-
senschaftlich noch nicht geklirt. Erste Un-
tersuchungen deuten jedoch auf Zusammen-
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proTag verbrin-
gen 15-Jahrige in
Deutschland im
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hinge mit depressiven Verstimmungen und
Angststorungen hin.

All diese Faktoren tragen dazu bei, dass
die Gesundheit von Heranwachsenden leidet.
Prof. Ursula Felderhoff-Miiser, Présidentin
der Deutschen Gesellschaft fiir Kinder- und
Jugendmedizin, sagt: ,Wir Kinder- und Ju-
gendarzte sehen heute deutlich mehr gesund-
heitliche Probleme als frither — psychische wie
korperliche.“ So wichst zum Beispiel auch die
Zahl der tibergewichtigen Kinder in Deutsch-
land. Jedes vierte Kind im Alter von fiinf bis
19 Jahren ist davon betroffen, der Anteil der
adiposen Kinder liegt bei acht Prozent. Dies
kann sich wiederum negativ auf die psychi-
sche Gesundheit auswirken - denn Uberge-
wicht und Depression treten hiufig gemein-
sam auf und beeinflussen sich gegenseitig.

Ursachen fir die Misere

Bei der Frage, wer oder was fiir die gesund-
heitliche Misere der jungen Menschen ver-
antwortlich zeichnet, gibt es keine einfachen
Antworten. Der Alltag der Kinder und Ju-
gendlichen wird oft als dichter Terminplan
aus Schule, Hausaufgaben und Priifungs-
stress gesehen. Der Druck sei einfach zu
grof3, heifit es oft. Freizeit, Bewegung und
echte Erholung blieben auf der Strecke. Kin-
derirztin Felderhoft-Miiser meint: ,,Ein Teil
des Drucks kommt sicher aus dem schuli-
schen Umfeld, aber auch aus dem Elternhaus.
Viele Eltern mochten nur das Beste fiir ihre
Kinder, iiberfordern sie in deren Freizeit aber
mit Klavierunterricht, Sport, Nachhilfe etc.
- auch das erzeugt Druck.”

Um Kinder gesundheitlich zu stdrken,
hilt es die Expertin fiir entscheidend, dass
Kindern schon friih die Freude an Bewegung
vermittelt wird: ,,Wir sollten die Schule auch
als Lebensraum begreifen, in dem Bewegung,
Sportunterricht, auch ggf. Kooperation mit
Sportvereinen dazugehéren. Ich glaube, dass
eine positive Motivation zur Bewegung der
Schliissel zum Gliick wire.“ Mehr Bewegung,
mehr Zeit in der Natur statt Bildschirmzeit
- konnte das die jungen Menschen stirken?
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Der digitale Medienkonsum
Der Mediensuchtexperte Florian Buschmann
ist iiberzeugt davon, dass Kinder und Jugend-
liche heutzutage zu viel Zeit mit ihren digita-
len Geriten verbringen: ,Das Smartphone ist
nicht die Ursache jeder psychischen Auffillig-
keit, aber es verschirft viele Probleme. Der
stindige Vergleich mit idealisierten Bildern
auf Social Media erzeugt Druck und Frust.
Das Gefiihl, nicht zu geniigen, nimmt zu.“

Buschmann war frither selbst computerspiel-
stichtig und vermittelt heute in Workshops an
Schulen, wie ein gesunder Umgang mit Me-
dien aussehen kann. Dabei richtet er sich
nicht nur an die Schiilerinnen und Schiiler,
sondern auch an die Lehrkrifte und Eltern:
»Kinder konnen ihren Konsum nicht selbst
regulieren. Sie brauchen klare Regeln, Beglei-
tung und Vorbilder.“ Buschmann empfiehlt
Familien einfache Strategien, um die Bild-
schirmzeit zu reduzieren: ,,Aus den Augen,
aus dem Sinn - liegt das Handy nicht im
Raum, greift man seltener danach. Auflerdem
hilft es, eigene Bildschirmzeiten regelméflig
zu Uberpriifen und echte Alternativen zu
schaffen: Bewegungsangebote, soziale Kon-
takte und Zeit in der Natur.“ Weniger, dafiir

OTOS: GETTY IMAGES, ISTOCKPHOTO.COM

Zum Inhalt

bewusstere Digitalzeit konnte also ein weite-
rer Schliissel sein, um die mentale und kor-
perliche Verfassung von Heranwachsenden
zu verbessern. Was sonst noch helfen kann?
Kinderirztin Felderhoft-Miiser stimmt zuver-
sichtlich, dass es inzwischen eine breite Dis-
kussion in der Gesellschaft iiber die Bediirf-
nisse von Kindern gibt. Sie sagt: ,Wenn wir
ihre Stirken und damit ihre Resilienz for-
dern, Bewegung und gesunde Erndhrung in
den Alltag integrieren und sie an Entschei-
dungen beteiligen, dann kann die nichste Ge-
neration gesund und selbstbewusst aufwach-
sen.“ Machen wir uns an die Arbeit!
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LEBENSECHT
LebensECHT ist ein gemeinsames
Projekt der VIACTIV Krankenkasse und
OFFLINE HELDEN, einer Initiative von
Florian Buschmann (Psychologie B.A.),
die fur préventive Bildungsarbeit im
digitalen Zeitalter steht. LebensECHT

mochte Kinder, Eltern und Lehrkréfte
fUr einen gesunden Mediengebrauch
sensibilisieren. In interaktiven \Work-
shops lernen Jugendliche, Bildschirm-
zeiten zu reflektieren und Alternativen
zu entdecken - kostenlos, wissen-
schaftlich begleitet und mit
nachhaltiger Wirkung.

©

Auf S. 32 im Heft lesen
Sie, was Dauerstress

» mit Erwachsenen
macht!
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LIPODEM:
SCHMER2Z-
HAFTES FETT

SO WIRD DIE FRAUENKRANKHEIT BEHANDELT

Schwere, geschwollene Beine, starke Schmerzen: Die chronische Feltver-
teilungsstorung kann die Lebensqualitit von Betroffenen enorm
beeintrichtigen. Eine Expertin erklirt, wie sich Beschwerden lindern lassen.

eine, die gefiihlt

Zentner wiegen.

Schmerzen bei

der kleinsten

Beriithrung.

Ein Stachel-
draht, der sich um die Beine
schniirt. Brennen, Stechen, Krib-
beln... So beschreiben Betroftene,
wie sich ein Lipodem anfiihlt. Bei
der Fettverteilungsstorung bildet
sich an den Beinen, Armen, Hiiften
oder dem Gesif3 zu viel Unterhaut-
fettgewebe — auch wenn man an-
sonsten schlank ist. Durch den mas-
siven Volumenzuwachs kommt es
zu schmerzhaften Schwellungen.
Schitzungen zufolge leidet in
Deutschland etwa bis zu jede zehn-
te Frau an einem Lipodem. Im In-
terview erklart Dr. Gabriele Faer-
ber, Fachirztin fiir Phlebologie, Er-
ndhrungsmedizin und Lymphologie

20 | VIACTIV

TEXT CAROLIN BINDER

DR. GABRIELE FAERBER

sowie Koordinatorin der medizini-
schen Leitlinie fiir das Lipodem,
was konservative MafSnahmen brin-
gen, welche Erndhrung hilft und
wann eine Operation sinnvoll ist.

Frau Dr. Faerber, das Lipodem ist
weitverbreitet. Dennoch dauert es
oft lange bis zur Diagnose. Warum?
Trotz Aufklirung und mehr Auf-
merksamkeit ist die Erkrankung
immer noch relativ unbekannt.
Nicht alle Arzte oder Arztinnen er-
kennen das Lipodem, sondern raten
Betroffenen, sie miissten einfach ab-
nehmen. So entsteht ein Teufelskreis,
wenn Frauen mit ihren Schmerzen
alleingelassen werden, Bewegung
schwerfillt und sie keine addquaten
Therapieangebote bekommen.

Woran lasst sich ein Lipédem denn
zweifelsfrei erkennen?

FOTOS: YAROSLAV DANYLCHENKO/STOCKSY UNITED, PRIVAT
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Zum einen an den ungleich verteil-
ten Fettdepots. Am Oberkoérper und
an der Taille sind die Frauen oft
schlank, aber'an Beinen oder Ar-
men findet sich unverhaltnismafig
viel Fett. Zum anderen: Ein Lip-
6dem ist immer schmerzhaft. Die-
ses Leitsymptom ist wichtig, um ein
Lipédem von der schmerzlosen
Fettvermehrung Lipohypertrophie,
aber auch von einer Adipositas ab-
grenzen zu konnen. Denn beide tre-
ten gerne gemeinsam auf: Frauen
mit einem Lipodem nehmen oft an
Gewicht zu oder leiden zusitzlich
an Ubergewicht und Adipositas.
Fast immer beginnt oder verschlim-
mert sich die Erkrankung nach hor-
monellen Verdnderungen.

Wissen Sie, woran das liegt?

Die genauen Ursachen sind noch
Gegenstand der Forschung. Wir wis-
sen aber, dass die Erkrankung neben

einer genetischen Veranlagung mit
Hormonen zu tun hat, wahrschein-
lich den Ostrogenen. Ein Lipédem
tritt grundsitzlich in Phasen hor-
moneller Verinderung auf, nach
der Pubertit, nach einer Schwan-
gerschaft und, gar nicht selten, mit
oder nach den Wechseljahren.

Wie wird ein Lipddem festgestellt?
Das Lipodem ist keine Diagnose,
die man in fiinf Minuten stellen
kann. Sie basiert auf einer ausfiihr-
lichen Anamnese, der korperlichen
Untersuchung, verschiedenen Tests
sowie der Messung von Korperma-
flen. Zum Ausschluss anderer Ur-
sachen wird mitunter eine Ultra-
schalluntersuchung eingesetzt.

In welche Stadien wird die Krank-
heit unterteilt?

Je nach Hautbild und Fettgewebe-
menge wird das Lipédem in drei

| MIIAHILNI “ O

Prozent aller Frauen
in Deutschland leiden
schilzungsweise an
einem Lipddem. Bei
den Mannern ist es
nur ein verschwin-
dend geringer Anteil.

MEHR ZUR
LIPOSUKTION

Die Liposuktion beim Lipddem
ist unter bestimmten Vorausset-
zungen eine Leistung der ge-
setzlichen Krankenkassen:

6 Monate vor der Entschei-
dung zur OP wurde durchge-
hend eine konservative Thera-
pie (nicht-operative Behandlung
z.B. mit Medikamenten, Phy-
siotherapie, Kompression)
durchgefihrt.

In den 6 Monaten vor der Be-
urteilung der Notwendigkeit ei-
ner Liposuktion fand keine Ge-
wichtszunahme statt.

Es besteht keine Adipositas
mit einem BMI Gber 35.

Die Liposuktion bei einem
BMI von 32 bis 35 ist nur zulés-
sig, wenn das Ubergewicht
mafdgeblich durch die Lipddem-
bedingten Fettdepots an Bei-
nen und Armen verursacht ist.

Nur Facharzt:innen dirfen
den Eingriff durchflhren.
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adien unterteilt. Diese Einteilung
soll laut Leitlinie aber nicht mehr
als Maf3 fiir die Schwere der Erkran-
kung gelten. Der Schmerz ist das
zentrale Symptom. Schon im frii-
hen Stadium konnen starke Be-
schwerden und grofle psychische
Belastungen auftreten. Deshalb
wird in der heutigen Diagnostik
und Therapieplanung insbesondere
auf eine individuelle Einschitzung
der Symptome und Einschrankun-
gen im Alltag Wert gelegt.

Was macht die Erkrankung mit den
betroffenen, oft jungen Frauen?

Viele leiden stark unter der Verin-
derung ihres Korpers und den
chronischen Schmerzen. Tut jeder
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Schritt weh, bewegt man sich weni-
ger, macht weniger Sport, zieht sich
zuriick, legt vielleicht an Gewicht
zu, geht dann nicht mehr ins
Schwimmbad - es kommt zu einer
unguten Abwirtsspirale. Ein Lip-
6dem kann die Lebensqualitit
stark beeintrachtigen. Dazu kom-
men, gerade bei tibergewichtigen
Frauen, Begleiterkrankungen wie
Bluthochdruck, Insulinresistenz
oder Gefdflerkrankungen.

Wird ein Lipédem iiber die Jahre
immer schlimmer?

Nein, das muss nicht sein. Das
Lipodem ist eine chronische, aber
nicht zwingend fortschreitende Er-
krankung. Es kann jedoch zu einem

bis 30 Jahre alt
die Frauen im
Durchschnitt, we
ein Lipodem auftritt.

FOTOS: YAROSLAV DANYLCHENKO/STOCKSY UNITED, SHUTTERSTOCK
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Volumenzuwachs des Fettgewebes
kommen, der in der Regel durch
eine Adipositas verursacht wird.
Auch die Beschwerden kénnen zu-
nehmen, etwa aufgrund schmerzbe-
dingter Immobilitit. Diese Aspekte
miissen wir Arztinnen und Arzte
entsprechend behandeln.

Worauf zielt die Therapie ab?

Ein Lipodem lisst sich bislang nicht
heilen. Ziel der Therapie ist es, die
Beschwerden zu lindern und das
Fortschreiten zu verhindern. Gera-
de junge Frauen verzweifeln, wenn
sie Abbildungen von schweren
Lipodem-Fillen im Internet sehen!
Thnen muss man sagen: Man kann
selbst viel Einfluss nehmen. Wich-
tig ist, aktiv zu bleiben, Sport zu
machen, das Gewicht stabil zu hal-
ten. Auch konservative Therapien
wie Kompressionswische, Ernih-
rung und Bewegung, besonders
Aquafitness, zeigen oft gute Effekte.

Was ist dabei am wichtigsten?

Erste Grundsdule der Behandlung
ist die Kompression. Es gibt indi-
viduell angepasste Striimpfe, Leg-
gings oder Armel, die gleichmafi-
gen Druck auf das Gewebe ausiiben
und die Schmerzen in der Regel er-
heblich lindern. Auch die Ernih-
rung ist meiner Erfahrung nach
entscheidend, um das Gewicht sta-
bil zu halten, aber auch um Be-
schwerden zu lindern. Empfehlens-
wert ist eine ausgewogene, dauer-
hafte Erndhrungsumstellung.
Radikale Didten sind kontrapro-
duktiv! Es geht auch nicht darum,
weniger zu essen. Bei vielen meiner
Patientinnen wirkt sich die ketoge-
ne Erndhrung positiv aus. Thre Bei-
ne fithlen sich besser an, Schmer-
zen und Beschwerden nehmen ab.

Wie und was isst man dabei?

Viel Gemiise, ausreichend Eiweif$
und wenig Kohlenhydrate wie Zu-
cker, Brot, Nudeln. Die Reduktion
von Kohlenhydraten spielt Studien
zufolge eine grof3e Rolle. Weiterhin
kann es sich lohnen, entziindungs-
fordernde Lebensmittel wie hoch-
verarbeitetes Fleisch zu vermeiden
und gesunde Fette wie Olivenol statt
Sonnenblumenél zu verwenden.

Und was, wenn konservative MaR3-
nahmen nicht ausreichend helfen?
Dann kann eine Operation ange-
zeigt sein, die seit Kurzem unter be-
stimmten Bedingungen eine Kas-
senleistung ist. Bei der Liposuktion
wird das iiberméflige Fettgewebe an
den Armen oder Beinen unter 6rt-
licher Betdubung entfernt. Eine von
erfahrenen Chirurgen gut gemach-
te Liposuktion reduziert die
Schmerzen dramatisch und fiihrt
die Patientin zuriick in ein norma-
les Leben. Die Frauen miissen je-
doch gut auf die OP vorbereitet wer-
den, damit der Eingriff auch zu ei-
nem dauerhaften Erfolg fiihrt.

Worauf kommt es im Vorfeld an?

Die vorgeschriebenen sechs Mona-
te Wartezeit bis zu OP kann und
sollte man wirklich nutzen, etwa
fiir Gewichtsmanagement, Ernih-
rungsanpassung, Bewegung. Je fit-
ter man in die OP geht, desto bes-
ser. Ich kenne viele Patientinnen,
die aufgrund dieser Maflinahmen
sogar gar keine OP mehr benétigen.

Mehr Infos zum Lipddem
und zur Liposuktion fin-

den Sie, wenn Sie auf
den Pfeil klicken.

A8

NORMALE
FETTVERTEILUNG

| M3IIANHILNI “ @

Im Unterhautfettgewebe vertei-

len sich Fettzellen gleichmaRig.

Einmal gebildete Fettzellen blei-
ben im Erwachsenenalter weitge-

hend ein Leben lang bestehen.

avVa W,

FETTVERTEILUNG
BEIM LIPODEM

Die Fettzellen vermehren sich
bermafig. Bei Ubergewicht,

aber auch Normalgewicht, vergro-

Rern sich einzelne Zellen zudem
und teilen sich dann wieder.

o
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HEILKRAFT AUS
DER NATUR

WANN PFLANZEN HELFEN KONNEN

Ob Kamille, Johanniskraut oder Ginkgo — Heilpflanzen haben eine
lange Tradition. Zur Eigenbehandlung @iblicher Alltagsbeschwerden sind
sie seil vielen Jahren eine verlassliche Wahl.

hytotherapie -
also die Be-
handlung mit
pflanzlichen
Wirkstoffen —
gehort zu den
iltesten Heilmethoden der Welt.
Im Gegensatz zu Hausmitteln oder
Tees setzt die Phytotherapie auf kon-
zentrierte Pflanzenextrakte, deren
Inhaltsstoffe gezielt wirken — etwa
entziindungshemmend, krampfl6-

TEXT ISABELL SPILKER

send oder stimmungsaufhellend.
Pflanzliche und synthetische Arz-
neimittel lassen sich wissenschaft-
lich nur bedingt miteinander ver-
gleichen. Fiir eine Zulassung miis-
sen alle Medikamente drei
Kriterien erfiillen: Unbedenklich-

keit, Qualitit und Wirksamkeit.
Wihrend Sicherheit und Qualitit
bei allen Priparaten gleich streng
gepriift werden, unterscheiden sich
die Anforderungen an den Wirk-
samkeitsnachweis. Bei einigen ist

der Nutzen durch klinische Studi-
en mit vielen Teilnehmenden be-
legt, bei anderen gentigt eine lang-
jahrige Anwendungserfahrung -
also der Nachweis, dass sie sich
iiber Jahrzehnte bewihrt haben.

Pflanzliche Arzneimittel sind in
Apotheken erhiltlich, sie unterlie-
gen denselben Qualitdtsstandards
wie chemisch-synthetische Medi-
kamente.

FOTOS: ISTOCKPHOTO.COM

Zum Inhalt -

Wo Pflanzen
tiiberzeugen

Johanniskraut: bei leichter Depres-
sion und Stimmungstief.

Ginkgo: unterstiitzt Durchblutung
und kann Konzentration foérdern.
Pfefferminzil: lindert Spannungs-
kopfschmerzen und Magenbe-
schwerden.

Kamille: entztindungshemmend
und beruhigend - klassisch bei Ma-
gen-Darm-Beschwerden.

Efeu oder Thymian: wirksam bei
Husten und Atemwegsinfekten.
Artischocke: unterstiitzt Leber und
Verdauung, regt die Gallenproduk-
tion an und kann leicht cholesterin-
senkend wirken.

Knoblauch: wirkt gefifischiitzend,
leicht blutdruck- und cholesterin-
senkend.

Wo Vorsicht
besser ist

Nicht alle Pflanzen, die als ,,natiir-
lich® gelten, sind automatisch
harmlos. Einige konnen Neben-
oder Wechselwirkungen haben -
etwa mit Blutdruck- oder Gerin-
nungsmedikamenten, bei Gallen-
steinen oder Allergien. Auch selbst
angesetzte Tees oder Tinkturen
sind nicht immer sicher dosiert.
Deshalb gilt: Phytotherapie ja -
aber bitte mit Beratung. Arztinnen,
Arzte oder Apothekerinnen kon-
nen helfen, das passende Priparat
zu finden.

VIACTIV
UNTERSTUTZT
NATURLICHES
HEILEN

Wer auf pflanzliche Medi-
zin setzt, kann sich auf die
VIACTIV verlassen: Wir
Gbernehmen die Kosten
flr arztlich verordnete,
apothekenpflichtige
pflanzliche Arzneimittel
fr Kinder ab zwolf Jahren
und flr junge Erwachse-
ne bis 22 Jahre. Und zwar
bis zu 25 Euro im Jahr.
Wichtig: Sie missen als
Therapiealternative medi-
zinisch sinnvoll sein.

Fur mehr Infos zu
unseren Leistungen
bei Phytotherapie finden

Sie, wenn Sie auf den
Pfeil klicken.
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IDEEN
BRAUCHEN
FREIHEIT

WAS IM KREATIVEN GEHIRN PASSIERT

BEWEGUNG

Machen Sie
einen kleinen
Spaziergang ohne
Ziel — oft Cnl\Lchcn
beim Gehen
uberraschende
Verbindungen.
Kommt lhnon ein
Gedanke, notieren
Sie ihn kurz.
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Genial geboren? Von wegen! Kreativitit steckt in
uns allen — wenn wir Neugier und Mut zulassen. Was
das Gehirn dazu braucht, erklirt eine Neurobiologin.

"

TEXT SABRINA WAFFENSCHMIDT

n Stellenaus-

alle auf unterschiedliche Weise kre-

ein Irrtum, argumentiert Khalil:
»Kreativitit entsteht aus einem In-
formationsfluss zwischen vielen
neuronalen Netzwerken.“ Je nach
Form der Kreativitit werden unter-

schreibungen ativ. Wihrend sich die einen kiinst- schiedliche Gehirnareale aktiviert.
wird sie gefor- lerisch ausdriicken, haben andere Entscheidend ist also zunéchst, he-
dert, in Mee- etwa ein Talent dafiir, Regeln zu rauszufinden, wo die eigene Stirke

tings beschwo-
ren: Kreativitit.
Wir sollen ,,out of the box“ denken,
die Komfortzone verlassen, Gren-
zen sprengen. Dabei glauben viele,
Kreativitit sei eine Art Gabe -
manche haben sie, andere eben
nicht. Denn das Wort klingt nach
Genie, nach Geistesblitz, nach
Menschen, die scheinbar miihelos
brillante Ideen haben. Um es vor-
wegzunehmen: Das ist Blédsinn!
Kreativitit fallt nicht vom Himmel,
sie entsteht durch Neugier, Ubung
- und den Mut, Dinge anders zu
denken.
»Kreativitit wird oft auf wenige
Aspekte wie Kunst oder Musik be-
schriankt. Doch wir Menschen sind

o

FOTOS: ISTOCKPHOTO.COM, BONNINSTUDIO/WESTENDG61
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entwickeln, erkliart Dr. Radwa
Khalil. Sie ist Neurowissenschaft-
lerin an der Constructor University
Bremen und erforscht die neuro-
biologischen Grundlagen kreativer
Denkprozesse: ,,Kreativitit bedeu-
tet vielmehr, Dinge anders zu be-
trachten - und im Alltag Aufgaben
oder Probleme aus einer neuen Per-
spektive heraus zu 16sen.“

Das passiert
im Gehirn
Lange glaubte man, wir hitten eine
linke und eine rechte Gehirnhilfte
fiir unterschiedliche Fihigkeiten -
die eine sei fiir Logik und Struktur,
die andere fiir Kreativitit und
Emotionen zustindig. Doch das sei

BRAIN -
STORMING
Stellen Sie einen

Timer auf drei
Minuten und
schreiben Sie alle
Einfalle zu einem

Thema aul — auch

die verrucklen!
[-rst sammeln,
dann sortieren.

liegt — und diese bewusst zu trai-
nieren.

Kreativitat fordern -
aber wie?
Weil Kreativitit so individuell ist,
folgt sie auch keiner allgemeingiil-
tigen Formel. Trotzdem sind sich
Forschende einig, dass mehrere ex-
trinsische und intrinsische Fakto-
ren unser kreatives Denken anre-
gen — oder bremsen. Zu den duf3e-
ren Faktoren gehéren etwa
Motivation durch Anerkennung,
positives Feedback und das Ar-
beitsklima. Zu den inneren Fakto-
ren zihlen Persénlichkeitsmerk-
male wie Ausdauer, Offenheit und
Flexibilitdt. ,Wer zu frith aufgibt,
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PERSPEKTITV-
WECHSEL
Betrachten Sie Thre
Fragestellung aus
drei Perspektiven: aus
Sicht eines Kindes,
ciner Expertin und
cines Auldenstehen-
den (z.B. Nachbar).

blockiert kreative Prozesse — wer
beharrlich bleibt, aber auch bereit
ist, umzudenken, kommt weiter,
so Khalil. Es braucht also beides:
Beharrlichkeit und Beweglichkeit
im Denken.

Damit kreative Prozesse entste-
hen koénnen, braucht es auflerdem
den Mut zum Loslassen. ,,Unsere
Kreativitit braucht Freiheit, keine
Starrheit®, betont Khalil. ,Wenn
wir stindig versuchen, alles zu kon-
trollieren, blockiert das unseren
Geist.“ Das erfordert allerdings
auch ein Arbeitsumfeld, das diesen
Freiraum erméglicht und Fehler er-
laubt. Welche Umgebung das Ge-
hirn dariiber hinaus in Schwung
bringt, ist bei jedem anders. Wih-

rend die einen am Schreibtisch ih-
ren Flow finden, brauchen andere
Bewegung, Musik oder den Aus-
tausch mit Kolleginnen und Kolle-
gen, um Ideen zu entfachen. ,Ich
selbst beginne beim Schreiben mit
einer Skizze, nicht mit Wortern®,
erzahlt Khalil. ,,Das ist mein Weg,
mich zu fokussieren — andere fin-
den ihren Zugang anders.“

Kiinstliche Intelligenz:
Booster oder Killer?
In Zeiten des mobilen Arbeitens
stellt sich aulerdem die Frage:
Funktioniert Kreativitdt im Digita-
len anders? Eine pauschale Ant-
wort darauf gibt es nicht. ,Echte
Begegnungen aktivieren andere
Netzwerke im Gehirn®, erklirt
Khalil. ,Wenn wir uns sehen, la-
chen, spontan reagieren, 16st das
Unvorhersehbares aus - das kann
neue Ideen anregen.“ Gerade junge
Generationen, die mit digitalen
Tools aufgewachsen sind, haben
sich jedoch angepasst und es fillt
ihnen oft leicht, auch virtuell krea-

tiv zu sein.

KOMFOR'IT-
ZONE
VERLASSEN
[L.esen, horen und be-
trachten Sie
Dinge auf3erhalb IThrer
tiblichen Routine.
Je vielfaltiger Thr
Input, desto kreativer
[hr Output.

° Zum Inhalt
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INTTTAL-
ZUNDUNG
Krealivital beginnl,
wenn Sie wissen, was
Sie in Schwung bringt
— ob beim Musik-
horen, Garltnern oder
stillen Grabeln. Pro-
bieren Sie aus, was
Sie inspiriert!

Doch wenig verdndert unseren kre-
ativen Prozess derzeit so radikal
wie kiinstliche Intelligenz. KI-Tools
sind fiir viele Menschen lingst Teil
ihres Alltags. Wihrend die einen
KI als Werkzeug loben, das kreati-
ve Prozesse beschleunigen und er-
leichtern kann, fiirchten andere,
dass sie unser Denken und unsere
Vorstellungskraft immer mehr ver-
kiitmmern ldsst. Klug eingesetzt,
kann kiinstliche Intelligenz kreati-
ve Prozesse durchaus begleiten.
Doch Khalil erkennt auch ein Pro-
blem: ,,KI arbeitet auf Basis statis-
tischer Mittelwerte. Sie ist ungenau
und gibt nur einen Ausschnitt von
dem wieder, was bereits existiert.
Sie zeigt, was wahrscheinlich ist -

nicht, was neu ist“, so Khalil.

Fiir die Neurowissenschaftlerin
eignet sich KI vor allem in der Vor-
bereitungsphase, die jedem kreati-
ven Prozess vorausgeht: beim Sam-
meln von Material und Ideen. ,,KI
hat keine Intuition, keine Emotion
und keine Inkubationsphase, in der
Gedanken unbewusst weiterarbei-
ten, um schliefllich zu einer Idee zu
werden. Der Moment der Erleuch-
tung gehort uns Menschen.

17ImslLi3gdv

DR. RADWA
KHALIL
Neurowissen-
schaftlerin
Constructor
University Bremen
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/\\ Gothaer

CLEVER VORSORGEN.

Von A wie Aufbissschiene bis Z wie Zahnreinigung: Sichern Sie sich den perfekten Schutz fiir Ihre Zéhne. Mit dem Zusatztarif
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SPORT

KRAFTTRAINING

&= =

MACH DICH FIT!

KLASSISCHES KRAFTTRAINING VERSUS CROSSFIT

Einst stand an der Hantelbank Muskelaufbau im Vordergrund. Heute wollen viele
mehr: Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit zugleich. CrosskFit steht ftr diesen Trend —
kurze, intensive Workouts, die den ganzen Korper fordern.

e |
CROSSFIT

TEXT FELIX FISCHALECK
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KRAFT-
TRAWHNG

CRO%SHT

+» Was

ist das?

Beim klassischen Krafttraining werden gezielt

einzelne Muskelgruppen an Geriten oder mit

freien Gewichten trainiert. Das Ziel ist, Kraft
und Muskulatur systematisch aufzubauen.

Im CrossFit geht es um funktionelle Bewegun-
gen, die mehrere Muskelgruppen gleichzeitig
aktivieren. In kurzen, intensiven Intervallen

wechseln Kraft-, Ausdauer- und Koordinations-
iibungen - ein vielseitiges Training.

+ Was sind die wichtigsten Unterschiede?

Krafttraining ist eher ruhig und planbar, mit
klaren Pausen und linearem Fortschritt. Es starkt
gezielt Muskeln, Knochen und Gelenke und lasst

sich individuell dosieren.

CrossFit setzt auf Dynamik, Variation und hohe
Intensitdt. Das Training beansprucht den
ganzen Korper und fordert Kraft, Ausdauer und
Teamgefiihl gleichermaflen. Statt klassischer
Fitnessgerite gibt es CrossFit-Tools.

+ Fiir wen eignet

sich die Sportart?

Krafttraining eignet sich besonders fiir Einsteiger
und alle, die gezielt Muskeln stirken oder
Haltungsproblemen vorbeugen méchten. Es ist
kontrollierbar und langfristig gut in den
Alltag integrierbar.

CrossFit passt zu Menschen, die Abwechslung,
Gemeinschaft und intensive Work-outs mogen.
Eine solide Grundfitness und Freude an
Bewegung im Team sind hier von Vorteil.

-+ Wo kann ich trainieren und was brauche ich dazu?

Krafttraining kann man im Fitnessstudio oder
zu Hause machen. Es geniigen Gerite, Hanteln
oder eine einfache Ausstattung fiir daheim —
etwa Matte und Kurzhanteln. Dafiir braucht es
nicht viel Platz. Dazu bequeme Sportklamotten!

CrossFit findet meist in sogenannten Boxen,
speziellen Hallen, statt. Dort steht unterschiedli-
ches Equipment wie Kettlebells, Springseile,
Klimmzugstangen — oder auch mal Traktorreifen
- zur Verfiigung. Gute Sportschuhe sind wichtig.

+» Wie ges

und ist es?

Krafttraining férdert den Muskelaufbau und
starkt das Herz-Kreislauf-System. Zudem
wirkt es sich positiv auf die Knochendichte aus,
beugt Gelenkverschleiff vor und aktiviert den
Stoftwechsel.

Mit VIACTIV den passenden Sportkurs in |hrer Nahe finden! Einfach hier klicken:

Die gesundheitlichen Vorteile von Krafttraining
treffen auch auf CrossFit zu. Es stirkt zusitzlich
Ausdauer und Koordination, schult mentale
Starke und sorgt fiir schnelle Fortschritte — so-
lange Technik und Regeneration stimmen.

K-

| ®
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AUSSEN DIGITAL,

INNEN
STEINZEITLICH

DAUERSTRESS? SO FINDEN WIR ZURUCK ZUR RUHE

Unser Alltag ist schnell, laut und voller Reize — doch unser
Nervensystem arbeitet nach uralten Regeln. Es braucht Pausen,
Rhythmus und Sicherheit, um gesund zu bleiben.

TEXT ISABELL SPILKER

nser Alltag ist ge-

prigt von Ge-

schwindigkeit,

Reiziiberflutung

und stindiger Er-

reichbarkeit. Push-
Nachrichten, E-Mails, Messenger-
Dienste, kiinstliche Intelligenz, Social
Media - unser Nervensystem ist per-
manent auf Empfang. Doch biologisch
betrachtet stammt es aus der Steinzeit,
in der nach jeder Anspannung eine
Phase der Ruhe folgte. Heute fehlt die-
se Pause. Das Ergebnis: ein Nerven-
system im Dauerfeuer.

»Unser Korper ist evolutionir auf
Sicherheit und Rhythmus ausgelegt,
nicht auf Dauerbeschallung®, sagt Kor-
pertherapeutin Larissa Grassmann.
Mit ihrem Mann Dr. Herbert Grass-
mann hat sie zum Thema ein Buch ge-
schrieben, das gerade erschienen ist:
»Die polyvagale Hausapotheke*.

-

Unser innerer Bodyguard

Das Nervensystem ist das {ibergeordne-
te Kommunikationsnetzwerk des Kor-
pers — es steuert, koordiniert und ver-
bindet alle korperlichen und geistigen
Prozesse. Es besteht aus zwei grofien
Bereichen: dem zentralen Nervensys-
tem (ZNS) und dem peripheren Ner-
vensystem (PNS). Das ZNS umfasst Ge-
hirn und Riickenmark. Hier werden
Informationen verarbeitet, Entschei-

dungen getroffen und Bewegungen
oder Reaktionen geplant. Das PNS ver-
bindet das ZNS mit dem Rest des Kor-

pers, also mit Organen, Muskeln und
Sinnesorganen. Ein Teil dieses periphe-
ren Systems arbeitet automatisch, ohne
dass wir es bewusst steuern — das ist das
autonome Nervensystem (ANS). Es
funktioniert wie ein stiller Regisseur,
der Herzschlag, Atmung, Verdauung
und emotionale Reaktionen steuert.
Das ANS arbeitet unbewusst und ent-

FOTO: ISTOCKPHOTO.COM
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scheidet in Millisekunden, ob wir uns
sicher fiihlen oder in Gefahr sind. Es
wechselt stindig zwischen Aktivie-
rung und Entspannung. Der Sympa-
thikus ist dabei der Motor fiir
Leistung und Reaktion - er be-
schleunigt Herzschlag und
Atmung, spannt die Muskeln

an und macht uns bereit fiir

Kampf oder Flucht. Der Para-
sympathikus hingegen ist der
Gegenspieler: Er sorgt fiir

Ruhe, Verdauung, Regenerati-

on und soziale Offenheit. Der renom-
mierte US-amerikanische Neurowis-

senschaftler und Psychologe Stephen
W. Porges unterteilt diesen parasympa-
thischen Teil noch einmal in einen 4l-
teren ,,dorsalen” Zweig, der bei Uber-

forderung zur Erstarrung fithrt, und

einen jiingeren ,ventralen Zweig, der

Sicherheit und Verbindung ermdéglicht.

Das Problem ist: Durch stindige

Reize gerit dieses System in Alarmbe-

reitschaft - und wir verlieren die Fi-

higkeit zur Regeneration. Aus

dem Gleichgewicht gebracht,

bleiben viele Menschen im

Symathikus-stimulierten

Dauerlaufmodus - stindig

aktiv, aber innerlich er-

schopft. Worauf es an-

kommt, ist, den ventralen Va-

gus wieder zu aktivieren — erst

mit ihm kann der Korper loslas-

sen. Die Atmung vertieft sich, der

Blick wird weich, und wir fiihlen uns

verbunden - mit uns selbst und ande-
ren. Aber wie kommen wir dorthin?

Zu viele Reize,
zu wenig Regeneration

»Das Entscheidende ist, dass wir wie-
der lernen miissen zu verstehen, welche
Sprache unser Nervensystem spricht®,

"WIR MUSSEN

| NOILN3IAVYHd “ Q

LERNEN, DIE SPRACHE
UNSERES NERVEN-

SYSTEMS
ZU VERSTEHEN.”

DR. HERBERT GRASSMANN

erklart Dr. Herbert Grassmann, Kor-
perpsychotherapeut, Dozent und For-
scher. ,Wann wir im Stressmodus sind,
wann wir uns sicher fithlen - und wie
wir wieder dorthin zurtickfinden.*
Problematisch sind demnach vor allem
die fehlenden Pausen. ,,Selbst in den
Momenten, die eigentlich Erholung
sein sollten, greifen wir zu Dingen, die
keine echte Erholung sind. Das sieht
harmlos aus, aber wir tun unserem
Nervensystem damit keinen Gefallen.”
Mehrere Studien zeigen, dass das
Smartphone in Pausen die Erholung
des Nervensystems deutlich behindert.
Forschende der University of Illinois
fanden heraus, dass Menschen, die in
kurzen Pausen ihr Handy nutzten, sich
weniger erholt fithlten und unkonzen-
trierter waren als jene, die einfach
nichts taten. Eine Untersuchung der
University of Texas zeigte, dass schon
die blofle Anwesenheit eines Smart-
phones die kognitive Leistungsfihig-
keit senkt, weil das Gehirn in einem
stindigen Bereitschaftsmodus bleibt.
Auch physiologisch lasst sich der Effekt

>

VIACTIV | 33



PRAVENTION V O

(

34 | VIACTIV

messen: Studien der Universitit Gote-
borg und der Universitit Hamburg be-
legen, dass Smartphone-Nutzung in
Pausen mit erhohten Cortisolwerten,
hoherer Herzfrequenz und ausbleiben-
der parasympathischer Entspannung
einhergeht.

»Wir verlieren zunehmend den
Kontakt zu uns selbst®, sagt Herbert
Grassmann. Die Folgen sind einerseits
Schlafstérungen, Erschopfung, Reiz-
barkeit, Konzentrationsprobleme und
Muskelverspannungen. Stress ist kein
isoliertes Problem, sondern ein syste-
mischer Faktor, der nahezu jedes Organ
beeinflusst und unter anderem mit
Erkrankungen wie Bluthochdruck, Di-
abetes Typ 2, Adipositas und Autoim-
munkrankheiten assoziiert ist. Er er-
hoht aulerdem das Risiko fiir Demenz,
kognitive Einschrankungen und De-
pressionen im Alter. ,Viele Menschen
kommen auch in meine Praxis, weil sie
sich einfach wieder spiiren wollen. Sie
funktionieren, aber sie fithlen sich leer
und sind auf der Suche nach einem
Sinn so Grassmann.

o

+UNSER-NERVEN-

SYSTEM BRAUCHT
KEINE KONTROLLE,
SONDERN SICHERHEIT

— ERST DANN

KANN ES WIRKLICH

LOSLASSEN.”

LARISSA GRASSMANN

-

Nicht Kontrolle,

sondern Verbindung

Unser Nervensystem spricht nicht in
Worten. Nur wer seine Signale versteht,
kann frith erkennen, wann der Kérper
in Alarmbereitschaft geht. ,Nur wenn
wir spiiren, in welchem Zustand wir
sind, konnen wir ihn auch verindern®,
sagt Herbert Grassmann. Statt Stress al-
lein mit Willenskraft zu bekampfen,
geht es darum, die feinen Zeichen von
Uberforderung wahrzunehmen - etwa
flache Atmung, kalte Hinde oder einen
starren Blick — und bewusst gegenzu-
steuern. Uber Atmung, Bewegung, Be-
rithrung oder soziale Nihe lasst sich der
Korper wieder ,,in Sicherheit bringen®.
So entsteht Selbstregulation: nicht
durch Kontrolle, sondern durch Verbin-
dung mit sich selbst.

Eine neue Pausenkultur
Die Arbeitswelt nimmt dabei einen
wichtigen Stellenwert ein, auch hier
muss sich etwas dndern. ,,Wir brauchen
eine neue Pausenkultur, fordert Laris-
sa Grassmann. ,Powernaps, kurze
Atempausen oder einfach mal den
Blick schweifen lassen - das sollte
selbstverstindlich sein.“ Es geht nicht
darum, weniger zu leisten, sondern da-
rum, sich wohl und sicher zu fiihlen.

Am Ende ist nicht das Ziel, Stress
vollig zu vermeiden - das wire weder
realistisch noch gesund. Entscheidend
ist, wie schnell wir wieder in unseren
natiirlichen Rhythmus zuriickfinden.
Unser Nervensystem ist kein starrer
Mechanismus, sondern ein lernfihiges,
sensibles System, das auf Sicherheit re-
agiert. Wenn wir ihm zuhoren, statt es
zu ibergehen, entsteht Raum fiir echte
Regeneration. In einer Welt, die immer
schneller wird, liegt die wahre Stdrke
darin, langsamer zu werden - und wie-
der bei sich selbst anzukommen.
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~ UBUNGEN
FUR EIN RUHIGES
NERVENSYSTEM

1. Atmung - der direkte Weg zur Ruhe
Langsames, thythmisches Atmen
beruhigt Herz und Geist.

- Ubung: Vier Sekunden einatmen, sechs Sekunden ausatmen.
Allein durch das Ausatmen kommen wir wieder in
einen parasympathischen Zustand. Tipp: Mehrmals tédglich fiir
zwei Minuten tiben - besonders in Stressmomenten.

2. Natur - der biologische Reset
Ein Spaziergang im Griinen senkt nachweislich den Cortisolspiegel und

stabilisiert den Herzrhythmus. Bewegung in der Natur ist Regulation pur.

Das Gleichgewichtssystem im Ohr, die Augen, die Atmung - alles
arbeitet wieder zusammen.
> Wichtig: Ohne Handy, ohne Musik, einfach nur wahrnehmen.

3. Musik und Stimme - Vibration als Beruhigung
Summen, Singen oder Brummen stimulieren den Vagusnerv
iiber die Stimmbénder.
> Ubung: Binen tiefen Ton (,mmm®) fiir 30 Sekunden summen,
die Vibration im Brustraum spiiren. Das wirkt
wie eine innere Massage fiir das Nervensystem.

4. Achtsamkeit - den Korper wieder spiiren
Sicherheit entsteht, wenn der Korper sich selbst wahrnimmt.
> Ubung: Beide Fiifle bewusst auf den Boden stellen,
Gewicht spiiren, Schultern sinken lassen. Das ist wie eine kleine
Erdungspause fiir zwischendurch.

Diese einfache Ubung signalisiert dem Gehirn: Ich bin hier, ich bin sicher.

5. Soziale Verbindung - Co-Regulation nutzen
Ein ruhiger Blick, eine sanfte Stimme oder eine Umarmung
konnen das Nervensystem sofort stabilisieren.

Tipp: In Stressmomenten bewusst Kontakt suchen - ein Gesprich,
ein Licheln, eine Beriithrung. Denn wir
beruhigen uns nicht nur selbst, sondern auch gegenseitig.

| NOILN3IAYHd “ O
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Larissa und Herbert

Grassmann: ,,Die polyva- .
gale Hausapotheke" ist

im Januar 2026 bei Carl

Auer erschienen
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JA WIEDER!

GESUND ESSEN

JETZT HABEN BARLAUCH, SPARGEL & CO. SAISON

Endlich grunt es tberall und auch auf dem Wochenmarkt und im
Discounter ist der Itiihling spirbar: Das Sortiment an heimischen
Obst- und Gemusesorten wird von Woche zu Woche tippiger. Zum Gliick!
Denn saisonal und regional zu essen, ist gesund und schont die Umwelt.
Wie wire es zum Beispiel mit diesen kostlichen Rezepten?

ZUTATEN:

2 Zwiebeln, 60 g Sellerie, 350 g mehligko-
chende Kartoffeln, 1 Handvoll Barlauch,

2 Handvoll Baby-Spinat, Salz,

2 EL Olivendl, 100 ml trockener WeilRwein,
11Gemusebriihe, Pfeffer, 4 hart gekochte
Eier, 1 EL Butter, Muskatnuss,

4 EL Béarlauchpesto (Glas), Grissini

ZUBEREITUNG:

1. Zwiebeln abziehen, Sellerie und Kar-
toffeln schilen und in Wiirfel schneiden.
2. Birlauch und Spinat verlesen, wa-
schen, trocken schiitteln. Beides in ko-
chendem Salzwasser kurz blanchieren,
abgieflen, eiskalt abschrecken, abtropfen
lassen. Grob hacken. 3. Olin Topf erhit-
zen, Gemiise 4-5 Minuten glasig an-
schwitzen. Leicht salzen, mit Weiflwein
abloschen. Diesen etwas verkochen las-
sen, Brithe angieflen, pfeffern und ca.
25-30 Minuten bei milder Hitze kocheln
lassen. Gegen Ende der Garzeit Barlauch
mit Spinat und der kalten Butter in den
Topf geben, alles fein piirieren. 4. Die
Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken. In Schiisseln fiillen, je 2
Eierhilften einlegen und mit je 1 EL Pes-
to toppen. Grissini dazulegen und alles
mit Pfeffer iibermahlen servieren.
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BARLAUCHCREMESUPPE

MIT EIERN

SPARGELSALAT
MIT BURRATA

ZUTATEN:

Jeweils 600 g weifder und griiner
Spargel, Salz, 2 EL weifen,

milden Balsamico, 3 EL Zitronen-
saft, Pfeffer; 1 TL Dijon-Senf,

6-7 EL Olivendl, 200 g Erdbeeren,
2 Handvoll Krduter, 0,5 Bund
Schnittlauch, 2 Avocados,

3 EL Zitronensaft, 4 Kugeln Burrata,
2 EL schwarzer Sesam

ZUBEREITUNG:

1. Den weifen Spargel ganz, den
griinen Spargel im unteren Drit-
tel schilen. Enden abschneiden,
Stangen waschen. Weiflen Spar-
gel iiber Salzwasser ca. 15 Minu-
ten, den griinen 6-8 Minuten
diampfen. 2. Inzwischen den Es-
sig mit 1 EL Zitronensaft, Salz,
Pfeffer und Senf verquirlen.
Dann das Ol kriftig unterschla-
gen und das Dressing abschme-
cken. 3. Erdbeeren waschen,
putzen und in Scheiben schnei-
den oder wiirfeln. Kriuter ab-
brausen und trocken schiitteln.
Schnittlauch in ca. 1 cm breite
Rollchen schneiden. Avocados
halbieren, entkernen, Frucht-
fleisch entnehmen. Hilften in
feine Scheiben schneiden, mit
dem iibrigen Zitronensaft be-
traufeln, Spargel auf Teller ver-
teilen, Avocadoscheiben darauf
anrichten. Je 1 Kugel Burrata da-
nebenlegen. Salat mit Erdbeeren
und Sesam bestreuen und mit
dem Dressing betriufeln. Alles
noch mit Pfeffer {ibermahlen,
mit Krautern und Essbliiten gar-
nieren und servieren.
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ZUTATEN:

Fur die Puffer: 1 Knoblauchzehe, 2 Zwie-
beln, 350 g Blattspinat, Salz, 2 EL Butter,
Muskatnuss, 3 Eier, 150 g Frischkéase,

200 g Dinkelmehl, 1 TL Backpulver, Pfeffer,
4 EL Rapsol. Fir das Topping: 200 g Rau-
cherlachs, 200 g Frischkase, 2 EL Zitronen-
saft, Salz, Pfeffer, 1 Apfel, 1 Zitrone

ZUBEREITUNG:

1. Knoblauch und Zwiebeln abziehen
und fein wiirfeln. Gewaschenen Spinat
in kochendem Salzwasser blanchieren.
Abgieflen, eiskalt abschrecken und ab-
tropfen lassen. Gut ausdriicken und
klein schneiden. 2. Knoblauch- und
Zwiebelwiirfel mit Butter in einer Pfan-
ne 2-3 Minuten andiinsten. Spinat er-
ginzen, mit Salz und Muskat abschme-
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cken und abkiihlen lassen. Eier,
Frischkise, Mehl, Backpulver und in ei-
ner Schiissel vermischen. Spinat dazuge-
ben und alles gut vermengen. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Portionsweise je 1-2 EL
der Masse ins heifle Fett setzen, leicht
rund formen und je Seite 3-4 Minuten
goldbraun braten. Bei Bedarf Puffer im
Ofen bei 80 °C warm halten. 3. In der
Zwischenzeit 120 g Raucherlachs mit
Frischkidse und 1 EL Zitronensaft im
Blitzhacker zerkleinern. Abschmecken
und in Schilchen fiillen. 4. Apfel wa-
schen und in feine Julienne schneiden.
Mit Zitronensaft mischen. Die fertigen
Puffer auf Kiichenpapier abtropfen las-
sen, anrichten und mit restlichem Rau-
cherlachs toppen. Mit Apfelstreifen gar-
nieren und mit dem Dip servieren.

FRISCHKASE-SPINAT-PUFFER

YOD FOOD/
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R

Hier finden Sie Videos
unserer Rezepte —
mit Anleitung zum

Nachkochen.

@

PFANNKUCHEN
MIT
RHABARBER
UND CREME
FRAICHE

ZUTATEN:

2 Eier, 2 EL Sonnenblumendl,
350 ml Milch, 175 g Dinkelmehl,
400 g Rhabarber, 6 EL Honig,
100 ml Orangensaft, 1 TL Abrieb
einer Bio-Orange, 80 g Butter,
120 g Créme fraiche,

40 g gerdstete Mandelblattchen

N3ISS3I AdNNs3Id

ZUBEREITUNG:

1. Eier, O, Milch und Mehl zu ei-
nem glatten Teig mixen und ru-
hen lassen. Rhabarber abbrausen
und putzen. In 2-3 cm grofle
Stiicke schneiden. Mit 2-3 EL
Honig, Orangensaft und -abrieb
in Topf geben und bei mittlerer
Hitze unter gelegentlichem Riih-
ren 8-12 Minuten kocheln, bis
der Rhabarber zerfillt. 2. Inzwi-
schen 1 TL Butter in einer gro-
8en Pfanne bei mittlerer Hitze
schmelzen. Pfannenboden diinn
mit Teig bedecken und schwen-
ken, um den Teig gleichmifig zu
verteilen. Etwa 1 Minute backen,
bis die Unterseite goldbraun ist,
dann wenden und weitere
30 Sekunden bis 1 Minute ba-
cken. Auf einen Teller geben. Mit
dem restlichen Teig weitere
Pfannkuchen ausbacken. Dann
jeweils mit etwas Kompott fiillen
und zu Pickchen falten. Diese
zuriick in der Pfanne in restli-
cher Butter rundherum gold-
braun braten.

3. Auf Tellern anrichten und
restlichen Rhabarber dariiber
verteilen. Mit Créme fraiche gar-
nieren, mit tibrigem Honig be-
traufeln und mit Mandeln be-
streut servieren.
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BRINGT DAS WAS?
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FAKTENCHECK

SCHEINFASTEN

Imitationsfasten, so wird Scheinfasten auch genannt, verspricht mehr Alltagstauglichkeit.
Der Grund: Fastende diirfen (kleine) Mahlzeilen essen. Dennoch soll die Methode die
gleichen positiven Effekte wie das klassische Heilfasten haben. Kann das funktionieren®?

ILLUSTRATION: DIRK SCHMIDT
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uf dem Teller:
gidhnende Leere.
Im Magen: ein
grofles Loch.
Verstandlich,
dass klassisches
Heilfasten fiir viele Menschen im
Alltag schwer umsetzbar ist. Denn
zu der Herausforderung, mehrere
Tage, teils sogar Wochen, nur zu
trinken und nichts zu essen, konnen
sich anfinglich Kopfschmerzen,
Schwichegefiihle oder Kreislauf-
probleme hinzugesellen.
Scheinfasten will einfacher um-
setzbar sein, quasi eine Light-Vari-
ante, aber dennoch alle gesundheit-
lichen Pluspunkte liefern. Und es
darf obendrein gegessen werden,
zumindest ein bisschen. Fiinf Tage
lang nehmen Fastende zwischen 700
und 1.100 Kalorien pro Tag zu sich.
Hauptsichlich pflanzliche Lebens-
mittel wie Gemiise, Niisse, Ole so-
wie Brithen und Suppen aus Gemii-
se. Ansonsten diirfen nur Wasser,
ungesiifite Friichte- und Kréiutertees
und maximal eine Tasse schwarzer
Kaffee getrunken werden. Verzich-
tet wird auf alle tierischen Produkte,
Zucker und Alkohol. Durch den
Mangel an Kalorien, Fett und Ei-
weifl soll dem Stoffwechsel vor-

gegaukelt werden, er sei im Fasten-
zustand, trotz Mini-Mahlzeiten.
Dann soll der Organismus Prozesse
wie beim Heilfasten in Gang setzen,
die hilfreich fiir unsere Gesundheit
sind, etwa die Zellreinigung (Auto-
phagie). Diese hat einen positiven
Einfluss auf den Alterungsprozess
und auf bestimmte Erkrankungen.
In einer Studie mit 1.400 Heilfasten-
den verbesserten sich bei 84 Prozent
der Teilnehmenden Gesundheits-
probleme wie Migrine, Multiple Sk-
lerose, Diabetes Typ 2, Fettleber,
schwere Erschopfung sowie ent-
ziindliche Gelenkerkrankungen,
zum Beispiel Rheuma. Aber gilt das
auch fiirs Scheinfasten? Was dafiir
und was dagegen spricht.

In einem Alltag, in
dem oft schnell, viel
und nicht immer aus-
gewogen gegessen
wird, konnen einige Tage mit rein
pflanzlicher Nahrung und wenig
Kalorien als entlastend empfunden
werden. Die Selbstdisziplin und die
Fokussierung auf pflanzliche Kost
starken eventuell das Gefiihl, sich
innerlich zu reinigen. Die kurze Zeit
des Scheinfastens kann das Projekt
machbarer erscheinen lassen. Auch

der soziale Aspekt kann fiir das
Scheinfasten sprechen. Zu den
Mabhlzeiten mit Familie oder Freun-
den konnen zumindest Kleinigkei-
ten gegessen werden. Ob die gesund-
heitlichen Vorteile tatsichlich in
gleichem Maf3e wie beim Heilfasten
entstehen, miissen noch groflere
Studien beweisen.

Auch wenn es im ers-
ten Augenblick merk-
wiirdig klingen mag:
Scheinfasten konnte
aufwendiger sein als der totale Ver-
zicht auf Nahrung. Denn beim Imi-
tationsfasten liegt das Augenmerk
noch immer in Teilen auf der Erndh-
rung. Fastende miissen sich entspre-
chend mit den Néhrstoffen von Nah-
rungsmitteln auseinandersetzen, sie
wiegen und berechnen, um im vor-
gegebenen Kalorienbereich zu blei-
ben. Das kann stressen. Und: Be-
kommt der Korper einige Tage keine
Nahrung, schiittet er zeitversetzt we-
niger vom Hungerhormon Ghrelin
aus und auch der Blutzuckerspiegel
pegelt sich auf einem konstant nied-
rigen Niveau ein. Das senkt das Risi-
ko, Heiflhunger zu bekommen. Ob
dies auch beim Scheinfasten funkti-
oniert, ist (noch) nicht erforscht.

<

>

~

WIR FASSEN NOCH MAL ZUSAMMEN:

Ein zeitlich begrenzter und bewusster Verzicht auf Nahrung kann, unabhdngig
von der gewdihlten Fastenform, eine bereichernde Erfahrung fiir Korper und
Geist sein. Menschen mit Erkrankungen sollten dies vorher drztlich besprechen
oder sogar nur unter drztlicher Aufsicht fasten, zum Beispiel in einer Spezi-
al-Klinik. Kinder, Schwangere und Stillende sollten nicht (schein)fasten.
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VIACTIV | 41



| IMPRESSUM “ @

MIT LEIDENSCHAFT FUR DIESES MAGAZIN

HERAUSGEBER

VIACTIV Krankenkasse, SuttnerNobel-Allee 3-5, 44803 Bochum

KONTAKT

Kostenlose Servicenummer, rund um die Uhr aus allen dt. Netzen 0800 222 12 11, redaktion@uviactiv.de

VERANTWORTLICH IM SINNE DES PRESSEGESETZES
Markus M. Miller, Vorstand der VIACTIV

VERANTWORTLICHE REDAKTIONSLEITUNG
Monika Hille, Referentin fiir Presse- und Offentlichkeitsarbeit der VIACTIV

REALISATION UND PRODUKTION
Vita Health Media GmbH, Brooktorkai 5, 20457 Hamburg, info@vitahealthmedia.com, www.vitahealthmedia.com

REDAKTION

Dr. Nicole Lauscher (Chefredaktion)
Stephanie Arndt, Carolin Binder, Felix Fischaleck, Isabell Spilker (Projektleitung), Sabrina \Waffenschmidt, Schlussredaktion.de

GESTALTUNG

Art-Direktion: Ellen Fischer (frei),Bildredaktion: Stephanie Wiegand

PRODUKTIONSMANAGEMENT UND MEDIENTECHNIK
Sandra Kho (Leitung), Olaf Schnee, Thomas Uplasnik

DRUCK

Stark Medien GmbH, Im Altgefall 9, 75181 Pforzheim

@DB LEISTUNGSSTARK 2
= Wir bieten Ihnen mehr. Von dem,

was Sie heute gesund hdlt.

Und fit fiir morgen macht.

PERSONLICH o SPORTLICH

Wir sind mit Herzblut fiir Sie da. Wir geben alles. Damit Sie
Damit Sie sich gut iiber sich hinauswachsen konnen.
aufgehoben fiihlen. Immer. Jeden Tag.

VIACTIV Krankenkasse,
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DAS VERDIENTEN DIE VORSTANDE 2025
BKK Landesverband und der GKV Spitzenverband
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EINE FRAGE ZUM SCHLUSS

ICH MOCHTE ETWAS
FUR MEINE GESUND-
HEIT TUN - AM LIEBS-
TEN DIGITAL. HABT IHR
PASSENDE APPS?

fragt Karl Lysekin, 41 Jahre.

a - und das sogar in vie-

len Lebenslagen! Denn

Gesundheit endet nicht

in der Arztpraxis. Oft

sind es die kleinen

Schritte im Alltag, die
sich gut integrieren lassen und langfristig
den grofiten Unterschied machen. Am bes-
ten ist es natiirlich, gesunde Routinen zu
entwickeln, die ganz selbstverstindlich zu
unserem Alltag dazugehéren. Das ist aller-
dings ist leichter gesagt als getan. Denn: Wer
kennt es nicht? Nach dem Besuch beim Arzt
oder bei der Arztin hat man sich fest vorge-
nommen, nun endlich mehr Bewegung und
eine gesiindere, moglicherweise auf das in-
dividuelle Krankheitsbild abgestimmte Er-
nihrungsweise umzusetzen. Und dann
schleichen sich doch wieder die alten Ge-
wohnheiten ein. Auch wenn wir merken,
dass sie uns und unserer Gesundheit nicht
guttun oder unsere chronischen Erkrankun-
gen sogar noch verschlimmern, uns fehlt
manchmal einfach jemand, der uns konse-
quent in unserer Verinderung hin zu einem
gesiinderen Leben unterstiitzt.

Genau hier setzen unsere digitalen An-
gebote an: Sie helfen, dranzubleiben, Routi-
nen aufzubauen und die eigene Gesundheit
aktiv zu gestalten — ganz bequem per App
oder Online-Programm.

Unsere digitalen Losungen richten sich an
unterschiedliche Bediirfnisse:
« Mit FEMNA Care unterstiitzen wir Frauen mit
Endometriose oder anderen zyklusbedingten Be-
schwerden - inklusive individueller Beratung
durch Expertinnen.
« OSKA Health begleitet Menschen mit chroni-
scher Nierenerkrankung im Alltag und hilft, Symp-
tome besser zu verstehen und zu managen.
o Wer nach einem Schlaganfall oder einer neurolo-
gischen Erkrankung wieder fit werden maéchte,
profitiert von myReha - einem digitalen Trai-
ningsprogramm, das mit Fachwissen und Motiva-
tion begleitet.
« GroHealth konzentriert sich auf Ernihrung, Be-
wegung, mentale Gesundheit und Gewichtsma-
nagement. Die App wird hdufig erfolgreich im Zu-
sammenhang mit einer Adipositas-Therapie
eingesetzt.

Viele dieser Programme (z. B. FEMNA Care
oder OSK A Health) bieten zusitzlich zur di-
gitalen Nutzung die wertvolle Moglichkeit,
direkt mit Gesundheitsexpertinnen und -ex-
perten in Kontakt zu treten - per Video-Call,
Telefon oder Chat. So erhalten Sie personli-
che Tipps und konnen Ihre Fortschritte re-
gelmiflig besprechen. Unser Ziel als Thre VI-
ACTIV ist es, Sie als verldsslicher Gesund-
heitspartner bei allen Fragen rund um Ihre
Gesundheit zu begleiten - auch digital.

R

Welche Angebote
flr Sie infrage
kommen und wie
Sie teilnehmen
kénnen, erfahren
Sie, wenn Sie auf
den Pfeil klicken.

VIACTIV SERVICE-HOTLINE 0800222 12 11 | 24/7 | E-Mail service@viactiv.de

Mehr Infos: https://www.viactiv.de/leistungen/gesundheit-und-medizin/innovative-medizin
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ONLINE

VORFREUDE
AUFS DIGITALE
SOMMERHEFT

- Am 17. Juli erscheint die neue VIACTIV-Ausgabe —
diesmal ausschlieBlich digital!

-> Stattim Briefkasten finden Sie Ihr Magazin ganz
bequem online — mit sommerfrischen Themen rund um
Bewegung, Erndhrung, mentale Starke und Gesundheit.

-> Ob am See, auf dem Balkon oder unterwegs:
Die digitale Ausgabe passt perfekt in die warme Jahres-
zeit —leicht, informativ und immer iiberall dabei.

- Also: 17. Juli im Kalender anstreichen — und
reinklicken! Wir freuen uns auf Sie!
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