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Polizist aufier
Dienst stoppt Diebe

Aigiies de Busot — ann. Ein
Guardia-Civil-Beamter aulSer
Dienst hat in Aigties zwei Einbre-
chern das Handwerk legen kénnen.
Der Beamte trieb gerade Sport, als
er die beiden Ménner dabei tiber-
raschte, wie sie Baumaterial aus ei-
nem halbfertigen Gebdude entwen-
deten. Als er sich als Polizist zu er-
kennen gab, ergriffen die Ménner
die Flucht mit dem Fahrzeug, in
das sie das Material geladen hat-
ten. Der Beamte alarmierte seine
Kollegen, die das Fluchtfahrzeug
schliellich an einem Kreisverkehr
in El Campello stoppten. Die bei-
den Ménner, zwei Spanier im Alter
von 39 und 54 Jahren, wurden
festgenommen. Thnen wird ein
weiterer Diebstahl von Baumate-
rial in Santa Pola zur Last gelegt.

Feuerwehr rettet
drei Wanderer

Finestrat/Busot — ann.
Gleich zweimal musste die Pro-
vinzfeuerwehr am 27. Mai mit
dem Helikopter ausriicken, um
Wanderern in Not zu helfen. In Fi-
nestrat hatte sich eine etwa 50-jéh-
rige Norwegerin bei einer Wander-
tour am Puig Campana den Kno-
chel verletzt und konnte nicht wei-
terlaufen. Sie wurde gegen 12 Uhr
mit dem Rettungshubschrauber
Alfa 1 geborgen und anschlieRend
ins Krankenhaus weitertranspor-
tiert. Gegen 19.30 Uhr musste der
Helikopter erneut starten. Diesmal
hatten sich am Cabego d’Or bei
Busot ein 54-jahriger Mann und
dessen Sohn verlaufen. Die Feuer-
wehr brachte die erschopften Wan-
derer sicher nach unten.

Rabatt bei
Baugenehmigung

Finestrat — ann. Fiir Bauarbei-
ten, die der Renovierung von Héau-
sern im alten Ortskern Finestrats
dienen, gibt es die Baugenehmi-
gung fast umsonst. Das Rathaus
gewahrt fiir solche Mallnahmen ei-
nen Rabatt von 90 Prozent bei der
Ausstellung der Lizenz. Dasselbe
gilt fiir Arbeiten, die behinderten-
freundliche Zugénge schaffen. Bei
solchen, die die Energieeffizienz in
Gebiuden erhoht, werden bei der
Lizenzausstellung 40 Prozent Ra-
batt gewahrt. Méglich ist dies
durch eine Anderung der Steuer-
ordnung (ICIO), die der Gemein-
derat kiirzlich im Plenum verab-
schiedete. Genaue Auskunft gibt
das Bauamt im Rathaus.

Elixiere fuir Gluck und Gesundheit

Nach Uberraschungserfolg in Spanien: Michael Handels Ratgeber erscheint in deutscher Sprache

Alicante — sk. Mit seinem
Buch tiber die Wunderelixiere hat
der in Alicante lebende FErndh-
rungsexperte Michael Handel in
Spanien bereits einen Bestseller
gelandet. Ab 10. Juli erscheint es
auf Deutsch unter dem Titel ,,Da
es forderlich fiir die Gesundheit ist,
habe ich beschlossen, gliicklich zu
sein“ im Scorpio-Verlag.“ Die
CBN hat mit ihm anldsslich des
spanischen Tags der Erndhrung am
28. Mai gesprochen.

CBN: Sie haben ein Buch darii-
ber geschriecben, wie Men-
schen liber die Emahrung zu
Gliick und Gesundheit finden.
Wenn Sie diese Ziele auf die Si-
tuation eines Deutschen proji-
zZieren, der in Spanien seinen
Lebensabend verbringt. Welche
Ratschlage wiirden Sie als Er-
nahrungs- und Motivationsex-
perte geben?

Michael Handel: Speziell ab 50
sollten wir darauf achten, dass wir
gesund, gliicklich und moglichst
lange jung bleiben. Nur 30 Prozent
unserer Zukunft wird genetisch be-
stimmt, den Rest haben wir selbst
in der Hand. Wenn uns mal wieder
der Riicken oder die Gelenke
schmerzen, der Kreislauf bei der
Hitze zu schaffen macht, wenn wir
vor Heimweh in depressive Stim-
mung verfallen oder uns Zukunfts-
4ngste plagen, wenn Ubergewicht,
Verdauungsprobleme oder Schlaf-
storungen uns quélen, dann gibt es
dafiir oft eine einfache Losung. Klei-
ne Verdnderungen im Alltag und
hilfreiche Erndhrungstipps kon-
nen Erstaunliches bewirken.
Das ist wie der Start in ein
neues Leben.

Inwiefern  héngen
Erndahrung und
Gliick zusammen?

Gliicksgefiihle  kon-
nen wahre Wunder
bewirken. Wer gliick-
lich ist, hat ein stérke-

res Immunsystem,
wird seltener krank
und schneller ge-

sund. Gliick for-
dert die Zeller-
neuerung, halt
unsere

Blutgefidle elastisch und ermég-
licht ein hohes Lebensalter bei bes-
ter Gesundheit. Und Gliick kann
man sogar essen.

Wo steckt es denn drin?
Schon ein Stiick dunkle Schoko-
lade, etwas Kurkuma oder schar-
fe Gewiirze setzen Gliickshor-
mone frei. Es gibt aber auch
zahlreiche andere Wundereli-
xiere von Mutter Natur mit er-
staunlichen Fahigkeiten, sei es
gegen Krankheiten, gegen
schlechte Laune oder um
selbst im hohen Alter jung
zu bleiben. Wichtig im Alter
sind zum Beispiel Kollage-
ne. Das sind EiweilRe, die
fiir Funktionalitdt und Fes-

tigkeit von  Knochen,
Knorpeln, Bandscheiben,
Sehnen, Herzklappen

und der Haut sorgen. Sie
sind in Gelatine, Kno-
chenbrithe vom Rind
oder vom Huhn aber
auch in geschmorten
Fleischstiicken  wie
Haxen und Ochsen-
schwanz. Man muss sich nicht
den Spal8 am Leben verlieren, um
gesund und in Form zu bleiben.

Die heiflen Tage brechen an.
Was soll auf den Teller?

Hitze ist anstrengend fiir den Kor-
per. Zundchst einmal sollten wir
ausrei-

chend trinken, zwei bis maximal
drei Liter. Am besten ist stilles
Wasser. Die Getrdnke sollten auch
nicht zu kalt sein, unser Korper
schaltet sonst die ,,Heizung“ ein,

weil er die Fliissigkeit auf Kor-
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pertemperatur bringen muss. Nicht
umsonst trinken Beduinen heifen
Tee. Auch zu viel Fleisch und
Fisch sind nicht empfehlenswert.
Es ist ratsam zu schauen, was
Menschen in heien Landern ma-
chen. Die Spanier essen gazpacho
andaluz. Das besteht aus vitamin-
reichen und kithlenden Lebens-
mitteln. Sie gehen nicht in die
Mittagssonne und verla-
gern den Tagesablauf
nach hinten. Das
macht Sinn, weil
wir frithestens ge-
gen 23 Uhr zu Bett
gehen sollten, um
optimal zu schlafen.

Die  mediterrane
Kost wird als gesund

gepriesen. Was kon-

nen Sie an der spani-

schen Kiiche empfehlen,

wovon sollte man die Fin-
gerlassen?

Jetzt machen Sie mir aber das
Leben schwer. Aber ich wéhle mal
zwei typische mediterrane Lebens-

mittel aus. Olivendl zum Bei-
spiel  besitzt  iiber
1.000 gesund-

'y

heitswirksame Substanzen. Aller-
dings nur dann, wenn wir es in
bester Qualitdt — also virgen extra
—und kalt essen. Erhitzt man Oli-
venol stark zum Braten, entwi-
ckeln sich geféhrliche Stoffe, die
unserer Gesundheit erheblichen
Schaden zuftigen konnen. Rot-
wein ist ebenfalls ein ech-
tes Wunderelixier. Die
Pyrovate wirken verdau-
ungsfordernd und verjiin-
gend. Rotwein fordert das
Einschlafen, aber nur,
wenn wir es bei einem
Glas belassen. Generell
gilt: nicht tbertreiben, vor
allem nicht mit den mediter-
ranen Reisgerichten und dem
Weilbrot. Lieber zu Voll-
kornprodukten greifen. Auch
frittierte Tapas wie Pescadito
frito, Chipirones, Papas und
Croquetas sollten wir mit Vor-
sicht genieflen.

Heute muss man sich nicht
mehr stundenlang hinter den
Herd stellen. Gleichzeitig
herrscht grofle Verunsicherung
iiber Fertiggerichte und die Le-
bensmittelindustrie.
Wenn ich eine generelle Empfeh-
lung geben darf: Man sollte frisch
kochen, wann immer das mdoglich
ist. Viele industrielle Fertiggerich-
te enthalten Geschmacksverstéarker
und oft sind &uferst schadlichen
Transfette darin versteckt.

Von Diaten, vegetarischer Er-
nahrung und Leistungssport
halten Sie wenig. Viele moch-
ten aber - salopp gesagt - sich
am Strand sehen lassen kon-
nen. Was sollten sie tun?

Keine Panik, wenn die Hose nicht
mehr passt. Es gibt fiir alles eine
Losung, aber das braucht Zeit.
Didten sind sehr geféahrlich. Der
Verzicht auf Kohlenhydrate oder
eine stark kalorienreduzierte Er-
nahrung kann zu Durchblutungs-
storungen,  Gedachtnisschwund,
Knochenschwiéche und Muskelab-
bau fiihren. Heute weill man, dass
der Kérper bis zu zwei Jahre nach
einer Didt das appetitanregende
Hormon Ghrelin verstarkt produ-
ziert. Auch die vegetarische Ernah-
rung hat ihre Schattenseiten. Es
fehlen zum Beispiel die im Alter
wichtigen Kollagene. Und Sport im
UbermaR schwiicht das Immunsys-
tem. Marathonldufer haben statis-
tisch gesehen eine geringere Le-
benserwartung als starke Raucher.
Lieber ein schéner Spaziergang. Es
geht auch anders, und es gibt viele
Wunderelixiere, die helfen, schlank
und gesund zu bleiben.



