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Sonntag, 8. September 2019

lhre Sterne

Fiir die Woche vom 8. bis 14. September

Widder 21.03.-20.04.
Uberdenken Sie doch ein-
mal Thr Verhalten, was den

Umgang mit Thren Mitmen-
schen angeht. Ab und an kénnen Sie
andere ndmlich mit uniiberlegten
Worten schnell vor den Kopf stofen.

Stier 21.04.-20.05.

Auf dem beruflichen Sek-
tor sollten Sie jetzt etwas
mehr Entschlossenheit

zeigen. Die Kollegen miissen den Ein-
druck haben, dass Sie genau wissen,
was Sie wollen. Das tun Sie ja auch.

Zwillinge 21.05.-21.06.
Versuchen Sie, Privates
und Berufliches besser
voneinander zu trennen.
Es konnte Thnen andernfalls leicht
ein Strick aus einer Sache gedreht
werden. Passen Sie besser auf!

Krebs 22.06.-22.07.
Diplomatie ist jetzt in allen
Thren Lebensbereichen

wichtig. Eine Verénderung
wird Sie bald in Ihrer Denkweise po-
sitiv beeinflussen. Sperren Sie sich
also nicht gegeniiber Neuerungen.

Lowe 23.07-23.08.
Moglicherweise sollten Sie
in einer unklaren Angele-
genheit versuchen, durch
Abstand eine objektivere Anschau-
ungsweise zu bekommen. Sie sollten,
falls notig, Dritte befragen.

Jungfrau 24.08.-23.09.
In der Liebe werden Sie
einige Uberraschungen
erleben. Es liegt allerdings
an Thnen, ob Sie diese als angenehm
emplinden. Ein Tipp: Seien Sie
wieder einmal offen fiir Neues.

Waage 24.09.-23.10.
(88 Ausdauer wird in der der-
A zeitigen beruflichen Situa-

tion zum Erfolg fithren. Es
wird auch kein Problem fiir Sie sein,
weiterhin am Ball zu bleiben und mit
Threm Ehrgeiz nicht nachzulassen.

Skorpion 24.10.-22.11.

Es ist nun nicht weiter ver-

wunderlich, dass Sie zur-

Zeit so beliebt in Threm
Bekanntenkreis sind. Sie versprithen
tiberall gute Laune und glénzen mit
grofer Hilfsbereitschaft.

Schiitze 23.11.-21.12.
Wenn es Thnen gelingt,
iiber Ihren Schatten zu
springen, konnte sich eine
vollig neue Anschauungsweise eines
Problems ergeben. Das diirfte zur
lang ersehnten Losung fithren.

Steinbock 22.12.-20.01.
Sie sollten jetzt anfangen,
ein Vorhaben gewissenhaft
Zu planen. Sie befinden
sich momentan in einer ziemlich
kreativen Lebensphase. Schmieden
Sie ruhig auch einige Zukunftspléne.

&

Wassermann 21.01.-19.02.
Augenblicklich dndert sich
zwar nicht viel in Threm
taglichen Leben. Sie haben
allerdings aktuell die Moglichkeit,
einen ganzen Tag so zu verbringen,
wie Sie ihn sich wiinschen.

>

Fische 20.02.-20.03.
Momentan nehmen Sie
vieles zu personlich. Wenn
Sie jedes Wort auf die
Goldwaage legen, werden Sie es in
néchster Zeit unter Thren Kollegen
ausgesprochen schwer haben.

&,
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Vielleicht gehoren Sie auch
Zu den 70 Prozent der

Menschen, die zugeben,
ein bisschen zu ungesund
unterwegs zu sein - ein
Ratgeber, wie es hesser geht

& Von
INNA HEMME

Gute Hygiene, beste me-

dizinische Versorgung,
hoher Lebensstandard:
Wir haben das Gliick, in
einer hoch entwickelten
Industriegesellschaft zu le-
ben. Trotzdem leiden laut
aktuellen Studien etwa 50
Prozent der vermeintlich
Gutsituierten an chroni-
schen Krankheiten und
regelmiRigen Schmerzen.
Uber 70 Prozent geben
zu, zu ungesund zu leben.
Macht unser Wohlstand
uns krank?

\% »Man spricht von ei-
n Wohlstands-

er
krankheit, wenn
das  Er-
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krankungsrisiko der Bevol-
kerung stark von den Le-
bensverhiltnissen in der
modernen Gesellschaft ab-
hingt. Das konnen be-
stimmte Lebensstile und
Verhaltensweisen sein, aber
auch Umweltfaktoren®, er-
klart der Erndhrungswis-
senschaftler Dr. Michael
Handel. Seit Jahrzehnten ar-
beitet Dr. Handel als Ernidh-
rungsberater fiir Unterneh-
men, Lebensmittelhersteller
und Medizintechnik — pen-
delt zwischen Berlin, China
und New York.

In seinem Buch ,Da es for-
derlich fiir die Gesundheit
ist, habe ich beschlossen,
gliicklich zu sein“ (Scorpio
Verlag, 17,99 Euro) erklirt
der Mediziner, dass die
meisten Wohlstandskrank-
heiten gut vermeidbar sind
— und somit auch die Ein-
nahme der meisten Me-

dikamente und Schlank-
macher, Energiebooster,
Cholesterinsenker, Stim-
mungsaufheller und
Verdauungshelfer. Dr.
Handel: Wir miis-

Ein Burger hier,
ein Milch-Shake
da ... Industriell
verarbeitete
Lebensmittel
enthalten meist
zu viel Fett und
Zucker. Das
schmeckt uns
gut, unseren
Arterien aber
nicht

BZ AM SONNTAG

Das Leben & ich 19

sen nur gut auf uns aufpassen.

Statistisch gesehen héngen 80
Prozent unseres Gliicks davon

ab, ob wir gesund sind oder ob
wir es schaffen, mit einer Er-

krankung richtig umzugehen.
Und das haben wir viel mehr in

der Hand als wir glauben.“ In 3%
AM SONNTAG erklért der Medi-
ziner, was Sie gegen die vier gan-
gigsten Wohlstandserkrankun-
gen tun kénnen:
RUCKENSCHMERZEN

Wir sitzen zu viel, bewegen
uns zu wenig. Das geht aufs
Kreuz. Jeder zweite Europder im
Erwachsenenalter leidet regel-
maRig unter Riickenschmerzen.
Aber nur zehn Prozent aller Ru-
ckenschmerzen sind spezifischer
Natur, d. h. durch eine Krankheit
verursacht (z. B. Riickenverkriim-
mung). 90 Prozent sind unserem
Lebensstil geschuldet. Was kon-
nen wir also tun?

Es fangt bei der Sitzhaltung an.
Nutzen Sie beim Sitzen am bes-
ten die gesamte Sitzfliche Thres
(Biiro-)Stuhls und lehnen Sie sich
entspannt zuriick. Achten Sie da-
rauf, dass die Fiif3e flach auf dem
Boden stehen und dass Ober- und
Unterschenkel einen Winkel von

ca. 45 Grad bilden. Die Empfeh-
lung, in einer aufrechten Position
Zu sitzen, ist dagegen Quatsch.
Die Belastung auf die Bandschei-
ben und das Riickgrat steigt so
auf 140 Prozent. Beim nach vorn
gebeugten Sitzen sind es sogar
200 Prozent. Und: Stehen Sie al-
le halbe Stunde auf!

Nehmen Sie statt einer schwe-
ren Einkaufstasche lieber zwei
leichtere oder besser noch einen
Rucksack. So schonen Sie Wirbel-
sdule und Bandscheiben. Fiir den
Riicken sind Sportarten wie Yo-
ga, Wandern, leichter Kraftsport
oder Schwimmen am besten.
Riickengesundheit konnen Sie
iibrigens auch essen: Zink und
Calcium in Verbindung mit Vit-
amin D fordern den Erhalt der
Knochensubstanz, entkramp-
fen die Muskeln und schiitzen
vor Osteoporose. Vitamin K hilft
bei der Bildung von EiweifRen im
Knochen, Vitamin A beeinflusst
das Knochenwachstum. Mit einer
Mischung aus Hartkésesorten
(Emmentaler, Parmesan), Gemii-
se (Karotten, Kohl, Brokkoli, Spi-
nat, Rosenkohl, Avocado, Kiirbis),
bestimmten Friichten (Apriko-
sen, Pfirsiche, Sanddorn, Apfel,
Zitrusfriichte), Hiilsenfriichten
(Linsen, Erbsen, Bohnen) und fet-
ten Fischsorten (Lachs, Hering)
ist Thr Riicken bestens versorgt.
Und manchmal geht es sogar
noch einfacher: Studien zeigen,
dass Riickenschmerzen durch

eine erhohte Flissigkeitszufuhr

verschwinden konnen.
MAGEN-DARM-
BESCHWERDEN

Unser Darm ist nicht nur fiir
das Immunsystem und einen
ausgeglichenen Hormonhaus-
halt verantwortlich, sondern
auch fiir unsere Stimmung und
Leistungsfahigkeit. In Industrie-
gesellschaften leiden zwei Drit-
tel aller Frauen und mindestens
ein Drittel aller Mdnner regelma-
Rig unter Verdauungsproblemen.
Ausléser sind oft Stress und Uber-
lastungssituationen. Das Leben
schliagt uns regelrecht auf den
Magen.

Es sind vor allem die Bifido-
bakterien und Laktobazillen,
die unseren Darm gesund hal-
ten. Die Namen miissen Sie sich
nicht merken, die Wirkung aber
schon: Sie senken den pH-Wert,

bilden Vitamine und Hormone,
verbessern die Aufnahme von Mi-
neralstoffen und kimpfen gegen
Krankheitserreger. Diese gesun-
den Bakterienstimme koénnen
aber noch viel mehr: Kanadische
Forscher machten durch Futter-

zugabe solcher Bakterien aus
angstlichen Méusen regelrech-
te Draufginger. Sie konnten al-
so indirekt sogar Stress, Angst,
Nervositit und Kopfschmerzen
beseitigen.

Jetzt die gute Nachricht: Es
gibt Nahrungsmittel, die den
Darmbakterien ganz beson-
ders schmecken. Dazu geho-
ren Naturjoghurt, Roggen, Ha-
fer, Vollkornprodukte, Bananen,
Artischocken, Chicorée und
Schwarzwurzeln. Auch Korian-
der, Zimt und Ingwer fordern
Darmgesundheit. Zwischen-
durch-Wundermittel fir Ge-
stresste: Fencheltee!

HERZ-KREISLAUF-
ERKRANKUNGEN

Unser Herz hélt uns am Leben
und sorgt dafiir, dass Sauerstoff
und Nahrstoffe zu den Korper-
zellen gelangen. Die Transport-

Werden wir krank vom -
Zu guten Leben? /

wege dafiir sind die Arterien
und Venen. Ist der Blutkreis-
lauf gestort, bleiben die Organe
unterversorgt.

Statistisch gesehen wird jeder
zweite Bewohner eines modernen
Industrielandes im Laufe seines
Lebens mit einer Herz-Kreislauf-

Erkrankung wie Bluthochdruck,

Venenleiden, Schlaganfall oder
Herzinfarkt konfrontiert. Dieses

vermeintlich hohe Risiko kon-

nen wir allerdings aus eigener
Kraft erheblich reduzieren. Als

Erstes sollten wir die Hauptri-
sikofaktoren minimieren: Rau-
chen, starker Alkoholkonsum
Stress und Ubergewicht. So ha-
ben US-Wissenschaftler heraus-
gefunden, dass Menschen, die
morgens in der Hektik nicht
frihstiicken, ein bis zu 27 Pro-
zent erhohtes Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen haben.

Zu viel gesessen?

Vor allem Menschen

mit Biirojobs sind von
Riickenschmerzen betroffen

Im Alter zwischen 45 und 60 Jah-
ren erhoht sich das koronare Ri-
siko sogar um 50 Prozent. Wenn
wir téglich tiber 30 Gramm Alko-
hol konsumieren (ca. 0,25 Liter
Wein oder 0,4 Liter Bier), steigt
das Risiko fiir Bluthochdruck um
das Doppelte.

Einen immensen Beitrag zur
Herzgesundheit hingegen leis-
tet regelmiRige Bewegung.
Wenn wir dreimal wochentlich
korperlich aktiv sind und da-
bei insgesamt 1500 bis 5000 kcal
verbrauchen, zeigt sich bereits
ein positiver Effekt. Alles darii-
ber hinaus bringt keinen erheb-
lichen Zusatznutzen, kann sogar
schaden.

Eine besondere Schutzfunkti-
on fiir unser Herz haben Gemii-
se und Hiilsenfriichte, die reich
an Ballaststoffen, Folsdure, den
Vitaminen B, C und E sind. Hier-

zu zdhlen vor allem Spinat, Man-
gold, Bohnen, Brokkoli und Lin-

sen. Beim Obst empfehlen sich
insbesondere Bananen und Oran-

gen. Bananen, weil ihr hoher Ka-
liumgehalt nicht nur den Blut-
druck senkt, sondern auch den

Blutkreislauf stabilisiert. Oran-
gen, weil sie neben Kalium viel
Vitamin C enthalten: Diese Zu-
sammensetzung sorgt fiir den
Abtransport schidlicher Stoffe
und normalisiert den Natrium-
spiegel, der in zu hoher Konzen-
tration zu Bluthochdruck fiih-
ren kann.
Unterschitzt wird auch oft
Bienenhonig. Die darin reich-
lich enthaltenen Polyphenole
fangen aggressive Substanzen
in unserem Korper ab und for-
dern damit die Durchblutung —
ein guter Dienst fiir unser Herz!
Richtig gesund ist auch Knob-
lauch. Das darin enthaltene Alli-
cin hat einen gefiRRerweiternden
Effekt, wirkt als natiirlicher Blut-
verdiinner und senkt auch noch
den Cholesterinspiegel.
SCHLAFPROBLEME
Uber 25 Prozent der Men-
schen in modernen Industriege-
sellschaften leiden unter Schlaf-
storungen. Aber warum ist guter
Schlaf so wichtig? Wahrend wir
schlafen, schiittet der Korper
verstirkt das Wachstumshor-
mon HGH aus. Dieses fordert
den Muskelaufbau, aktiviert die
Fettverbrennung und senkt den
Spiegel des Stresshormons Corti-
sol. Die erste Voraussetzung fiir
einen erholsamen Schlaf ist die
richtige Umgebung: ideal ist ru-
hig, dunkel und kiihl (am besten
zwischen 16 und 18 Grad).
Vermeiden Sie vor dem Zubett-

gehen alles, was Sie aufwiihlt:
aufregende Biicher oder Block-
buster, koffeinhaltige Getrén-
ke, soziale Medien, schweres Es-
sen. Auch Sport am spaten Abend

bringt den Kreislauf in Schwung
und ist eher ein Muntermacher

als eine Schlafhilfe, selbst wenn
wir uns nach dem Work-out er-

schopft fiihlen. Besser ist ein

Abendspaziergang. Oder Sex.
Ubrigens: Dass der beste Schlaf

immer der vor Mitternacht sei,

ist ein Mythos.
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Oktoberfest

a la Tim Raue
Oktoberfest-Mahlzeiten bestehen
aus Bier, Wiesnhendl, Bier, Brezn
und noch mehr Bier? Bei Tim
Raue gibt es bis zum 30. Sep-
tember deutlich mehr Abwechs-
lung! In seiner Charlottenburger
»Brasserie Colette” (Foto) bietet
der Berliner Sternekoch ein Okto-
berfest-Menii der besonderen Art
(vier Gange 59 Euro). Und so gibt
es Flammlachs mit Krautstrudel
und Zwiebelessenz mit Blutwurst
zum Auftakt, Ochsen mit Sem-
melknodel, Rettich und Starkbier-
jus als Hauptgang und eine Art
siiBe Brezn mit Butterkaramell
und Quitte zum Abschluss.
PAssAUER STR. 5—7, CH’BURG, TAGL.

12 pis 15 Urr UND 18 Bis 23 UHR,
221992 174

ZAHL DER WOCHE
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Prozent der Frauen in Deutsch-

land sagen, dass sie mit einer Be-

ziehung hauslicher werden und
mit ihrem Partner haufiger Filme

oder Serien schauen statt auszu-

gehen. Bei der Halfte der Verge-

benen machen sich Couchabende

auch auf der Waage bemerk-
bar: 49 Prozent sagen, sie haben
durch ihre Beziehung zugelegt.
QUELLE: PARSHIP

Seit 2009 werden in der
Kreuzberger Fruchtmanufaktur
leckere ,,Proviant“-Smoothies
aus Bio-Lebensmitteln gemixt
(z. B. die Kreuzbeere aus Him-
und Brombeere, ca. 2,50 Eu-
ro). Jetzt unterstiitzt das
Unternehmen auch Pro-

jekte zur Erhaltung der
Wildbienen, die die si-

Ben Friichtchen be-

stauben. Schmeckt uns
glelch doppelt so gut.

| Must-have |
Hangepartie

Dieser Korb kom-
biniert gleich zwei
Einrichtungstrends
fur den Herbst: hén-
gende Blumentdp-
fe und Rattan. Der
Topf wird - von drei
Schniiren gehalten
- mit einem Metall-
ring an der Decke
befestigt. Und bau-

melt immergriin
vor sich hin (14,99
Euro, ges. bei H&M
Home).



