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EDITORIAL

Frithjahrsputz
beim Fitmacher

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

haben Sie den Fitmacher sofort
wiedererkannt? Unser Redak-
tionsteam hat einmal ordentlich
durchgeputzt und entrimpelt,
sodass unser Mitgliederma-
gazin ab sofort in neuem Glanz
erstrahlt. Dabei hat sich das Heft
nicht nur &uflerlich, sondern
auch inhaltlich verdndert. Noch
informativer, emotionaler und
aktueller méchten wir fiir Sie sein! Zum Beispiel mit zwei
Fokus-Artikeln, in denen wir uns mehr Raum nehmen, aus-
gewdhlte Themen von verschiedenen Seiten zu beleuchten.
Lassen Sie sich dartiber hinaus von unserer neuen Rubrik
~Psst!” (S. 13) Uberraschen. Hier widmen wir uns in jeder
Ausgabe einer Fragestellung, iiber die Sie vielleicht nicht
einmal in Threm engsten Freundeskreis sprechen wiirden.
Neu ist ebenfalls die Rubrik ,Krankenkasse erklart” (S. 14):
Es gibt viele Themen in der Krankenversicherung, die eher
komplex und erkldrungsbedirftig, aber dennoch von gro-
fer Relevanz fir Sie als Versicherten sind. Wir méchten fiir
Sie Licht ins Dunkel bringen und fragen nach bei den Kolle-
gen aus den Fachteams der Heimat Krankenkasse.

Vielleicht sind Sie im Internet auch schon auf unsere neue
Website gestofien? Hier finden Sie hoffentlich nicht nur
schneller die Informationen, die Sie brauchen, sondern Sie
kénnen ab sofort auch in unserem Fitmacher-Onlinemaga-
zin schmékern. Uber unser Printmagazin hinaus bereiten
wir hier viele interessante Tipps und Infos rund um Gesund-
heit, Bewegung, Erndhrung und Wohlbefinden fiir Sie auf.

Wir freuen uns, Sie fortan noch besser mit spannenden
Inhalten zu versorgen, und sind neugierig auf Ihr Feedback.
Teilen Sie uns Thre Meinung mit, regen Sie Themen an!
Schreiben Sie uns an fitmacher@heimat-krankenkasse.de

!
Ihr Klemens Klasener
Vorstand

REPORTAGE

Endlich wieder lacheln - wie die Angst
vor dem Zahnarzt schwindet

ERNAHRUNGSMEDIZIN

~Dasvertrage ich nicht!” - 1 D
Lebensmittelintoleranzen

PSST!

Hier liegt etwas in der Luft -
Tabuthema Mundgeruch
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FITMACHER IM NETZ

Spannend, informativ, unterhaltsam - den
Fitmacher gibt es nicht mehr nur auf Papier,
sondern auch im Internet. In unserem neuen
Onlinemagazin fitmacher.de, im Podcast, bei
YouTube und Instagram erwarten Sie viele weitere
spannende Themen rund um Fitness, Gesundheit
und Erndhrung. Monat fiir Monat kénnen Sie sich
auf neue Schwerpunktthemen freuen, die wir fir
Sie aus vielfaltigen Blickwinkeln beleuchten -
zum Beispiel riicken wir im Marz das Thema
Zahngesundheit in den Fokus. Im April dreht
sich alles ums Abnehmen und im Mai widmen
wir uns dem Thema Kopfschmerzen. Schauen
Sie also am besten immer wieder rein!

www.fitmacher.de
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NEWS

Wo liegt der Autoschliissel?
Wann hat die Schwiegermutter
Geburtstag? Und was stand
eigentlich auf dem Einkaufszettel?
Im episodischen oder auto-
biografischen Geddchtnis spielt sich
der Film unseres Lebens ab:
Hier speichern wir Erinnerungen,
Namen, Gesichter - und auch das
Gesprdch vom letzten Wochenende.

Wissenschaftler des Karolinischen Instituts in
Schweden haben jetzt herausgefunden, was Frauen
schon langer vermuten: Das episodische Geddchtnis
funktioniert beim weiblichen Geschlecht besser als
beim madnnlichen Pendant. Namen und Gesichter
zuzuordnen oder sich an Gertiche und Farben zu
erinnern, ist demnach eher Frauensache. Manner
haben in diesen Punkten tendenziell das Nachsehen,
denken daftr aber bei der Orientierung voraus. Den
Weg nach Hause findet im Zweifelsfall also eher der
Mann, den Autoschlussel die Frau.

WUSSTEN SIE
SCHON .7

8/ Prozent

der Deutschen essen zu wenig Gemuse. Das
geht aus einer Studie der Deutschen Gesell-
schaft fur Ernahrung hervor. Sie empfiehlt
einen Gemuseverzehr von 400 g/Tag - aktuell
erreichen sowohl Manner (222 g/Tag] als auch
Frauen (243 g/Tag] im Schnitt etwas mehr

als die Halfte.

Quelle: Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung

Jeder Vierte

in Deutschland hort Podcasts - vor allem die
junge Generation zwischen 16 und 29 Jahren
lasst die digitalen Radioshows regelmaRig
laufen. Laut einer Bitkom-Studie werden
Podcasts besonders gerne unterwegs gehort -
zum Beispiel auf dem Weg zur Arbeit. Aber auch
bei Haushaltsarbeiten oder als Begleiter beim
Sport sind sie sehr beliebt.

Quelle: Bitkom

Um ein Drittel

sinkt das Risiko, an Demenz zu erkranken, wenn
wir eine gesunde Lebensweise pflegen. Dazu
zahlen regelmafiger Sport, der Verzicht auf
Zigaretten und Alkohol sowie eine bewusste
Ernahrung. Nur in weniger als zwei Prozent
aller Falle sind erbliche Veranlagungen fur
eine Erkrankung verantwortlich.

Quelle: University of Exeter
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GUT GEKAUTIST HALB VERDBAUT

Das Thema Ubergewicht ist sprichwortlich in aller Munde: Forschungs-
ergebnisse aus Mainz und Dresden belegen, dass wir weniger Pfunde
ansetzen, wenn wir beim Essen langsamer und intensiver kauen.

Je besser Kiefer und Zdhne die Nahrung zerkleinern, desto leichter
kann sie im Korper verdaut werden. Zudem futhrt fleiliges Kauen
dazu, dass wir uns schneller satt fithlen und in der Folge ein paar
Happen weniger zu uns nehmen. Denn schlingen wir das Essen in
groflen Bissen hinunter, hat der Magen-Darm-Trakt grofle Mtihe, die
Ndhrstoffe ausreichend zu verarbeiten. Deshalb raten Erndhrungs-
experten, jeden Bissen mit bis zu 30 Kauvorgdngen in Ruhe und
ohne Stress zu geniellen.

Uberraschung! Den Fitmacher gibt es ab sofort auch als neues Onlinemagazin: Ob
am Smartphone oder Monitor, viele bunte Themen rund um Fitness, Gesundheit
und Erndhrung warten darauf, von Ihnen gelesen zu werden. Die Website haben
wir ansprechend, tibersichtlich und vor allem responsiv gestaltet, damit Sie diese
problemlos auf mobilen Endgeraten aufrufen kénnen. Neu
ist zudem unser monatlicher Schwerpunkt, fiir den wir ein
ausgewdhltes Thema mit wissenswerten Artikeln, Inter-
views, Podcasts und vielem mehr in den Fokus riicken.
Ebenso wie der Fitmacher begriifit Sie auch das Portal der
Heimat Krankenkasse mit einem frischen, modernen Design.
Eine praktische Suchfunktion hilft, immer die passende
Information zu finden - und fithrt bei Bedarf zu hilfreichen
Erklarungen zu jeder einzelnen Leistung unseres umfang-
reichen Gesundheitsangebots. Besuchen Sie uns einfach
auf fitmacher.de oder heimat-krankenkasse.de

" 1A% Dmaes Hausmintain

WAS [ST COPD?

Die chronisch-obstruktive Lungenerkrankung (COPD) zéhlt zu den haufigsten Lungenerkrankungen und taucht vor allem bei starken
Rauchern und Menschen auf, die oft verschmutzter Luft ausgesetzt sind. Dabei handelt es sich um dauerhaft entziindete und verengte
Atemwege, die zu Husten, Auswurf und Atemnot fithren und die Zellwdnde der Lungenblaschen unwiderruflich zerstoren. Eine &drzt-
liche Behandlung kann helfen, die Beschwerden zu lindern. Die Heimat Krankenkasse bietet Betroffenen dazu ein spezielles Behand-
lungsprogramm an - mehr Infos gibt es auf heimat-krankenkasse.de/bkk-medplus
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REPORTAGE

Dr. Martin Hoppe,
Zahnarzt und Herausgeber
des Zahnarztangst-Ratgebers

ENDLICH WIEDER

LACHELN!

Grelle Lampen, surrende Bohrer: Manchen
Menschen erscheint ein Besuch in der
Zahnarztpraxis unméglich - sie leiden
unter Dentalphobie. Was das bedeutet
und wie man die Angst tiberwindet.
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Das Lacheln hatte Christa sich abgewdhnt. Ge-
nauso wie den Blick in den Spiegel. Auch aus
dem Haus traute sie sich kaum noch. Verheim-
lichen aber lief3en sich die Zahnprobleme schon
lange nicht mehr. Spétestens der faulige Mund-
geruch verriet sie. Zum Zahnarzt ging sie trotz-
dem nicht. Die Angst davor, mit weit ge6ffnetem
Mund auf einem Behandlungsstuhl zu liegen,
fithlte sich immer stérker an als die Scham iber
den Zustand ihrer Zdhne. Die Wende kommt
erst, als die Dauerbaustellen fast zum Bezie-
hungskiller werden - und ihr Partner sie nicht
mal mehr kiuissen will. Christa beginnt, sich zu
informieren. Geht es anderen genauso wie ihr?
Wie kann man die Phobie loswerden? Zusam-
men mit ihrem Partner st6ft sie auf eine Praxis,
die sich auf Angstpatienten spezialisiert hat.
Christa geféllt, was sie sieht und liest. Sie fasst
sich ein Herz, tippt die Nummer ins Handy - und
macht einen ersten Besprechungstermin aus.

DIE PANIK VOR DEM BOHRER

Zum Zahnarzt geht vermutlich niemand gerne.
Manchen wird unwohl und sie bekommen ein
flaues Gefiihl in der Magengegend. Die soge-
nannte Dentalphobie aber geht weit dariiber
hinaus. Angaben der Bundeszahnérztekammer
(BZAK) zufolge leiden fiinf bis zehn Prozent der
Bevolkerung unter chronischer Zahnarztangst.
Schon der blofie Gedanke an Betdubungssprit-
zen und Co erhoht ihren Pulsschlag und lasst
sie in Schweif3 ausbrechen. Aus Furcht vermei-
den einige den Besuch einer Zahnarztpraxis
sogar vollig oder vereinbaren Kontrolltermine,
die sie dann doch wieder absagen. Die Folge:
Schlechte Zdhne werden ihrem eigenen Schick-
sal iberlassen und verfallen immer weiter.

7
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REPORTAGE

~Wer uber Jahre hinweg nicht vorbeugt, nimmt

aufwendige und kostspielige Behandlungen in
Kauf”, sagt Dr. Martin Hoppe. Der Zahnarzt aus
Korschenbroich am Niederrhein ist spezia-
lisiert auf Patienten mit Dentalphobie und Her-
ausgeber des Zahnarztangst-Ratgebers (www.
zahnarztangstratgeber.de).

»ZUu uns kommen Patienten,

die viele Jahrzehnte keinen

Zahnarzt aufgesucht haben.”

Dr. Martin Hoppe

Schamgefiihle, die Angst vor Spritzen und
Schmerzen, reflexartiger Wiirgereiz, aber auch
unangenehme Erfahrungen aus der Kindheit:
Die Ursachen fir Zahnarztangst sind vielfaltig,
die Folgen aber dhneln sich. Selbstverstdndlich-
keiten wie Kauen oder Sprechen geraten zur
Tortur. Weil sich der Zustand der Zdhne immer
weiter verschlechtert, mutieren Wehwehchen
mitunter zu Entzindungsherden, die erh6h-
ten Blutdruck und Herz-Kreislauf-Probleme
ausloésen. Unansehnliche oder fehlende Zahne
schlagen auch aufs Gemiit und enden nicht sel-
ten in Depressionen und sozialer Isolation. ,Die
Menschen schdmen sich und fiithlen sich wie
geldhmt”, sagt der Zahnarzt. Es schlief3t sich ein
Teufelskreis aus Angst und Schmerzen, aus dem
die Patienten hdufig nur mit fachmé&nnischer
Hilfe ausbrechen kénnen.

,EMPATHIE IST DAS A UND 0“

Kleinigkeiten wie das blendende Licht des Strah-
lersund der typische Praxisgeruch kdnnen Angst-
patienten schon aus der Bahn werfen. Umso
wichtiger ist es, Betroffene behutsam an die
Behandlung heranzufiihren. ,Das Erstgesprdach
findet in einem neutralen Besprechungsraum
statt, wo keine zahnarztlichen Instrumente und
Geréte zu sehen sind. Auflerdem nehmen wir
uns mindestens eine Stunde Zeit”, sagt Dr. Hoppe.
Zeit nehmen, das bedeutet, den Menschen

hinter dem Patienten kennenzulernen: seine
Geschichte und Probleme -um zu erfahren, wel-
che Ursachen hinter der Phobie stecken. Es sei
erstaunlich, wie viele Angste sich allein durch
Gesprache und Empathie auflésen liefien, er-
zahlt der Zahnarzt. Mogliche Behandlungswege
werden erst beim zweiten Termin besprochen.
Ein Blick in den Mund und Réntgenaufnahmen
zeigen dann, wie es um die Kauwerkzeuge steht.
Missen Zdhne gezogen werden? Braucht es
Prothesen, Implantate? ,Wir setzen den Pati-
enten Uber jeden einzelnen Schritt ins Bild. So
behélt er die volle Kontrolle und kann miindige
Entscheidungen tiber die anstehende Behand-
lung treffen.” Zu dieser Wahl gehort auch, ob er
eine ortliche Betdubung mdéchte oder eine Voll-
narkose. Patienten, die schwere, arztlich aner-
kannte Angstreaktionen zeigen, bekommen
die Vollnarkose von der Krankenkasse bezahlt.
Welche der beiden Methoden infrage kommt,
kldren Betroffene am besten im persdnlichen
Gesprach mit dem Zahnarzt.

DER SCHRITT IN EIN NEUES LEBEN

Bekommt der Patient eine Vollnarkose, begleitet
Thomas Scherer die Behandlung. Der Andsthe-
sist kimmert sich vor, wahrend und nach dem
Eingriff um den Patienten. Um auf Nummer
sicher zu gehen, werden die technischen Geréte
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TIPPS FUR
ANGSTPATIENTEN

Outen Sie sich!

Nehmen Sie Freunde, Verwandte
oder Ihren Hausarzt ins Vertrauen
und erzahlen Sie von lhrer Zahn-
arztangst. Vielleicht fallt es Ihnen
leichter, den ersten Schritt zu
gehen und einen Termin zu verein-
baren, wenn Sie |hr Leid teilen.

Vertrauen Sie lhrem Bauchgefiihl!
Immer mehr Zahnarztpraxen
schreiben sich die Behandlung

van Angstpatienten auf die Fahne.
Vergewissern Sie sich: Nimmt man
sich schon am Telefon Zeit fur Sie®?
Geht man auf Ihre Angste ein?

Lassen Sie sich alles erklaren!
Macht Sie allein der Gedanke an
eine Praxis schon nervas, hitten
Sie Ihren Zahnarzt, alle Behand-
lungsschritte ausfuhrlich zu er-
klaren. Tauschen Sie sich aus,
wie Sie sich optimal vorbereiten
konnen. Vielleicht hilft es Ihnen,
sich zu entspannen, wenn Sie
verstehen, was vaor sich geht.

,2Der Entschluss,

sich helfen zu lassen,

ist der erste Schritt
in ein neues Leben.“

dabei jede Minute gecheckt. Stimmen der Blut-
druck und die Herzfrequenz? Was ist mit dem
Sauerstoffgehalt im Blut? Schon vor der Be-
handlung werden Patienten beim Hausarzt auf
mogliche Vorerkrankungen untersucht, um Ri-
siken bei der Behandlung auszuschlieflen. Die
Vollnarkose biete sich vor allem bei aufwen-
digen Behandlungen an, weil sich so in kurzer
Zeit viele Grof3baustellen erledigen lief3en. ,Die
Vollnarkose ermdglicht es vielen Patienten,
sich beim néchsten Termin nur 6rtlich betdu-
ben zu lassen und die Angst schrittweise zu
verlernen”, sagt Dr. Hoppe. Als ein Allheilmittel
will der Spezialist die Methode aber keines-
wegs verstanden wissen. ,Viel wichtiger als die
Behandlungsmethode bleibt die Vertrauensba-
sis zum Patienten. Empathie ist das A und O, um
Angste aufzulésen.” In die Praxis von Dr. Hoppe
kommen tdglich mehrere Angstpatienten. Die
allermeisten wiirden es schaffen, aus der oft-
mals qualvollen Situation glicklich heraus-
zukommen, erzihlt der Zahnarzt: ,Der erste
Schritt, der Entschluss, sich helfen zu lassen, ist
oft schon der erste Schritt in ein neues Leben.”
In ein Leben mit schénen Zdhnen, ohne Schmer-
zen, ohne Scham - und vor allem: ohne Angst.

Christa wéhlte die Vollnarkose - und be-
kam am ersten Behandlungstag vier Implan-
tate eingesetzt. Beim zweiten Termin reichte
ihr eine herkémmliche Betdubung. Heute hat
sie keine Angst mehr vorm néachsten Kontroll-
termin. Heute lachelt sie wieder. Beim Backer,
beim Metzger, auf der Arbeit. ,Ich fihle mich
wie neugeboren!”, sagt die 54-Jahrige.

Fitmacher

REPORTAGE

SORGENFREI
DURCH VORSORGE

Schdden an Zdhnen und
Zahnfleisch friihzeitig zu
erkennen und unange-
nehmen Behandlungen
vorzubeugen - das sind
die Ziele der Zahnvorsorge-
Untersuchungen. Weil uns
Ihre Zahngesundheit am
Herzen liegt, bezuschus-
sen wir daruber hinaus
eine professionelle Zahn-
reinigung pro jahr mit bis
zu 80 Euro. Mehr Informa-
tionen finden Sie auf
heimat-krankenkasse.de/
zahngesundheit

ALLES, WAS MAN UBER
ZAHNE WISSEN MUSS!

Im Mdrz dreht sich alles
um die Zdhne - und zwar
nicht nur in dieser Repor-
tage, sondern auch auf
den weiteren Kandlen der
Heimat Krankenkasse.
Erfahren Sie zum Beispiel
in der neuen Podcast-Folge,
warum sich schlechte Zdh-
ne auf den ganzen Kérper
auswirken kénnen. Sehen
Sie auf YouTube, was genau
bei einer professionellen
Zahnreinigung passiert,
und entdecken Sie auf
unserem Instagram-Kanal
hilfreiche Haushaltstipps
fiir gesunde Zdhne. Wir
freuen uns auf Sie!

© & ®

www.fitmacher.de
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AS VER

Milch ohne Laktose, Brot ohne Gluten.
Das Verkaufsargument spezieller
»Frei von“Produkte funktioniert, denn
immer mehr Menschen klagen tiber

sogenannte Lebensmittelintoleranzen.

Ob es sich dabei um eine neue Mode-
krankheit oder um ernst zu nehmende
Beschwerden handelt, lesen Sie in
diesem Artikel.

Ein Unheil bahnt sich an. Es grummelt im Bauch, zwackt
und blubbert. Sie miissen aufstofien und fiithlen sich
nicht gut. Irgendetwas stimmt nicht. Auf der Toilette
dreht sich der Magen - und das Gedankenkarussell: Bin
ich krank? War das Essen schlecht? Vertrage ich etwa
ein bestimmtes Lebensmittel nicht?

WENN DER KORPER REBELLIERT

Ob das Glas Milch beim Frithstiick oder die Kartof-
felchips vom Vorabend, Apfel oder Rotwein: In allem,
was wir essen und trinken, befinden sich individuelle
Inhaltsstoffe. Der menschliche Kérper nimmt sie auf, zer-
kleinert, verarbeitet sie - und scheidet sie in Teilen sanft
wieder aus. Solange der Verdauungsapparat sein Werk
verrichtet, spiiren wir davon nichts. Erst wenn be-
stimmte Stoffe ihm Probleme bereiten, gerat er aus dem
Gleichgewicht: ,Lebensmittelintoleranzen sind Unver-
traglichkeiten auf Nahrungsmittel oder Inhaltsstoffe, auf
die unser Immunsystem nicht reagieren kann”, erklart
Dr. Matthias Riedl, Erndhrungsmediziner und Diabeto-
loge im medicum Hamburg. Gerade im Vergleich zu den
vergangenen Jahrzehnten ist die Zahl der Lebensmittel-
unvertraglichkeiten sprunghaft gestiegen. Doch woran
liegt das? Ein Grund: der zunehmende Verzehr von Fer-
tigprodukten, Zusatzstoffen, aber auch Antibiotika und
anderen Arzneimitteln bereits seit Kindertagen.

TRAG
ICH NICHT!"

LAKTOSE-
INTOLERANZ

Laktose steckt in:

Milch, Joghurt, Kése,
Butter, Sahne, Eiscreme
Viele Menschen konnen Milchzucker,
sogenannte Laktose, nicht richtig
aufspalten - ihnen fehlt dafiir das
Enzym Laktase im Diinndarm. So
gelangt der Zucker unverdaut in
den Dickdarm und bringt den Ver-
dauungstrakt durcheinander. Wer
auf klassische Milchprodukte ver-
zichtet und auf laktosefreie Alter-
nativen wechselt, kann anhaltenden
Beschwerden effektiv vorbeugen.

10-30 %




FRUKTOSE-
INTOLERANZ

Fruktose steckt in:

Obst, Softdrinks, Séaften,
Siilwaren, Misli
Fruchtzucker nennt sich der
Ubeltiter, der vor allem in Obst
und Gemiise heimisch ist: Ahn-
lich wie bei Laktose fehlt man-
chen Menschen das passende
Enzym, um den Zucker richtig
zu verarbeiten. In der Folge
treten unangenehme Be-
schwerden im Magen-Darm-
Bereich auf. Fruchtzucker
findet sich auch vermehrt

in Fertigprodukten - daher
sollten Betroffene immer die
Zutatenlisten im Auge behalten.

JUICE
100% &
natural

HISTAMIN-
INTOLERANZ

Histamin steckt in:
Fisch, Bohnen,
Hiilsenfriichten,
Alkohol, Schokolade
Histamin gehort zur Gruppe
der kleinen Helfer im Kérper,
die unter anderem den Blut-
druck regulieren und die
Darmbewegung steigern.
Werden die zuséatzlichen
Mengen des Botenstoffs
aus der Nahrung nicht
richtig abgebaut, geraten
die Funktionen auf3er Kon-
trolle - wir bekommen
Hitzewallungen und Kopf-
schmerzen. In manchen
Fallen zeigen sich auch
allergische Reaktionen
auf der Haut.

Fitmacher 11
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ZOLIAKIE
(GLUTEN-
INTOLERANZ)

Gluten steckt in:
Getreide, Brot,
Nudeln, Pizza

Ob Weizen, Dinkel oder
Roggen: Das Klebereiweif3
Gluten steckt in vielen Ge-
treidesorten. Bei etwa jedem
100. Deutschen 16st der Stoff
eine fehlgeleitete Immun-
reaktion aus, was zu starken
Durchfallen und Bauch-
schmerzen fiihrt. Der
Grund: Sobald Gluten in
den Dinndarm gelangt,
entziinden sich die Darm-
zotten und werden ab-
gestoflen. Dagegen hilft
nur eine lebenslange
glutenfreie Diat.
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,2Der massenhafte Einsatz von Fruchtzucker

in der Nahrungsmittelindustrie und die

Zusatzstoffe sind fiir unseren Darm ein

toxischer Cocktail ungeahnten Ausmafes.”

Im Gegensatz zu unseren Grofleltern essen
wir heute weitaus mehr Lebensmittel, die
kiinstlich verarbeitet sind - und belasten da-
mit die Darmwénde, was einen Enzymman-
gel oder -defekt zur Folge haben kann. Dem
Verdauungstrakt fehlen dann die passenden
Enzyme, um die Nahrung fachgerecht aufzu-
spalten. Unruhe macht sich breit, direkt nach
dem Essen oder spatestens am ndchsten Tag:
,Moglich sind Symptome wie Ubelkeit, Bla-
hungen, Durchfall, Haut- und Schleimhaut-
reaktionen wie Juckreiz oder Nesselsucht,
Herz-Kreislauf-Beschwerden wie erhdhter
Blutdruck, aber auch Hustenreiz, Heiserkeit
oder Asthma.” Die Auswirkungen einer Un-
vertraglichkeit kdnnten ganz unterschiedlich
ausfallen, warnt Dr. Matthias Ried].

DIE RICHTIGE BEHANDLUNG

Dabei ist es nicht ungewohnlich, dass Betrof-
fene an mehreren Intoleranzen gleichzeitig
leiden. Eine eindeutige Diagnose, um spezi-
fische Unvertraglichkeiten festzustellen, fallt
also ungleich schwerer. Arzte unterscheiden
zwischen genetisch bedingten und sekunda-
ren Intoleranzen: Wahrend erstere angeboren
und nicht zu d&ndern sind, entstehen letztere
haufig erst aufgrund verschiedener Erkran-
kungen und einer ungesunden Lebenswei-
se. Sich ausgewogen und ballaststoffreich zu
erndhren sowie Alkohol, Fleisch und Koffein
nur in Maf3en zu konsumieren, reduziert wie-
derum das Risiko, im Alter eine Lebensmittel-
intoleranz zu entwickeln.

Schlagen Produkte wie Milch (Laktose),
Brot (Gluten), Rotwein (Histamin) oder Apfel
(Fruktose) trotzdem auf den Magen, ,gibt es
medizinische Méglichkeiten, um Intoleranzen
auszuschliefen oder festzustellen”, sagt der
Facharzt. Laktose- und Fruktoseintoleranzen

N
D

DR. MATTHIAS RIEDL

Arztlicher
Direktor des
medicums
Hamburg,
Spezialpraxis
fur Diabetes,
Ernahrungs-
medizin und
angrenzende
Fachgehiete
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UBER 50 PROZENT ...

... der Bevolkerung leiden unter
ernahrungsbedingten Erkrankun-
gen. Eine Ernahrungsumstellung
kann helfen, Beschwerden zu lin-
dern. Damit Sie diese Aufgahe nicht
allein stemmen mussen, hietet
Ilhnen die Heimat Krankenkasse
zusammen mit dem Richtig Essen
Institut eine umfassende Ernah-
rungsberatung. Und das Beste:

Die Teilnahme ist kastenfrei - und
danach kénnen Sie wieder gelassen
und genussvoll essen. Mehr
Informationen finden Sie auf
heimat-krankenkasse.de/
ernaehrungsberatung-bei-
gesundheitsproblemen

liefen sich etwa Uber einen Atemtest beim
Arzt erkennen, Histamin im Blut nachweisen.
Helfen kann auch ein Erndhrungstagebuch,
um Speisen, Getrdnke und zuséatzlich auftre-
tende Symptome zu dokumentieren. ,Beim
Verdacht auf eine Lebensmittelintoleranz
sollte immer erst ein Arzt aufgesucht werden.”
Eine Eigendiagnose oder unkontrollierte Diét
bergen auf Dauer gesundheitliche Risiken:
Verzichten wir aus Sorge vor einer Laktosein-
toleranz beispielsweise von jetzt auf gleich auf
samtliche Milchprodukte, fehlt dem Kérper
eine wichtige Nahrungsquelle fir Kalzium.
Wird diese nicht zum Beispiel durch ausrei-
chend griines Gemise, Mineralwasser oder
Mandeln ersetzt, folgt mit Kalziummangel di-
rekt die nachste gesundheitliche Beschwerde,
die unter anderem Muskelkrdmpfe und ein
Kribbeln auf der Haut herbeifiihren kann.

Stattdessen hilft eine Erndhrungsbera-
tung, nachdem eine Lebensmittelintoleranz
arztlich dokumentiert worden ist. ,Damit
wird ein Mangel ausgeschlossen und die Er-
nahrung optimiert, sodass in den meisten
Fallen keine Beschwerden mehr bestehen”,
sagt Dr. Matthias Riedl. Auf diese Weise las-
sen sich Intoleranzen zwar nicht heilen,
Magen und Darm werden problematischen
Lebensmitteln gegeniiber auf lange Sicht
aber wieder etwas toleranter. Dennoch gilt
es, fir das personliche Wohlbefinden die
unvertraglichen Lebensmittel grundsatzlich
aus dem Speiseplan zu streichen, die eigene
Erndhrung mit fachlicher Unterstiitzung lang-
fristig umzustellen und die Zutatenlisten im
Supermarkt fortan genauestens zu studieren.
Wer die Erkrankung ernst nimmt und auf sei-
nen Bauch hort, hat dadurch beste Chancen,
binnen kurzer Zeit wieder beschwerdefrei
durchs Leben zu gehen.



PSST!

TABUTHEMA
MUNDGERUCH

Ob in der Beziehung, im Beruf,
Small Talk oder Vorstellungsge-
sprdch: Mundgeruch kann sehr
unangenehm sein - vor allem
ftur die Mitmenschen. Woher
der schlechte Atem kommt und
wie wir ihn vertreiben kénnen.

Studien zufolge lauft jeder vierte Deutsche
mit Mundgeruch durch die Gegend. Nur merkt
er es in der Regel gar nicht, weil seine Nase
den eigenen Geruch nicht wahrnimmt. Darauf
aufmerksam macht ihn meist erst sein Gegen-
uber. ,Mundgeruch ist ein unangenehmer Ge-
ruch, der durch verbliebene Essensreste und
Ablagerungen im Mundraum und sich dortan-
siedelnde Bakterien entsteht”, sagt Charlotte
Karlinder. Wie die Fernsehmoderatorin und
Medizinjournalistin erklart, zersetzen diese
Bakterien Nahrungsreste und abgestorbene
Zellen - so werden Schwefelstoffe freigesetzt,
die ,Halitosis” (Mundgeruch) verursachen.

Fachleute unterscheiden bei schlech-
tem Atem zwischen chronischen und kurz-
fristigen Beschwerden. Schuld an kurzzei-
tigem Mundgeruch sind héufig bestimmte
Lebensmittel wie Knoblauch, Zwiebeln oder
Kaffee. Sie tragen spezielle Schwefelstoffe
in sich, die nur darauf warten, sich im Mund
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FRISCHER ATEM

Zwischen den Zahnen, auf der
Zunge oder am Gaumen: Bakterien
finden sich Uberall. Umso wichtiger
ist die Mundhygiene. Erst Zahnseide
verwenden, dann nicht nur Zahne,
sondern auch Zunge und Gaumen
putzen - und zum Schluss in
gewissen Abstanden den Mund
spulen sowie gurgeln, so die
Empfehlung von Charlotte Karlinder.
Auch eine professionelle Zahn-
reinigung gehoért dazu - bis zu

80 Euro erhalten Sie daflir von

der Heimat Krankenkasse.
Erfahren Sie dazu mehr unter
heimat-krankenkasse.de/pzr

N
v

CHARLOTTE
KARLINDER

Schwedisch-
deutsche Fern-
sehmaoderatorin
und Medizin-
journalistin

zu entfalten. ,Auch bakterielle Erkiltungen
mit Halsschmerzen kénnen den Geruch fir
eine gewisse Zeit beeinflussen”, erzdhlt Char-
lotte Karlinder. Verbessert sich die Atemluft
auf Dauer nicht, hat sich wahrscheinlich ein
Bakterienherd im Mund-, Rachen- oder Na-
senraum festgesetzt. In den meisten Fallen
liegt der Ausléser in einer mangelnden Zahn-
hygiene: ,Dadurch nimmt Mundgeruch im
Laufe des Lebens zu, da die Zdahne tber die
Jahrzehnte immer mehr in Mitleidenschaft
gezogen werden.”

Als effektivstes Mittel fiir einen frischen
Atem erweist sich die grindliche Pflege von
Zahnen und Mundraum. Charlotte Karlinder
empfiehlt eine dreigleisige Mundhygiene aus
Zahneputzen, Zahnseide und Mundspulung -
die Spilung sollte jedoch nur in einem kiir-
zeren Zeitraum von maximal zwei Wochen
eingesetzt werden, um die wichtige Bakteri-
enkultur im Mund nicht dauerhaft zu stéren.
Bei anhaltenden Beschwerden ist es aufler-
dem wichtig, auf eine ausreichende Wasser-
zufuhr zu achten. Ein weiterer Geheimtipp
der Medizinjournalistin: Petersilie kauen
oder eine Gurkenscheibe auf die Zunge legen.
.Das neutralisiert den Geruch der Bakterien,
weil die darin enthaltenen Pflanzenstoffe
antibakteriell wirken.” In allerhdchster Not
helfen auch spezielle Kaugummis aus der
Apotheke oder ein Besuch beim Haus- oder
Zahnarzt.
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KRANKENKASSE ERKLART

KRANKENKASSE ERKLART ...
DIE BETRIEBSRENTE

Sich allein auf die gesetzliche Rente zu

verlassen, ist gewagt. Zumindest wenn

man Seinen Lebensstandard auch im Alter
halten méchte. Wir haben André Friske,

Krankenkassenfachwirt im Team ,Selbst-
zahler/Krankenversicherung der Rentner®,
gefragt, was es mit der Betriebsrente auf

sich hat.

Herr Friske, was sind iiberhaupt Betriebsrenten?

Betriebsrenten zdhlen zu den sogenannten Versorgungs-
beziligen, die man Uiber den Arbeitgeber abschliefit, um im Al-
ter eine weitere Einnahme neben der gesetzlichen Rente zu
haben. Hierzu gehoren alle Vertrage, die fiirs Alter vorgese-
hen sind und vom Arbeitgeber unterstutzt werden oder iber
den Arbeitgeber abgeschlossen wurden. Beispiele fiir Ver-
sorgungsbeziige waren monatliche Betriebsrenten, Betriebs-
renten, die man sich als einmalige Kapitalleistung auszahlen
lasst, Pensionen oder Renten bestimmter Berufsgruppen
(zum Beispiel Arzte).

Was hat die Krankenkasse mit meiner
Betriebsrente zu tun?

Im Rahmen der Gesundheitsreformen hat der Gesetzgeber
entschieden, dass auf Versorgungsbeziige und somit auch auf
Betriebsrenten Beitrdge zur Kranken- und Pflegeversiche-
rung zu zahlen sind. Dabei spielt es keine Rolle, ob die Be-
triebsrente monatlich oder einmalig ausgezahlt wird.

Immerhin scheint es seit dem Jahreswechsel gute
Nachrichten zu geben. ,Millionen Betriebsrentner
werden entlastet”, hief3 es in vielen Medien.

Ist das tatsdchlich so?

Das Betriebsrentenfreibetragsgesetz entlastet ab dem
01.01.2020 versicherungspflichtige Personen, die eine be-
triebliche Altersversorgung (bAV) abgeschlossen haben. Der
Freibetrag liegt bei 159,25 Euro. Sie zahlen also nur noch
auf den dariiberliegenden Differenzbetrag Beitrdge zur

GUT ZU WISSEN

Sie haben Fragen zur Betriebsrente?
Dann wenden Sie sich doch an unser
Team , Selbstzahler/Krankenversicherung
der Rentner” unter 0521 92395-5200.
Weitere Infos finden Sie unter
heimat-krankenkasse.de/rentner

Krankenversicherung. Die Pflegeversicherungsbeitrdge sind
davon nicht betroffen und werden weiterhin auf die gesamte
Betriebsrente erhoben. Wer freiwillig in der gesetzlichen
Krankenkasse versichert ist, profitiert tibrigens nicht von
dem Freibetrag. Auch ist noch nicht rechtssicher definiert,
welche Vertrage tatsachlich alle unter den Begriff ,betrieb-
liche Altersversorgung” fallen und welche vielleicht auch
nicht.

Obwohl das neue Jahr schon vorangeschritten ist, warte
ich immer noch auf Erstattung meiner zu viel gezahlten
Beitrédge. Was ist da los?

Das Gesetz kam fiir alle Beteiligten tberraschend. Die
technischen Voraussetzungen, um das Meldeverfahren zwi-
schen den Krankenkassen und den Zahlstellen wie den Ver-
sorgungswerken oder Pensionskassen umzustellen, sind
noch nicht gegeben. Sie kénnen aber sicher sein, dass Sie zu
viel gezahlte Beitrdge entweder von uns oder von den Zahl-
stellen, welche die Beitrdge einbehalten haben, riickwirkend
zum 01.01.2020 unaufgefordert zuriickbekommen.



TRANSF

Wenn es um das Thema Gesundheit geht, spielt in der Kom-
munikation ein Aspekt eine besonders grofie Rolle: Vertrauen.
Dass Sie der Heimat Krankenkasse vertrauen konnen, ver-
suchen wir Thnen téglich mit unserem persénlichen Service,
unserer Kompetenz und Zuverldssigkeit unter Beweis zu
stellen. Dartiber hinaus haben wir uns schon seit vielen
Jahren dem Anspruch einer moglichst grofien Transparenz
verpflichtet. Ob es um die Entwicklung unserer Mitglieder-
zahlen, unsere Ausgaben fiir medizinische Leistungen oder
unsere finanziellen Riicklagen geht - zu allen Zahlen und
Fakten informieren wir Sie umfassend in unserem jahr-
lichen Geschaftsbericht unter heimat-krankenkasse.de/
geschaeftsbericht. Ebenso finden Sie auf unserer Website
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AUS DER HEIMAT

ARENZ:
SEHR GUT

jederzeit zugdnglich die aktuelle Version unserer Satzung:
heimat-krankenkasse.de/satzung

In unserem Fitmacher-Magazin informieren wir Sie dari-
ber, wie sich die Gesamtvergiitung der Vorstdnde in der
Heimat Krankenkasse sowie im BKK-Landesverband und im
GKV-Spitzenverband zusammensetzt. Mehr dazu erfahren
Sie in der unten stehenden Tabelle.

Unsere offene und seriése Kommunikation wurde auch im
Rahmen des aktuellen Krankenkassentests im Magazin
FOCUS-MONEY hervorgehoben: Der Heimat Krankenkasse
wurde eine ,sehr gute” Transparenz bescheinigt.

Verdffentlichung der Hohe der Vorstandsvergiitung gemaf3 § 35a Abs. 6 SGB IV fiir das Jahr 2019

Grundvergtitung variable Zusatzversor- Zuschuss zur Dienstwagen weitere Ubergangsrege- Regelungen
Bestandteile gung/Betriebs- privaten auch zur privaten | Vergltungsbe- lungen nach dem | fur den Fall der
renten Versorgung Nutzung standteile (u. a. Ausscheiden aus | Amtsenthe-
private Unfallver- | dem Amt bung/-ent-
sicherung) bindung bzw.
bei Fusionen
gezahlter Betrag gezahlter Betrag | jahrlich auf- jahrlich auf- geldwerter Vorteil | jahrlich auf- Hohe/Laufzeit Hohe/Laufzeit
zuwendender zuwendender entsprechend zuwendender einer Abfindung/
Betrag Betrag der steuerrechtl. Betrag eines Uber-
1%-Regelung gangsgeldes bzw.
Weiterzahlung
der Vergutung/
Weiterbeschaf-
tigung

Vorstands- Regelungen

. 262.000 € - 50.290 € - - - - werden im Ein- 312290 €
vorsitzende

zelfall getroffen

stellv.
Vorstands- Regelungen
vorsitzender - - - - - werden im Ein- 309.953 €
01.01. bis 30.06. 128.500 € 20463 € zelfall getroffen
01.07. his 31.12. 124.952 € 36.038 €
Vorstands-
mitglied Regelungen
01.01. his 30.06. 127.000€ - 36.775€ - - - - werden im Ein- 304197 €
01.07. his 31.12. 125.000€ 15422 € zelfall getroffen
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VORSORGE

Krebs entdecken, solange er noch
\/ D R S D R G E wirksam behandelt werden kann:

Das ist das Ziel der Fritherkennung.
Gesetzlich krankenversicherte
KA N N L E B E N Frauen und Mdnner haben einen

Anspruch darauf, sich regelmdfig
auf verschiedene Krebsarten hin
R ETT E N untersuchen zu lassen. Welche

Checks Ihnen zustehen, erfahren

Sie in diesem Artikel.

BRUSTKREBS

An wen richten sich die Untersuchungen?

Frauen ab 30 Jahren kénnen einmal jahrlich Brust und Achselhdhlen auf Verdnderungen abtasten lassen. Im Alter von
50 bis 69 werden Frauen im Zweijahresrhythmus zur Mammografie (Réntgenuntersuchung) in ein Untersuchungszen-
trum eingeladen. Ebenso wie die Sonografie (Ultraschalluntersuchung) der Brust kdnnen sich weibliche Versicherte die
Mammografie in einem fritheren Alter iiber das Gesundheitskonto bezuschussen lassen.

Wie laufen die Untersuchungen ab?

Bei der jahrlichen Vorsorgeuntersuchung tastet der Frauenarzt Brust und Lymphknoten ab und achtet auf aufféallige
Hautrétungen, Einziehungen der Haut oder der Brustwarzen. Bei der Mammografie wird das Brustgewebe gerontgt und
auf Verdnderungen gecheckt. Weitere Untersuchungen kénnen folgen. Mehr unter www.mammo-programm.de

HAUTKREBS PROSTATAKREBS

An wen richten sich die Untersuchungen? An wen richten sich die Untersuchungen?
Ab3sJahren haben gesetzlich Krankenversicherte Alle gesetzlich krankenversicherten Manner ab 45
alle zwei Jahre Anspruch auf eine Hautkrebs-Friiher- kénnen jahrlich eine Tastuntersuchung auf Prostata-
kennungsuntersuchung. Uber das Gesundheits- krebs beim Hausarzt oder Urologen in Anspruch neh-
konto haben Versicherte der Heimat Krankenkasse men. Bei Bedarf konnen Sie sich auch eine Sonografie
die Méglichkeit, diese durch eine Untersuchung der Prostata sowie den PSA-Test iber das Gesundheits-
mittels Auflichtmikroskopie - ein besonders sorg- konto erstatten lassen.
faltiges Verfahren - alle zwei Jahre zu ergénzen.
Dies ist sogar schon ab 18 Jahren méglich. Wie laufen die Untersuchungen ab?
Die Prostata ist vom Enddarm aus mit dem Finger
Wie laufen die Untersuchungen ab? gut zu ertasten. Grofiere Verdnderungen kann der
Weil Hautkrebs {iberall auftreten kann, untersucht Arzt dal?ei feststellen. Die UntgrSUCbpng tut in qer
der Arzt die Haut am gesamten Kérper - vom Scheitel Regel nicht We"h und dauert nicht langer als eine
bis zur Sohle. Nutzt der Arzt ein Auflichtmikroskop, halbe Minute. Fiir den PSA-Test reicht eine Blutprobe.

kann er auch tiefere Hautschichten betrachten. Dies
ist mit keinerlei Schmerzen verbunden.



GEBARMUTTERHALSKREBS

An wen richten sich die Untersuchungen?

Frauen zwischen 20 und 34 steht einmal jahrlich eine gyndkologische Un-
tersuchung sowie ein Zellabstrich am Gebarmutterhals (PAP-Test) zu. Ab 35
wird alle drei Jahre eine kombinierte Untersuchung angeboten, bestehend
aus einem Test auf humane Papillomviren (HPV) und einem Zellabstrich.
Unsere weiblichen Versicherten zwischen 20 und 65 Jahren werden alle
funf Jahre auf das Angebot der Gebdrmutterhalskrebsvorsorge hingewiesen.
Hierzu versenden wir Einladungsschreiben mit Info-Flyern zur Gebarmut-
terhalskrebsvorsorge. Die Standige Impfkommission empfiehlt Madchen
und Jungen zwischen 9 und 14 Jahren eine HPV-Schutzimpfung. Bis zum
Alter von 17 Jahren kénnen Versicherte der Heimat Krankenkasse die Imp-
fungen kostenlos nachholen.

Wie laufen die Untersuchungen ab?

Bei der Untersuchung werden die dufieren und inneren Geschlechtsor-
gane betrachtet oder abgetastet. Mit einem Koloskop, einer Art Lupe mit
Lichtquelle, kénnen Scheide und Gebarmutterhals bei Bedarf genauer un-
tersucht werden. Beim PAP- und beim HPV-Test entnimmt der Arzt Zellpro-
ben mithilfe eines kaum merklichen Abstrichs vom Gebdrmutterhalskanal.
In einem Labor werden die Proben auf Gewebeverdnderungen untersucht.

DARMKREBS

An wen richten sich die Untersuchungen?

Frauen zwischen 50 und 54 kénnen einmal jahrlich ihren Stuhl auf
nicht sichtbares Blut untersuchen lassen. Manner im gleichen Alter ste-
hen vor der Wahl: Entweder sie nehmen den jahrlichen Stuhlbluttest
wahr oder zweimal im Abstand von zehn Jahren eine Darmspiegelung
(Koloskopie). Frauen und Manner ab 55 konnen sich entscheiden zwi-
schen einem Stuhlbluttest alle zwei Jahre oder zwei Darmspiegelungen
im Abstand von zehn Jahren. Unsere Versicherten zwischen 50 und
65 Jahren werden alle finf Jahre auf das Angebot der Darmkrebsvorsorge
hingewiesen. Hierzu versenden wir Einladungsschreiben mit Info-Flyern

zur Darmkrebsvorsorge.

Wie laufen die Untersuchungen ab?

Bei der Vorsorge tastet der Arzt den Enddarm auf Schleimhautwuche-
rungen ab. AuBerdem untersucht ein Labor den Stuhl mit einem sogenann-
ten immunologischen Verfahren, bei dem Krebstumore entdeckt werden
konnen. Bei der deutlich genaueren Methode der Darmspiegelung wird der
komplette Dickdarm mit einem Endoskop von innen untersucht. Beim Ter-
min fithrt der Arzt einen fingerbreiten Schlauch mit einer kleinen Kamera

ein. Entdeckt er Polypen - friihe Krebsvorstadien -, entfernt er sie sofort.
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FAMILIEPLUS

Wann kann ich die ndchste
Krebsfritherkennung in
Anspruch nehmen? Was
steht mir zu - und auf
welche Beratung kann

ich mich verlassen? Was
bereits fir eine Person eine
komplexe Angelegenheit
ist, wird in Familien zur
echten Herausforderung.
Um zwischen all den
Vorsorgeterminen den
Uberblick zu behalten, hilft
unser Gesundheitsratgeber
»FamiliePlus“ Melden Sie
dazu einfach sich und Ihre
Familienmitglieder bei uns
an und erhalten Sie in Zu-
kunft friihzeitig Bescheid,
wenn die ndchste Vorsor-
geuntersuchung ansteht.
Mehr Infos zu unserem
Service finden Sie unter
heimat-krankenkasse.de/
familieplus

KREBS-
FRUHERKENNUNG

Jahr fur Jahr bekommen
etwa 500.000 Menschen in
Deutschland die Diagnose
Krebs. Die schwere Erkran-
kung kann Menschen in
jeder Lebensphase treffen.
Werden die Anzeichen von
Krebs jedoch rechtzeitig
erkannt und behandelt,
bestehen hdufig gute
Heilungschancen. So er-
holen sich bei manchen
Krebsarten neun von
zehn Erkrankten, wenn
der Tumor im Friihsta-
dium entdeckt wird.

Mit welchen Vorsorge-
leistungen wir Sie dabei
unterstitzen, lesen Sie auf
heimat-krankenkasse.de/
krebsfrueherkennung
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HIT

KANN VIELE KALORIEN VERBRENNEN

Schweifitreibende Belastungsphasen, knappe Ruhepausen:
Auf diesem Prinzip beruht das hochintensive Intervalltraining,
kurz: HIIT. Was der Fitnesstrend bringt und fiir wen er sich
eignet, erzdhlt uns Trainingsexperte Dr. Heinz Kleinéder.

N
v

DR. HEINZ
KLEINODER

Institut fir Trainings-
wissenschaft und
Sportinformatik an
der Deutschen Sport-
hochschule Kdln

Herr Dr. Kleinéder, man hért immer hdufiger
vom hochintensiven Intervalltraining. Wie
funktioniert die Trainingsmethode?

Wie der Name schon sagt, liegt ihr eine in-
tervallartige Belastungsstruktur zugrunde, die
sich auf verschiedene Sportarten anwenden
lasst. Es gibt zig unterschiedliche Konstellati-
onen, die alle auf einen sehr schnellen Wechsel
von hochintensiver Belastung und aktiver Erho-
lung setzen.

Wie kann so eine Konstellation aussehen?
Man kann zum Beispiel 20 Sekunden so

schnell wie méglich laufen und anschlieflend 40

Sekunden entspannt joggen. Die Methode lasst

sich aber auch mit dem Crosstrainer, dem Fahr-
rad oder anderen Sportarten kombinieren. Eine
HIIT-Einheit dauert dabei zwischen zehn und
30 Minuten - je nachdem, wie lang und héaufig
man die Intervalle gestaltet.

HIIT gilt als besonders effektiv. Warum?

Der Stoffwechsel und das Herz-Kreislauf-
System werden dabei intensiv belastet. Das
kann zu einem sehr hohen Kalorienverbrauch
fithren. AuBBerdem helfen die intensiven Belas-
tungen, das Fitnessniveau schnell zu steigern.
Um das zu erreichen, bedarf es aber einer lan-
geren Vorbereitungs- und Regenerationszeit als
beim klassischen Training.

Was sollte man noch beachten?

Man sollte sich selber in den Mittelpunkt
stellen. Das heifit, wenn man sich nicht mehr
wohlfiihlt und das Training zu einer Qual wird,
sollte man die Intervalle verkiirzen oder ganz
abbrechen. Sobald man intensiv trainiert, ist
eine hohe Konzentration erforderlich, um die
Ubungen technisch sauber auszufithren und
Fehlbelastungen zu vermeiden.

N
A

FIT MIT HIT

Alles, was man fur diese beiden
Ubungen braucht, sind ein
wenig Platz und einige Minu-
ten Zeit. Ziel ist es, intensive
Belastungsphasen mit kurzen
Ruhepausen zu verbinden. Die
Lange und Wiederhaolungszahl
der Intervalle bleiben Ihnen
Uberlassen, sollten aber zu
lhrem aktuellen Gesundheits-
und Fitnesszustand passen.

1. Intervall-Laufen

Eine Einheit kénnte wie folgt
aussehen: Warmen Sie sich
mit funfminttigem Joggen
auf. Dann sprinten Sie sechs
his acht Mal fur 15 Sekunden
und steigern von Intervall zu
Intervall die Geschwindigkeit.
Zwischen den Sprints legen Sie
eine einmutige Pause ein, in der
Sie langsam laufen oder gehen.

2. Seilspringen

Die Bewegungen des Seils
kommen aus den Handgelen-
ken. Schultern und Unterarme
bleiben steif. Wie lang die
Intervalle und Pausen sind,
entscheiden Sie. Wichtig ist,
die Intervalle so intensiv wie
moglich zu gestalten und sich
dabei trotzdem wohlzuflihlen.



Eignet sich HIIT auch fiir Sporteinsteiger?

Das ist schwer zu beantworten, weil die
Methode immer eine gute Belastbarkeit und
Gesundheit voraussetzt. Die hohen Belastungen
beim HIIT zielen auf den Fitnesszustand ab -
und sind aus gesundheitlicher Perspektive nicht
zwingend notwendig. Anfanger sollten die In-
tensitdt langsam steigern und sich beim HIIT
wohlfithlen.

Wie viele Einheiten pro Woche sind ratsam,
um von den positiven Effekten zu profitieren?

Eine intensive Einheit pro Woche reicht
aus. Zusatzlich wirde ich ein zweites Training
im klassischen Sinne mit reduzierter Intensitét
vorschlagen. Normale Trainingsmethoden sind
sanfter, aber ebenfalls erfolgreich.

Die schnellen Wechsel zwischen beiden
Phasen fordern den Koérper stdrker als
Training im gleichmdfigen Tempo. Ist es
sinnvoll, dauerhaft nach der HIIT-Methode
zu trainieren?

Es gibt viele intensive Konstellationen, die
sicher auch langfristig angewendet werden kon-
nen. Am sinnvollsten erscheint mir die Methode
als Ergdnzung zum normalen Kraft- und Ausdau-
ertraining. Mit zunehmendem Alter sinkt aller-
dings die Leistungsfahigkeit und die Gefahr steigt,
seiner Gesundheit mit HIIT zu viel zuzumuten.

Haben Sie Tipps fiir Anfdnger?

Sie sollten auf keinen Fall dem Motto ,Je
harter, desto besser!” verfallen! Eine gesteigerte
Intensitat soll Spafl machen und nicht zur Qual
werden. Und lassen Sie Threm Kérper Zeit zur
Anpassung und Regeneration!
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FOOD-TRENDS

MEHR ZUM
ERNAHRUNGSTREND

Eignet sich Clean Eating
als Diat? Worauf sollte
bei der Zutatenliste
geachtet werden? Im
Fitmacher-Podcast
beantwortet Sonja
Brinkhege diese und
weitere spannende
Fragen rund um Clean
Eating - bei Spotify,
iTunes und uberall dort,
wo es Podcasts gibt.
Auf unseren sozialen
Kandalen bei YouTube
und Instagram finden
Sie auflerdem weitere
praktische Rezepte
ftir eine gesunde
Erndhrungumstellung.

www.fitmacher.de

SAUBERE
SACHE

GESUNDE ERNAHRUNG MIT CLEAN EATING

Raffinierte Zucker, Geschmacksverstdrker und ktinstliche
Aromen: Wer das Kleingedruckte auf Lebensmittelverpackun-
gen genauer unter die Lupe nimmt, entdeckt oft Zutatenlisten,
die sich aufgrund chemischer Zusatzstoffe in die Ladnge ziehen.
»Clean Eating” ein Erndhrungstrend aus den USA, ldsst
verarbeitete Lebensmittel im Regal stehen - und setzt auf
frische und gesunde Alternativen.




.Clean Eating”, sauberes Essen, ist nicht nur
auf der anderen Seite des grofien Teichs in al-
ler Munde - langst ist der Trend auch nach
Deutschland ubergeschwappt. Und das aus
gutem Grund: Die umfassende Erndhrungsum-
stellung sieht vor, auf verarbeitete Lebensmit-
tel weitgehend zu verzichten und sich zurtick-
zubesinnen auf natiirliche Produlkte. Klassisch,
frisch und sauber soll das Essen sein, das auf
dem Tisch landet. Gemuse, Obst, Salat, Fisch
und Fleisch sowie Vollkornprodukte bilden die
Basis - am besten regional und saisonal einge-
kauft. ,Clean Eating gab es schon vorher, nur
unter einem anderen Namen: Vollwerterndh-
rung”, erkldrt Sonja Brinkhege. Als selbststan-
dige Erndhrungsberaterin macht sie sich fir
eine Erndhrungsweise stark, die Nachhaltig-
keit und Gesundheit in den Mittelpunkt riickt.
Wer sich ,clean” erndhrt, beuge erndhrungsbe-
dingten Erkrankungen vor. Zuséatzlich werde
das Immunsystem gestarkt, weil der Kdrper
nur mit Nahrstoffen versorgt wird, die er auch
wirklich benétigt. Statt schneller Kiiche und
Fast Food lautet die Devise beim Clean Eating,
ausschliefllich unverarbeitete und frische Le-
bensmittel zu verwenden. Die Motivation da-
hinter liegt fir Sonja Brinkhege auf der Hand:
~Zucker und andere Zusatzstoffe in Fertigpro-
dukten bringen die Darmflora aus dem Gleich-
gewicht. Das verursacht Verdauungsprobleme,
raubt uns Energie und kann zu Diabetes oder
unerwiinschter Gewichtszunahme fitihren.”

GESUNDER SPEISEPLAN

Wie die Erndhrungsberaterin erklart, wirkt sich
eine saubere Erndhrung dauerhaft positiv auf
die Gesundheit aus. Man fiihle sich fitter, Ver-
dauungsprobleme lieflen nach, das Hautbild
verbessere sich. Doch den eigenen Speiseplan

N
v

OVERNIGHT-0ATS

MIT BLAUBEEREN

UND BANANE

Powerfrihstlick am Morgen:
Frische Haferflocken, Chia-
Samen und Kokasmilch spei-
chern wichtige Nahrstoffe
und bieten kamhiniert als
Overnight-0ats einen lecke-
ren Einstieg ins Clean Eating.
Blaubeeren und Bananen
kronen die gesunde Mahlzeit.

1. Haferflocken, Chia-Samen
und Kakasmilch mischen, mit
Agavendicksaft verfeinern
und tber Nacht im Kuhl-
schrank guellen lassen.

2. Morgens Bananen schnei-
den, Blaubeeren waschen
und abtropfen lassen.

3. Fertige Haferflocken-
mischung in ein Glas geben
und mit dem Obst aufftllen.

ZUTATEN FUR

1 PORTION:

+ 45 g Haferflocken

+1 EL Chia-Samen

+ 30 ml Kakasmilch

- 2 TL Agavendicksaft
(nach Bedarf]

- 50 g Bananen

+ 50 g Blaubeeren
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von jetzt auf gleich umzustellen, erweist sich
spéatestens im Supermarkt als echte Herausfor-
derung: Zucker, Konservierungs- und Aroma-
stoffe verstecken sich in vielen Lebensmitteln,
die wir taglich verpackt und verschweifit ein-
kaufen kénnen. ,Am besten eignen sich daher
frische Lebensmittel vom Markt, Bioprodukte
und gesunde Fette wie Raps-, Olivenél und Ko-
kosfett.” Tabu sind neben Industriezucker auch
Weizenmehl, Transfette und Sufistoffe, Ge-
schmacksverstarker und andere synthetische
Zusatzstoffe. Liegt der Einkauf im Warenkorb,
gilt es, die frischen Zutaten eigenhéndig zuzu-
bereiten. An der Kochmiitze fiihrt beim Clean
Eating also kein Weg vorbei, genauso wenig
wie an regelmdfligen Mahlzeiten und ausrei-
chender Wasserzufuhr von mindestens zwei
Litern am Tag.

DIE 80/20-REGEL

Was am Ende auf dem Teller landet, ist grund-
satzlich fir jeden, ob Kind oder Erwachsenen,
eine gesunde Sache. Doch wie gelingt der Um-
stieg auf Clean Eating? Zundchst sollte der eige-
ne Vorratsschrank unter die Lupe genommen
werden, erkldrt Sonja Brinkhege: ,Schreiben
Sie eine Woche lang auf, was Sie essen, und
streichen Sie die verarbeiteten Lebensmittel
rot an.” Ungeeignete Lebensmittel werden
konsequent aussortiert oder durch gesunde Al-
ternativen ersetzt. Was am Anfang schwerfallt,
wird spéter zur Routine. Falls doch mal der siifie
Hunger ruft, sind kleine Siinden zwischendurch
erlaubt. ,Man darf auch mal fiinfe gerade sein
lassen, da grundsétzlich die Regel gilt: in der
Woche zu 8o Prozent clean und zu 20 Prozent
das essen, was man mochte.” Das macht den
Erndhrungstrend alltagstauglich - und den
Speiseplan flexibel.
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IM INTERVIEW

mit ...

BN T

»Keine Sorge: Einen Sixpack bekomme ich nicht!”,
meint der selbsternannte ,Mann hinter dem Bauch”.

IMMER MEHR
ZUCKERKRANKE

Die Zahl der Diabetiker
nimmt dramatisch zu:
Studien zufolge sind etwa
6,7 Millionen Deutsche
zuckerkrank. Schuld sind
unter anderem Uberge-
wicht, zu wenig Bewegung
und die falsche Erndhrung.
Unser spezielles Programm
»BKK MedPlus“ zeigt chro-
nisch Erkrankten verschie-
dene Wege auf, wie sie ihre
Gesundheit und Lebens-
qualitdt bewahren und
verbessern kénnen.

Mehr Infos gibt es unter
heimat-krankenkasse.de/
bkk-medplus

Markus, tduscht der Eindruck oder bist
du deutlich schlanker als frither?

Ich habe in Zusammenarbeit mit einem
sehr guten Arzt aus Wesel meine Erndhrung
komplett auf links gedreht und verzichte
grofitenteils auf Kohlenhydrate und Zucker.
Dadurch konnte ich im letzten Jahr zwolf Kilo-
gramm abspecken und wiege jetzt nur noch
84 Kilo.

Gab es einen konkreten Grund fiir
deine Erndhrungsumstellung?

Ich habe Typ-2-Diabetes und meine Blut-
zuckerwerte unterlagen immer stiarkeren
Schwankungen. Die verdnderte Erndhrungs-
weise war also ein Versuch, das Problem in
den Griff zu bekommen - und siehe da, inzwi-
schen fiihle ich mich viel besser. Das war ein-
facher, als ich dachte!

Die gesiindere Erndhrung hilft dir sicher

auch, die Strapazen des Tourlebens zu

meistern. Wie hdltst du dich fit und gesund?
Zu Beginn meiner Karriere habe ich unter-

Fiinf Fragen,
funf Antworten

MARKUS KREBS

»Pass auf ... kennste den?“ Pferdeschwanz,
Sonnenbrille, schwarze Wollmlitze, ein
Stehtisch, ein Barhocker: Markus Krebs zdhlt
zu den bekanntesten Stand-up-Comedians.
Warum sich seine Fans die Witze nicht merken
sollen und er lieber Saures als StifSes mag.

schétzt, wie anstrengend der wenige Schlaf
und der Reisestress sind. Das lasst sich auf
Tour zwar auch beides nicht vermeiden, ich
nehme mir heute aber viel mehr Auszeiten
und entspanne mich.

Was zeichnet fiir dich guten Humor aus?
Einfach und schnell muss er fiir mich sein.
Ich erzdhle keine langen Geschichten, bei mir
kann man jederzeit ins Programm einstei-
gen. Ich bin kein abgehobener Typ, sondern
einfach nur der, der an der Bar sitzt und ein
paar Witze erzédhlt. Meine Sachen sind weder
politisch noch gesellschaftskritisch. Die Leute
sollen Spaf3 haben, nach dem Auftritt rausge-
hen und sagen: ,Mensch, der Kerl war ja der
Knaller - aber ich konnte mir nix merken!”

Verrdtst du uns deinen aktuellen
Lieblingswitz?

Letztes Jahr haben wir Halloween gefeiert.
Klingelt einer an der Tur und sagt: ,Saures!”
Ich sag: .Das heif3t: SiiBes oder Saures!” Sagt
er: ,Nee, ich bin Diabetiker!”
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Anzeige

MITMACHEN UND GEWINNEN!

Gewinnen Sie eines von fiinf Exemplaren des Ratgebers ,Gesundheit? Ein Kinderspiel!”

Wie lange darf das Kind vor dem Fernseher hocken? Wie
wichtig sind Bewegung und Sport im Kindesalter? Die Ge-
sundheitsexpertin Charlotte Karlinder vermittelt in ihrem
Ratgeber ,Gesundheit? Ein Kinderspiel!” alles, was Eltern
fiir die Gesundheit ihrer Kinder zwischen 4 und 12 Jahren
wissen miissen. Ob Geheimrezepte, Tipps flr Freizeitak-
tivitdten oder wissenschaftlich fundierte Antworten auf
Fragen im Kinderalltag: Auf insgesamt 224 Seiten wird fiir
reichlich Abwechslung gesorgt. Die elfjdhrige June Karlin-

Uber die Autorin: Charlotte Karlinder ist gebiirtige Schwedin,
Medizinjournalistin und als Fernsehmoderatorin u. a. bekannt
aus dem SAT.1-Friihstiicksfernsehen. Als Mutter weif} sie aus
Erfahrung, dass gesunde,

der kommentiert die Ratschldge ihrer Mutter ehrlich und frohliche und entspannte Charlotte & June Karlinder
kindgerecht. So entpuppt sich der Ratgeber als praktisches Kinder das Wichtigste im
Nachschlagewerk fiir die ganze Familie. Leben der Eltern sind.

Losen Sie unsere Gewinnspielfrage auf
oder schicken Sie eine Postkarte an: Heimat Krankenkasse,
Stichwort: ,Fitmacher, Mundgeruch”, Herforder Straf3e 23, 33602 Bielefeld.

Teilnahmebedingungen: Einsendeschluss ist der 30.04.2020. Teilnahmeberechtigt sind nur Versicherte der
Heimat Krankenkasse. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Eine Barauszahlung des Gewinns ist nicht maglich.

Die richtige Losung fiirs Gewinnspiel ,tiptoi active Sets von Ravensberger” lautete ,8".

. . s 1 Lo . Der Ratgeber ,G dheit? Ei
Unter heimat-krankenkasse.de/gewinnspiel finden Sie die Gewinner der letzten er natgeber ,besunanelt: S

Kinderspiel!” wird von der Verlags-

Ausgabe. Die Gewinner wurden schriftlich benachrichtigt. gruppe Droemer Knaur gesponsert.
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Sie wollen den Fitmacher nicht
nur lesen, sondern auch héren und
sehen? Dann folgen Sie uns doch
auch in der digitalen Welt - und
lassen Sie sich von wertvollen
Tipps zu den Themen Gesundheit,
Sport und Erndhrung inspirieren!
Wir freuen uns auf Sie! YouTube

Fitmacher



