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Liebe Kundinnen

und Kunden,

das wird ein heiBBer Herbst, nicht nur mit Blick auf das Klima, sondern auch, wenn es um die Gesundheits-

politik geht.

Neben zahlreichen weiteren Reformen soll das ,,Kranken-
hausversorgungsverbesserungsgesetz (KHVVG)“ eine
(langst fallige) Revolution im Krankenhaussektor auslésen,
so Gesundheitsminister Karl Lauterbach. Die bisher Uber-
wiegend nach Fallpauschalen stark mengenorientierte
Vergutung soll durch eine nach Leistungsgruppen Uber Min-
destvorhaltezahlen, also mehr quali-
tatsorientierte Vergltung abgelost
werden. Der dazu notwendige Umbau
soll durch einen Transformations-
fonds ermoglicht werden, an dem sich
die gesetzlichen Krankenkassen - die
Beitragszahler — mit 25 Milliarden Euro
beteiligen.

Es ist vorrangige Aufgabe des Staates, hier der Bundes-
lander, den Auf- und Umbau der Krankenhausversorgung
zu gewabhrleisten - die Krankenkassen tragen die laufenden
Benutzerkosten. Wahrend sich alle Beteiligten Uber die
Notwendigkeit einer Reform einig sind, ist die Umsetzung
einerseits wegen der Finanzmittel und andererseits wegen
der Auswirkungen auf die Krankenhausversorgung vor Ort
mehr als strittig.

Parallel zur Krankenhausreform soll auch die ambulante
Versorgung verbessert werden: Den Hausarztberuf deutlich
attraktiver zu machen, die regionale Versorgung zu starken,

Das KHVVG & GVSG verursa-
chen erhebliche Mehrkosten,
die die Versicherten in der
gesetzlichen Krankenversiche- lichen Krankenversicherung und deren
rung und deren Arbeitgeber
alleine tragen miissen.

die hausarztliche und ambulante psychotherapeutische
Versorgung weiterzuentwickeln, den Leistungszugang fur die
Versicherten zu verbessern und transparenter zu gestalten -
das sind die Ziele des ,,Gesundheitsversorgungsstarkungs-
gesetzes (GVSG)“, das zeitgleich mit dem KHVVG die Reise
durch die politischen Gremien angetreten hat.

Fazit: Die zuvor genannten Verande-
rungen in der Gesundheitsversorgung
verursachen erhebliche Mehrkosten,
die die Versicherten in der gesetz-

Arbeitgeber alleine tragen mussen.
Speziell im Bereich der Krankenhaus-
reform ist dies schwer verstandlich,
da die Reform allen Menschen in Deutschland zugutekommt.
Daruber hinaus ist festzustellen, dass die Einkommen als
Basis der Beitragseinnahmen weniger stark steigen als die
Leistungsausgaben inklusive der gesetzlichen Leistungsaus-
weitungen. Fur das Jahr 2025 rechnet der Spitzenverband der
Krankenkasse mit einem durchschnittlichen Zusatzbeitrag
von bis zu 2,5 %. Es ist daher unwahrscheinlich, dass im Jahr
2025 Krankenkassen einen Zusatzbeitrag unter 2 Prozent
anbieten kénnen.

lhr
Uwe Amann
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Sie benatigen von uns ein Antragsdokument
oder mochten uns etwas mitteilen? Am
schnellsten und einfachsten gelingt Ihnen
dies mit unserer Online-Geschaftsstelle.

Wir stellen allen Versicherten, die unsere Online-

Geschaftsstelle nutzen, Briefe in das entsprechende
Postfach zu. Der Schriftwechsel wird somit schneller
und umweltfreundlich gestaltet. Sollte vom jeweili-
gen Versicherten wichtige Post dort nicht geoffnet
werden, dann versenden wir sie im Nachgang auf
dem herkommlichen Weg. Darlber hinaus ver-
schicken wir Briefe mit notwendigen Riickantworten
ebenfalls noch auf dem klassischen Postweg. Ziel
des Services ist, die Zusammenarbeit mit unserem
Haus zu vereinfachen und zu erleichtern.

oder nutzen
Sie die Online-
Geschaftsstelle
ganz einfach
Im Web

£ Ladenim [ JETZT BEI ) o
@& App Store ‘ » Google Play ‘ oo

https://oma.bkk-sbh.de/2024-3

. Sie konnen unser Magazin auch als Online-Variante E
E lesen. Voll digital, immer aktuell, viel gesund. :
. Optimiert fiir Smartphone-, Tablet- .
. und Desktop-Genuss. I:,E!' E_.! .
. - .

Viel SpaR beim Entdecken ] .
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Am 14, bis 18. Oktober 2024 veranstalten wir wieder unse-
re ,offene Vortragsreihe” zu verschiedenen Praventions-
themen in unserem Gesundheitscenter in Trossingen.

Zu den kostenfreien Vortragen sind Versicherte als auch
Nichtversicherte der BKK SBH herzlich willkommen.

Freuen Sie sich am Montag auf Medienpadagoge Michael Weis,
der Tipps zum Umgang mit Medien bei Kindern bereithalt.

Am Dienstag klart uns Familienbegleiterin Sabrina Reich-
mann mit ihrer sympathischen Art Giber das Schlafen im
Kleinkindalter auf.

Zur Mitte der Woche diirfen wir Oberarzt Dr. Schibajew aus
dem Klinikum Tuttlingen bei uns begrifen - es geht hier
um das weitverbreitete Herzleiden Vorhofflimmern.

Als kronenden Abschluss heiRen wir am Freitag Nada Ivanovic,
Personal Trainerin aus Berlin, bei uns willkommen. Mit ihr
dirfen wir eine Reise zur besseren Gesundheit antreten.

liber unsere Homepage.
https://bkk-sbh.de/gesundheitscenter/
vortraege

Gute Mundpflege - nicht nur fiir ein
strahlendes Lacheln!

Ein gesunder Mund ist entscheidend fur ein strahlendes
Lacheln und gesunde Zahne, aber auch fur unser allgemeines
Wohlbefinden. Gute Mundgesundheit tragt zur Vorbeugung
von Krankheiten bei, unterstitzt eine optimale Ernahrung und
Verdauung und verbessert insgesamt unser Wohlbefinden.

Unser Kooperationspartner, die Barmenia,
bietet exklusive Leistungen fur die Mund-
gesundheit, damit Thr Lacheln noch mehr
strahlt! Mehr dazu unter:
www.extra-plus.de/zahn

lhre Meinung ist uns
sehr wichtig!

Welche Erfahrungen haben Sie mit Ihrer

BKK SBH gemacht? Wir freuen uns Uber Ihr Feed-
back und verlosen unter allen Einsendungen
zwei Eintrittskarten in den Europapark in Rust.

Bitte teilen Sie uns aber auch mit, wenn einmal
etwas nicht so lauft, wie Sie es sich vorgestellt
haben. Nur dann konnen wir unseren Service fur
Sie verbessern. Vielen Dank dafur!

Nutzen Sie unser Online-Formular

i https://bkk-sbh.de/
3 *fﬁ‘_}ﬁ service/kundenstimmen/
" il #kundenstimmen-formular
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Die, Zukunft des Gesundneifowesens

Die Digitalisierung des Gesundheitswesens hat in den vergangenen Jahren
bedeutende Fortschritte gemacht, die nicht nur die Effizienz und
Qualitat der Gesundheitsversorgung verbessern, sondern

auch den Zugang zu Gesundheitsleistungen erleichtern.

Die Telematik-Infrastruktur (TI) ermoglicht den
sicheren Austausch medizinischer Daten zwischen
verschiedenen Akteuren wie Arztpraxen, Kranken-
hausern und Apotheken. Die Tl stellt sicher, dass
sensible Gesundheitsdaten geschitzt und nur
von autorisierten Personen eingesehen werden
konnen. Dies wird durch moderne Verschlusse-
lungstechniken und elektronische Signaturen
gewahrleistet. Die Tl ist ein geschlossenes Netz,
das hochste Sicherheitsstandards erfullt und
somit die Grundlage fur den sicheren digitalen
Datenaustausch im Gesundheitswesen bildet.

Um die Vorteile der Digitalisierung voll ausschop-

fen zu konnen, mussen Versicherte Uber die notige
Gesundheitskompetenz verfligen. Dies umfasst das
Wissen und die Fahigkeit, Gesundheitsinformationen
zu beschaffen, zu verstehen und anzuwenden. Hierzu

gehort auch das Verstandnis, wie digitale Gesund-
heitsdienste genutzt werden konnen.

Die GesundheitsID ermoglicht es den Versicherten, sich online
auszuweisen und digitale Dienste im Gesundheitswesen zu
nutzen. Diese digitale Identitat wird von der Krankenkasse
ausgestellt und erleichtert den Zugang zu verschiedenen

” ~N
Gesundheits-

kompetenz
fordern

Gesundheitsanwendungen, wie der elektronischen Patienten-
akte (ePA) oder digitalen Gesundheitsanwendungen (DiGA).

\

GesundheitsID

]
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Telemedizin
ausbauen

JApps auf Rezept” oder digitale Gesundheitsanwendungen (DiGA) sind ein weiterer
Meilenstein in der Modernisierung des Gesundheitswesens. Diese Apps unterstiitzen
die Behandlung verschiedener Erkrankungen wie Migrane, Depressionen oder Schlaf-
storungen. Sie bieten personalisierte Gesundheitsinformationen und Verhaltensemp-
fehlungen, die den Therapieerfolg verbessern konnen. Die DiGA werden von Arzten

verschrieben und von den Krankenkassen erstattet.

Elektronische
Patientenakte

=

1



Die elektronische Patientenakte (ePA) ist die zentrale Kompo-
nente der Digitalisierung im Gesundheitswesen. Ab dem 15.
Januar 2025 gilt die ePA fir alle als Teil der Regelversorgung.
Sie ermoglicht es den Versicherten, ihre Gesundheitsdaten wie
Befunde, Arztbriefe und Medikationsplane sicher und zentral
zu speichern. Diese Daten kénnen von Arzten und Apotheken
genutzt werden, was zu einer besseren und schnelleren Versor-
gung fuhrt. Die ePA tragt auch dazu bei, Doppeluntersuchungen
zu vermeiden und die Behandlungseffizienz zu steigern. Ver-
sicherte konnen ihre Unterlagen schnell und einfach Uber eine

App einsehen und nutzen.
*”
e
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Kiinstliche
Intelligenz
nutzen

Technische
Voraussetzungen
schaffen

QR

e-Rezept

Das elektronische Rezept (e-Rezept) ersetzt das herkdmmliche
Papierrezept und erleichtert den Prozess der Medikamentenver-
schreibung. Patienten konnen ihre Rezepte digital empfangen und
direkt an eine Apotheke ihrer Wahl senden lassen. Dies spart Zeit
und reduziert das Risiko von Fehlern bei der Verschreibung und
Abgabe von Medikamenten. Das e-Rezept bietet einen schnellen
und sicheren Weg zur Medikamentenversorgung, wobei die Pati-
enten jederzeit den Uberblick Uber ihre Verordnungen behalten.

Kiinstliche Intelligenz (KI) spielt eine immer gréRere Rolle im
Gesundheitswesen. Sie kann beispielsweise durch die Ana-
lyse groRer Datenmengen und die Erkennung von Mustern
schneller und praziser Diagnosen stellen als herkommliche
Methoden. Kl-basierte Systeme sind in der Lage, Symptome
zu analysieren und auf Grundlage dieser Analysen Krank-
heiten frihzeitig zu erkennen. Dies kann zu einer schnel-
leren und effektiveren Behandlung fiihren. Zudem konnen
KI-Algorithmen personalisierte Behandlungsempfehlungen
geben, indem sie Patientendaten mit riesigen Datenbanken
vergleichen. Mit den Daten der ePA, die in Zukunft auch fur
Forschungszwecke verwendet werden dirfen, wird eine
wertvolle Grundlage fur Kl-gestltzte Analysen und Behand-
lungsvorschlage gelegt.

Die beschriebenen digitalen Innovationen sind
entscheidende Schritte auf dem Weg zu einem
modernen, vernetzten Gesundheitssystem. Sie
bieten nicht nur eine Verbesserung der Ver-
sorgungsqualitat und Effizienz, sondern auch
mehr Komfort und Sicherheit fir die Patienten.
Zukunftige Entwicklungen in der Digitalisierung
des Gesundheitswesens werden diese Trends
weiter vorantreiben und neue Moglichkeiten

flr eine patientenzentrierte und technologisch
fortschrittliche Gesundheitsversorgung schaffen.
Mit dem fortschreitenden Einsatz von Kl und der
kontinuierlichen Weiterentwicklung der digitalen
Infrastruktur wird das Gesundheitswesen in der
Lage sein, noch individuellere und prazisere
Behandlungsmethoden zu bieten.

Weitere Informationen
Unsere Ansprechpartner geben
Ihnen zu allen Themen der digitalen
Gesundheit gerne Auskunft unter der
Tel. 07425 94003-0.

Weitere Informationen zu digitaler
Gesundheit finden Sie

auBerdem auf unserer

Website:

* bkk-sbh.de/service/ r'E':
das-kleine-e/ =




Wie Resilienz Kindern hilft, Herausforderungen

zu meistern und zu wachsen

Resilienz ist eine entscheidende Fahigkeit fiir die gesunde Entwicklung
von Kindern. Sie ermoglicht es ihnen, Herausforderungen zu bewaltigen,
sich von Ruckschlagen zu erholen und daraus zu lernen.

Grundverstandnis der Resilienz
Resilienz wird oft als psychische Widerstandsfahigkeit beschrieben, die

es Menschen ermaglicht, mit Stress und schwierigen Lebenssituationen
effektiv umzugehen. Bei Kindern ist die Entwicklung von Resilienz beson-
ders bedeutsam, da sie noch dabei sind, ihre emotionalen und sozialen

Fahigkeiten auszubilden.

9?9 Resilienz ist die Fihigkeit, Riickschldge nicht
nur zu Uberstehen, sondern daran zu wachsen.
Indem wir Kindern emotionale Unterstiit-
zung, positive Vorbilder und MoglichReiten
zur Selbststandigkeit bieten, legen wir den
Grundstein fiir ein starkes, selbstbewusstes
und widerstandsfahiges Leben. §§

iStock.com/KQconcepts

Schliisselelemente

der Resilienz bei Kindern

Positive Personlichkeitseigenschaften

Eigenschaften wie Optimismus, Flexibilitat und ein generell positives
Lebensgefihl sind zentral. Kinder, die diese Eigenschaften entwickeln,
konnen Herausforderungen als leichter empfinden und schneller Wege
zur Problemlosung entdecken.

Starke emotionale Bindungen

Eine stabile und sichere Beziehung zu mindestens einem Elternteil oder
einer anderen primaren Bezugsperson ist ausschlaggebend. Diese Bezie-
hungen vermitteln Kindern ein Sicherheitsgefuhl und die Gewissheit, dass
sie Unterstutzung in ihrem Umfeld haben.

Unterstiitzende Beziehungen zu anderen Erwachsenen
Die Rolle von Lehrern, Groeltern oder Familienfreunden kann nicht
unterschatzt werden. Diese zusatzlichen Beziehungen bieten weitere
Quellen emotionaler Unterstitzung und Orientierung, die fur die Entwick-
lung von Resilienz forderlich sind.

—



Praktische Tipps zur Starkung der Resilienz

Die Erziehung resilienter Kinder erfordert bewusste Bemiihungen seitens der Eltern und Erzieher.
Hier einige bewahrte Methoden:

1 Lob und Zuneigung ausdriicken
Regelmaliges Lob und Zeichen der Zuneigung sind
entscheidend fur das Selbstwertgefuhl von Kin-
dern. Sie sollten wissen, dass ihre Anstrengungen
gesehen und geschatzt werden. Dies fordert nicht
nur die Motivation, sondern auch das Vertrauen in
die eigenen Fahigkeiten.

2 Selbststandigkeit fordern
Kinder sollten ermutigt werden, Herausforderun-
gen selbststandig zu meistern. Dies hilft ihnen,
Vertrauen in ihre eigenen Fahigkeiten zu entwi-
ckeln, und fordert das Gefiihl der Selbstwirksam-
keit. Die Methode ,Hilf mir, es selbst zu tun” nach
Maria Montessori ist hierbei besonders effektiv.

3 Feedback geben
Konstruktives Feedback ist essenziell, um Kindern
eine realistische Selbstwahrnehmung zu ermaogli-
chen. Detailliertes Feedback zu spezifischen Situatio-
nen hilft Kindern zu verstehen, was sie gut gemacht
haben und wo noch Raum flr Verbesserung besteht.

4 | Korperliche Aktivitat unterstiitzen
Sportliche Betatigung ist nicht nur flr die korper-
liche, sondern auch fir die psychische Gesund-
heit wichtig. Sie fordert die Ausschuttung von
Gluckshormonen und hilft beim Abbau von Stress,
wodurch die allgemeine Resilienz gestarkt wird.

Neues Familienportal Family +

unser Plus fiir die Gesundheit von Familien

Die Gesundheit von Familien ist uns ein wichtiges
Anliegen. Deshalb leisten wir gerne viel mehr fur die
Gesundheit rund um die Familie als gesetzlich vorge-
sehen ist. Auf dem neuen Portal sind Zusatzleistungen
fur Familien in allen Lebenslagen zielgruppengerecht
aufbereitet und fur die jeweilige Lebensphase leicht
und schnell recherchierbar. So haben Sie immer einen
Uberblick, welche Extras Sie in welcher

Lebensphase — vom Kinderwunsch bis

zu Teenagern und jungen Erwachsenen

- nutzen konnen.
bkk-sbh.de/leistung/bkk-family-plus

5 Optimismus vermitteln
Eltern konnen ihren Kindern beibringen, auch in
schwierigen Zeiten das Positive zu sehen. Das
gemeinsame Entwickeln von alternativen Planen und
Losungen in Problemlagen fordert eine resiliente
Denkweise und zeigt Kindern, dass Enttauschungen
Teil des Lebens sind und bewaltigt werden konnen.

6 Problemlosungsfahigkeiten entwickeln
Kindern beizubringen, wie sie Probleme systema-
tisch und kreativ [0sen konnen, ist ein weiterer
wichtiger Aspekt der Resilienzforderung. Indem sie
lernen, Herausforderungen als losbare Aufgaben
zu betrachten, starken sie ihre Fahigkeit, stressige
Situationen zu bewaltigen.

7 Emotionalen Ausdruck unterstiitzen
Kinder sollten ermutigt werden, ihre Gefuhle
auszudriicken und ber ihre Emotionen zu spre-
chen. Dies hilft ihnen, ein gesundes emotionales
Bewusstsein zu entwickeln.

8 Vorbild sein
Eltern und Erzieher sollten als Vorbilder fungieren,
indem sie selbst resilientes Verhalten zeigen. Kinder
lernen viel durch Beobachtung und Nachahmung.
Daher ist es wichtig, dass Erwachsene zeigen, wie sie
selbst mit Schwierigkeiten und Rickschlagen umgehen.

9 Forderung der sozialen Kompetenzen
Soziale Fahigkeiten sind ein wichtiger Bestandteil
der Resilienz. Kinder sollten lernen, wie sie posi-
tive Beziehungen aufbauen und pflegen konnen.
Dies umfasst das Entwickeln von Empathie, das
Losen von Konflikten und das Arbeiten im Team.

10 Routinen und Struktur bieten
Eine stabile und vorhersehbare Umgebung gibt Kin-
dern Sicherheit und hilft ihnen, besser mit Verande-
rungen umzugehen. Klare Routinen und Strukturen
im Alltag konnen dazu beitragen, dass Kinder sich
sicher und geborgen fuhlen, was ihre Resilienz starkt.

Der Weg zu resilienten Kindern
Resilienz ist entscheidend fur die gesunde Entwick-
lung von Kindern. Durch gezielte Erziehung und eine
unterstutzende Umgebung konnen Eltern und Erzieher
Kinder starken. So lernen sie, Herausforderungen
erfolgreich zu meistern, und werden zu selbstbewuss-
ten, emotional ausgeglichenen Erwachsenen, die den
Widrigkeiten des Lebens mit Zuversicht begegnen.



Die Wahrheit

uber Vitamine, Mineralstoffe und Co.

Wann brauchen wir Nahrungserganzungsivittel?

Nahrungserganzungsmittel sind heute in aller Munde. Ob in Form von Vitaminpillen,
Mineralstoffkapseln oder speziellen Praparaten fiir bestimmte Bediirfnisse -

die Auswahl ist groB und der Markt boomt. Doch wie sinnvoll ist deren

Einnahme wirklich? Und wann sind sie tatsachlich notwendig?

10

Nahrungserganzungsmittel?

Nahrungserganzungsmittel sind Produkte, die dazu
bestimmt sind, die normale Ernahrung zu erganzen.

Sie enthalten in konzentrierter Form Nahrstoffe oder
andere Substanzen mit ernahrungsspezifischer oder
physiologischer Wirkung. Dazu gehoren Vitamine, Mine-
ralstoffe, Aminosauren, Fettsauren und Ballaststoffe,
aber auch sekundare Pflanzenstoffe, Probiotika und
andere Stoffe.

Wer braucht
Nahrungserganzungsmittel?

Viele Menschen greifen zu Nahrungserganzungsmitteln,
weil sie beflirchten, dass ihre Ernahrung nicht alle
notwendigen Nahrstoffe liefert. Besonders beliebt sind
Vitaminpraparate, die das Immunsystem starken sollen,
sowie Mineralstoffe wie Magnesium und Calcium, die
fur die Muskel- und Knochenfunktion wichtig sind. Doch
wer braucht diese Erganzungen wirklich?

B} Menschen mit bestimmten Krankheiten oder
Bedingungen
Bei bestimmten gesundheitlichen Zustanden, wie z. B.
bei Mangelernahrung, Malabsorption (schlechte Nahr-
stoffaufnahme) oder chronischen Krankheiten, kann
eine Supplementierung sinnvoll sein.

n Schwangere und stillende Frauen
Schwangere haben einen erhohten Bedarf an Fol-
saure und Eisen. Auch Vitamin D und Omega-3-Fett-
sauren sind wichtig fur die Entwicklung des Babys.
Folsaure ist essenziell zur Vermeidung von Neural-
rohrdefekten beim Fotus, wahrend Eisenmangel zu
Anamie und Mudigkeit fuhren kann.

) Attere Menschen
Mit zunehmendem Alter nimmt die Fahigkeit des
Korpers ab, bestimmte Nahrstoffe aufzunehmen.
Besonders wichtig sind hier Vitamin D, Calcium
und Vitamin B12. Ein Mangel an Vitamin D kann zu
Osteoporose fuhren, wahrend ein Vitamin-B12-Man-
gel neurologische Storungen verursachen kann.

I} Menschen mit speziellen Diiten

Vegetarier und Veganer haben oft einen hoheren
Bedarf an Vitamin B12, Eisen, Calcium und Omega-
3-Fettsauren, da diese Nahrstoffe hauptsachlich
in tierischen Produkten vorkommen. Vitamin B12
ist beispielsweise fast ausschlief3lich in tierischen
Lebensmitteln enthalten und ein Mangel kann zu
Anamie und neurologischen Problemen fuhren.



NG

—

)

ei Morozov

iStock.com/Aleks

\

/

\

o

Vorsicht

ist geboten

Trotz ihrer weit verbreiteten Nutzung sind Nahrungserganzungsmittel nicht ohne Risiko. Eine Uberdosierung bestimm-
ter Vitamine und Mineralstoffe kann gesundheitsschadlich sein. Beispielsweise kann ein Uberschuss an Vitamin A

zu Leberschaden fiihren, wahrend zu viel Eisen Verdauungsprobleme verursachen kann. Auch Wechselwirkungen mit
Medikamenten sind maglich, weshalb vor der Einnahme eine Absprache mit dem Arzt sinnvoll ist. Vitamin K kann bei-
spielsweise die Wirkung von Blutverdinnern wie Warfarin beeintrachtigen.

Die richtige

Darauf sollten

sie achten

Die Sicherheit von Nahrungserganzungsmitteln ist ein weiterer
wichtiger Aspekt. Da sie nicht so streng reguliert sind wie Medika-
mente, konnen Verunreinigungen und falsche Dosierungen auftreten.
Verbraucher sollten auf geprifte Qualitatssiegel achten und Produkte
von vertrauenswurdigen Herstellern kaufen. RegelmaRige Tests durch
unabhangige Institute konnen ebenfalls Orientierung bieten. Es ist
ratsam, auf die Angaben der Deutschen Gesellschaft flir Ernahrung
(DGE) zu achten, die Richtlinien zur sicheren und sinnvollen Anwen-
dung von Nahrungserganzungsmitteln herausgibt.

Empfehlungen fiir
eine gesunde Ernahrung

Die beste Strategie fiir eine ausreichende Nahrstoffzufuhr bleibt eine
ausgewogene und abwechslungsreiche Ernahrung. Obst, Gemuse, Voll-
kornprodukte, fettarme Milchprodukte, Fleisch, Fisch und pflanzliche
Ole liefern alle notwendigen Nahrstoffe. Eine ausgewogene Ernahrung
kann die meisten Nahrstoffe in ausreichender Menge liefern.

Balance finden

Nahrungserganzungsmittel konnen in bestimmten Situationen
sinnvoll sein, sollten jedoch mit Bedacht und nach Riicksprache mit
einem Arzt eingenommen werden. Eine gesunde und ausgewogene
Ernahrung bleibt die beste Grundlage flr eine optimale Nahrstoff-
versorgung. Wer unsicher ist, ob er gentigend Nahrstoffe zu sich
nimmt, sollte zunachst seine Ernahrungsgewohnheiten tberprifen
und gegebenenfalls einen Ernahrungsberater zu Rate ziehen.
Insgesamt sollten Nahrungserganzungsmittel nicht als Wundermit-
tel betrachtet werden, sondern als das, was sie sind: Erganzungen,
die in bestimmten Fallen hilfreich sein konnen, aber nicht die Basis
einer gesunden Ernahrung darstellen. Eine fundierte Entscheidung
und die richtige Beratung konnen helfen, die Vorteile von Nah-
rungserganzungsmitteln zu nutzen und Risiken zu minimieren.

v

Gezielt eingesetzte
Nahrungserganzungsmittel
konnen bei bestimmten
Bediirfnissen hilfreich sein,
Jedoch ersetzt nichts
eine ausgewogene
Ernahrung als beste
Nahrstoffquelle.

1



Dos Geheimnis der geictigen Finess
m holnen Adter

~¥d ‘, Super-Ager sind altere Menschen, deren geistige Leistungsfahigkeit deut-

lich iiber dem Durchschnitt ihrer Altersgruppe liegt. Neueste Studien
zeigen, dass diese Personen widerstandsfahiger gegen altersbedingte
Veranderungen der Hirnstruktur sind. Doch welche Merkmale und Lebens-
gewohnheiten finden wir bei Super-Agern?

——

Wunderwerk des Alters:

Die Gehirnforschung enthiillt es

Eine aktuelle Studie der Universitat Jena hat
gezeigt, dass diese Menschen, meist Uber 80 Jahre
alt, Gedachtnisleistungen haben, die mit denen
30 Jahre jlingerer Personen vergleichbar sind.

Die Analyse von MRT-Daten ergab, dass die Hirn-
struktur von Super-Agern weniger stark abbaut
als die von typischen alteren Erwachsenen.
Neben den MRT-Daten wurden auch Testergeb-

nisse und Laborwerte analysiert. Die Forscher
fanden heraus, dass die graue Substanz in
Schlusselbereichen des Gehirns bei Super-Agern
langsamer abnimmt als bei der Vergleichsgruppe.
Die graue Substanz ist fur die Verarbeitung von
Informationen und die Steuerung von Bewegun-
gen zustandig. Sie besteht aus den Zellkorpern
der Nervenzellen und ist entscheidend fur die
kognitive Leistungsfahigkeit. Interessanterweise
waren die Konzentrationen von Demenz-Biomar-
kern im Blut in beiden Gruppen ahnlich, was auf
eine besondere Widerstandsfahigkeit der Super-
Ager hinweist.

Dies deutet darauf hin, dass Super-Ager nicht
nur bessere Bewaltigungsmechanismen haben,
sondern tatsachlich widerstandsfahiger gegen
altersbedingte Hirnveranderungen sind.

Ein weiteres bemerkenswertes Ergebnis der
Studie war die Entdeckung von strukturellen
Unterschieden im Hippocampus, einem Bereich
des Gehirns, der fur das Gedachtnis und das Ler-
nen wichtig ist. Super-Ager zeigten hier weniger
Schrumpfung, was auf eine bessere Erhaltung
der kognitiven Fahigkeiten hinweist. Zusatzlich
wurden in den Blutproben der Super-Ager niedri-
gere Entziindungsmarker gefunden, was auf eine
geringere systemische Entzindung hindeutet, die
oft mit altersbedingten kognitiven Abbauprozes-
sen in Verbindung gebracht wird.
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Merkmale der Super-Ager

Die Studie identifizierte auch mehrere Faktoren, die mit der
geistigen Fitness der Super-Ager in Verbindung stehen. Dazu

gehoren eine starke geistige Gesund-
heit, eine hohere Mobilitat und

eine stabile emotionale Verfassung.
Super-Ager haben ein aktives starkes
soziales Netzwerk und nehmen regel-
maRig an sozialen Aktivitaten teil. Sie
haben enge Freundschaften und sind
oft in Gemeinschaftsgruppen oder
Vereinen aktiv. Diese auBergewohn-
lich fitten Senioren beschaftigen sich
zudem mit geistig fordernden Aktivi-
taten. Sie horen oder spielen Musik,
lernen standig Neues oder l0sen gerne
Kreuzwortratsel. Solche Aktivitaten
halten das Gehirn aktiv und fordern
neue Verbindungen zwischen den
Nervenzellen. Daruber hinaus weisen
Super-Ager oft eine optimistische
Lebenseinstellung und eine hohe
Resilienz auf, was ihnen hilft, Heraus-
forderungen und Stress besser zu
bewaltigen.

Nutzen Sie unsere Gesundheitskurse
zu Themen wie Fitness, Ernahrung und

finden Sie auf unserer Website unter
* bkk-sbh.de/gesundheitscenter/
gesundheutskurse-online

Super-Ager zeigen, dass
ein aktiver Lebensstil, soziale
Interaktionen und geistige
Herausforderungen
entscheidend sind, um die
kRognitive Gesundheit bis ins
hohe Alter zu bewahren.

Lebensstil und Pravention

on
bis ins hohe Alter

Die Erkenntnisse Uber Super-Ager
bieten wertvolle Hinweise darauf,
wie ein gesundes Altern moglich ist.
Obwohl nicht jeder das Potenzial
hat, ein Super-Ager zu werden, kon-
nen bestimmte Lebensstilfaktoren
dazu beitragen, die geistige Fitness
im Alter zu verbessern. Die Erkennt-
nisse der Forschungslage unterstrei-
chen die Bedeutung eines aktiven
und gesunden Lebensstils und bie-
ten Hoffnung, dass geistige Fitness
bis ins hohe Alter hinein moglich ist.
Ein aktiver Geist und ein gesunder
Korper sind der Schliissel zu einem
erfullten und langen Leben.

Ein aktiver Lebensstil, lebenslanges Lernen und soziale
Aktivitaten sind entscheidend, um die geistige Fitness

im Alter zu erhalten. RegelmaRige
korperliche Aktivitaten wie Spazie-
rengehen, Tanzen oder Sporttreiben
tragen zur allgemeinen Gesundheit
und zur kognitiven Leistungsfahigkeit
bei. Die Kontrolle von Bluthochdruck
und Blutzuckerspiegel sowie die
Aufrechterhaltung eines gesunden
Korpergewichts sind ebenfalls wich-
tige praventive MaRnahmen.

Ernahrung spielt ebenfalls eine
bedeutende Rolle. Eine Ernahrung,
reich an Antioxidantien und Omega-
3-Fettsauren, kann den Alterungs-
prozess des Gehirns verlangsamen.
Lebensmittel wie Fisch, Nusse,
Beeren und griines Blattgemtse sind
besonders vorteilhaft. Zusatzlich zu
korperlicher Aktivitat und Ernahrung
sind geistige Herausforderungen
und kontinuierliches Lernen ent-
scheidend. Das Lesen, das Losen von

Ratseln und das Erlernen neuer Sprachen oder Fahigkeiten
konnen helfen, das Gehirn aktiv zu halten und das Risiko fur
Demenz zu reduzieren. Regelmalige arztliche Untersuchun-
gen und praventive Gesundheitsmafnahmen sind ebenfalls
wichtig, um frihzeitig auf gesundheitliche Veranderungen
reagieren zu konnen und das Risiko fur altersbedingte
Erkrankungen zu senken.
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Erdt geniefen - dann basteln

Ab Herbst haben wieder leckere Mandarinen und Clementinen Saison.
Und so kann man zwei Fliegen mit einer Klappe schlagen:
Aus gesundem Genuss wird eine herbstliche Deko.

Material
N\andarmenschalen
Bastelkarton (fur Schablone)

seidenpapier (zum Pressen)

scharfes Messer * Locher ) ;
Bastelkleber . &
Nadel und Faden & &

Ny

Anleitung
n Die Mandarinenschalen behutsam entfernen,
so dass sie moglichst ,, am Stick” bleiben.

E Aus dem Bastelkarton eine stabile Vorlage
von ,Kopf“ und ,FuBR® des Pilzes aufzeichnen
und ausschneiden (Schablone). Mithilfe der
Pilzschablonen und dem Messer die Formen
aus den vorsichtig platt gedriickten Schalen
ausschneiden/-stanzen.

a Die gewonnenen Einzelteile zwischen
Buchseiten legen und trocken pressen. Um
Feuchtigkeit aufzunehmen, empfiehlt es sich,
die Schalen in Seidenpapier einzuschlagen.

Die fertig getrockneten Teile als Fliegenpilze
zusammensetzen und -kleben.

B Zum Schluss werden die fertigen Fliegenpilze
mit Nadel und Faden aneinandergereiht und
ergeben eine hibsche, naturliche Deko-Kette.




Fenchel-Lachs-

Quiche

Ein wirziger Gemiisekucinen - |
mit Fencriel und Lachs als Mittagemahizert

~ 12 Portionen
Aufwand: ~40 Min. + 55 Minuten Backzeit
etwas Ubung erforderlich

Zubereitung e , 5
-,Vorbereitung b Zutaten/UtenSIllen:
Lachs nach Packungsanleitungauftauenslasse; . . 1
fetten. Backofen vorheizen - Ober- und Untel eine QuESEED (¢ v Cm)
[HeiBluft: ~ 180 °¢]

-

Miirbeteig

175¢ Weizenmehl

1gestr. TL Backpulver

1 TL Salz

125¢ Créme fraiche (Krauter)
75¢g weiche Butter

Miirbeteig :":::!-. 4

Mehl undBackpulver in einer RUhrﬁsj@l mischen. Ubrige Zutaten
hinzufiigen und alles mit einem Mixer(Knethaken) zunachst auf
niedrigster, dann‘auf hochster Stufe'zu einem Teig verarbeiten. Teig
auf leicht bemehlter Arbeitsflachezu'einer runden Platte (¢ 30 bis
32 cm) ausrollen und die Quicheform/damit auslegen. Teig mit-einer
Gabel mehrmals einstechen. Form auf dem Rost in den-Backofen
schieben und vorbacken. :

[Einschub: Mitte, Backzeit: ~ 20 Minuten]

J

Belag
250 g TK-Lachsfilets
350 g Fenchelknollen, frisch

Guss
250 g Ricotta (ital. Frischkase)
150 g Creme fraiche/Schmand
2 Sit. Eier (GroRe M)
2Tk Senf, z. B. Dijon-Senf
JE Honig
1EL Speisestarke
2 [EL Dill, gehackt
etwas Zitronensaft

Salz

gemahlener Pfeffer

Belag ;
Fenchelknollen putzen und in dinne Streifen/schneidénsNasser m}
einem Topf zum Kochen Bringen und die Fenchelstreifen ~ 3 Min, dé'r_i'rj:
blanchieren. AnschlieRend auf einem Sieb abtropfen lassen. Lachs in - .
kleine Wurfel schneiden:

Guss

Alle Zutaten miteinander verrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Lachswiirfel und Fenchelstreifen unterheben und die Masse gleichma-
Rig auf dem Boden verteilen. Die Form auf dem Rost in den Backofen
schieben. [Einschub: Mitte, Backzeit: ~ 35 Minuten]

O DI August Oetker Nahrungsi
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