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e Fitin den Frihling

*  WHO sagt 15 Mio neue Krebsfalle bis 2020 voraus
* Rauchverbot senkt Herzinfarkte in US-Stadt
e Sport ist eine wichtige Anti-Ageing-Massnahme

e Folsaure
* Erdbeeren

* Sellerie-Avocadosalat

Es ist Frihling und die Sorgen um die eigene Figur spriessen genau so
schnell wie die ersten Fruhlingsboten. Jetzt muss unbedingt etwas
getan werden, um den eigenen Korper frihlingsfit zu machen.

Ein erfolgreiches Abnehmprogramm darf sich nicht ausschliesslich auf
eine kalorienarme Erndhrungsweise beziehen. Auch wenn es mit
einem (bergewichtigen Koérper aufgrund der Uberflussigen Pfunde
schwer féllt, sich korperlich zu bewegen, dennoch missen Sie sich
— dazu durchringen. Denn Sport stellt einen wichtigen Eckpfeiler fir
eine erfolgreiche Gewichtsreduktion dar.

Sportliche Bewegung sorgt dafiir, dass Uberfliissige Energie genutzt
und nicht in lastige Fettspeicher umgewandelt wird. Korperliche Aktivitat lasst auf Dauer
Muskeln wachsen, die auch im Ruhezustand mehr Kalorien verbrauchen als tberfliissiges
Fettgewebe.

Leider fihren viele Diaten dazu, dass bei mangelnder sportlicher Aktivitdt wertvolles
Muskeleiweiss abgebaut wird. Auch dies lasst sich durch Sport vermeiden.



Schrauben Sie Ihre Anspriiche jedoch nicht gleich zu hoch. Teilweise missen einzelne
Sportarten mit schweisstreibender Intensitat betrieben werden, damit nur ein paar Gramm
Fett abgebaut werden. 8,2 Stunden mudissten Sie beispielsweise durchgehend joggen, oder 14
Stunden ohne Unterbrechung tanzen, um auch nur ein Kilogramm Korperfett zu
verbrauchen.

Diese Beispiele sollen Sie nun aber keinesfalls entmutigen, sondern Ihnen einen Anstoss dazu
geben, in kleinen Schritten Ihrem Zielgewicht immer naher zu ricken. So kdnnen Sie schon
Im alltaglichen Leben durch ein paar kleine Tricks zusatzliche Kalorien verbrennen:

* Nutzen Sie die Treppen anstatt des Aufzuges
*  Gehen Sie ruhig zwischendurch einen Schritt zugiger!
» Schwingen Sie sich ofter aufs Rad als immer mit dem Auto zu fahren!

In Ergdnzung dazu sollten Sie sich dann noch die Sportart suchen, die zu Ihnen passt.
Probieren Sie einfach etwas Neues aus, oder lassen Sie sich von einem Fitnessberater Tipps
geben.

Bewerten Sie lhren Erfolg jedoch nicht nur an der Anzeige lhrer Waage, sondern auch an
lhrem ganz personlichen Lebensgefiihl, das Ihnen die sportliche Betétigung verschafft. lhr
Korper wird beweglicher, fitter, und Sie flhlen sich dadurch ausgeglichener. Die sportliche
Betétigung ist daher zusétzlich eine optimale Methode, um der Friihjahrsmidigkeit Contra zu
bieten!

Quelle: Stiftung Warentest, Schlank und fit, Test Spezial 2003-03-20

Ihr Gesundheits- und Anti-Ageing-Berater hilft lhnen gern, um fur Sie das optimale
"Frihlings-Fitness-Programm®™ zu finden, unter
http://www.eusana.de/kunden/index.asp?seite=/kunden/gesberater.htm

WHO sAGT 15 Mio NEUE KREBSFALLE BIS 2020 VORAUS

Hauptursachen sind Alterung der Bevolkerung, Rauchen und ein ungesunder Lebensstil
Bis 2020 konnten die weltweiten Krebserkrankungen um weitere 50 Prozent auf 15 Mio.
neue Félle ansteigen. Dies geht aus dem aktuellen 352-seitigen World Cancer Report der
WHO hervor.

Der Bericht enthalt aber auch eindeutige Hinweise dafuir, dass ein gesunder Lebensstil und
Massnahmen in der Gesundheitspolitik den Trend aufhalten und "bis zu einem Drittel der
weltweiten Krebsfélle verhindern konnten”, betont Paul Kleihues, Leiter der internationalen
Krebsforschungs-Behdrde IARC. Die hochsten Krebsraten in Industrieldndern verzeichnen
die USA, gefolgt von Italien, Australien, Deutschland, den Niederlanden, Kanada und
Frankreich. Weltweit ist Lungenkrebs die haufigste Krebsform mit jéhrlich 1,2 Mio. neuen
Fallen. Es folgen Brustkrebs mit etwas mehr als einer Mio. neuer Félle pro Jahr und
Kolorektal-Krebs, an dem jahrlich 940.000 Menschen neu erkranken



Der prognostizierte starke Anstieg von zehn Mio. Féllen weltweit im Jahr 2000 auf 15 Mio.
2020 wird hauptsédchlich auf die stéandig steigende Alterung der Bevolkerung sowohl in
Industrie- als auch in Entwicklungslandern zurtckgefihrt. Hinzu kommt der Trend zum
Rauchen und ein ungesunder Lebensstil. "Global gesehen ist die Fokussierung der
Krebspréaventions-Aktivitdten insbesondere auf die haufigsten Krebsursachen, Ernédhrung und
Tabak, nur gerechtfertigt. Diese Faktoren sind flr 43 Prozent aller Krebstode im Jahr 2000,
in Zahlen 2,7 Mio. Menschen, und 40 Prozent aller neuen Félle (vier Mio. Menschen)
verantwortlich", so WHO-Experte Rafael Bengoa.

Die "gute" Nachricht im Bericht: Die Brustkrebs-Sterblichkeitsrate sinkt in Nordamerika,
Westeuropa und Australien. "Die Hauptgriinde dafur sind verbesserte
Friherkennungsmethoden und Behandlungsprogramme”, sagte der Co-Autor des Berichts
Bernard Stewart. Neuen Medikamenten gegen Krebs begegnet Stewart mit einer gewissen
Skepsis. "Sie werden Tumore nicht unbedingt ausrotten. In Kombination mit anderen Mitteln
kdnnen sie aber viele todliche Krebsformen in kontrollierbare chronische Erkrankungen
verwandeln", so Stewart weiter. Den grossten Einfluss auf die Krebs-Problematik hat die
Gesellschaft selbst. Die Prioritdt muss von der Behandlung und Erkennung auf die Préavention
verlegt werden, heisst es im Bericht.

Quelle: www.naturkost.de

RAUCHVERBOT SENKT HERZINFARKTE IN US-STADT
Riickgang um 60 Prozent

Ein Rauchverbot in offentlichen Gebauden zeigt Wirkung. Davon sind Arzte des Peter’s
Community Hospitals in Helena, der Hauptstadt des US-Bundesstaates Montana, tiberzeugt.
Die Zahl akuter Herzinfarkte sei sechs Monate nach dem Inkrafttreten des Rauchverbotes
um rund 60 Prozent zuruickgegangen.

Das berichteten die Mediziner auf dem 52. Treffen des American College of Cardiology in
Chicago. Das Rauchverbot wurde, nachdem die Verordnung mehrmals angefochten wurde,
allerdings Ende 2002 wieder aufgehoben. Rauchen war in 13.000 Bars und Restaurants mit
mehr als 35 Sitzplatzen sowie jedem anderen Arbeitsplatz untersagt.

Richard Sargent und seine Kollegen fiihren den Riickgang darauf zurick, dass die schadlichen
Auswirkungen des Passivrauchens ausblieben. Zusatzlich habe die rauchfreie Umgebung viele
Raucher ermutigt, mit dem Laster aufzuh6ren oder es zumindest einzuschréanken. Laut
Angaben der Arzte seien in das Krankenhaus deutlich weniger in der Hauptstadt lebende
und arbeitende Personen mit einem akuten Myokardinfarkt eingeliefert worden. Die
monatlichen Einweisungen sanken von sieben auf weniger als vier pro Monat. Im Gegensatz
dazu gab es bei Patienten ausserhalb des Stadtgebietes keine Anderung.

Stanton Glantz von der University of California in San Francisco und Initiator mehrerer
Antirauch-Kampagnen meinte dazu in einem Bericht der BBC: "Diese eindrucksvollen
Ergebnisse legen nahe, dass der Schutz vor den Giftstoffen im Tabakrauch das Leben nicht
nur angenehmer macht, sondern unmittelbar auch Leben rettet.” (Quelle: pressetext austria)



. Ob Sie frih damit
beginnen, oder erst im hdheren Lebensalter Gefallen daran finden, sich regelmassig sportlich
zu betatigen, Sie sollten es auf jeden Fall nicht versdumen.

Im Rahmen einer amerikanischen Studie der Tufts Universitat in North Carolina wurde diese
positive Wirkung sportlicher Aktivitat klar bestétigt. Dabei wurden 135 Erwachsene uber
eine Zeitraum von 10 Jahren beobachtet. Die Testpersonen waren zwischen 65 und 87 Jahre
alt und waren von chronischen Erkrankungen wie Diabetes oder Storungen des Herz-
Kreislauf-Systems betroffen. Um einen Vergleich aufstellen zu konnen, wurden die
Testpersonen in zwei Gruppen unterteilt. 70 Personen nahmen dreimal die Woche an einem
betreuten Fitnessprogramm teil, wéhrend die zweite Gruppe keinerlei sportliche Aktivitaten
ausubten.

Das Ergebnis war eindeutig. Die Sterblichkeitsrate der sporttreibenden Personen war
erheblich niedriger als die der "trdgen" Personengruppe.

Das Ergebnis dieser Studie sei eindeutig darauf zurtickzufihren, dass regelmassige sportliche
Aktivitdten das Herz-Kreislauf-System ankurbeln und somit die korperliche Fitness und
allgemeine Lebensqualitat verbessern.

Vor allem dltere Menschen mit Gesundheitsproblemen sollten daher motiviert werden, sich
regelmassig korperlich zu betatigen. Dabei lasst sich leicht fur jeden eine individuell geeignete
Sportart finden. Hierzu ist es ratsam, mit einem Arzt und Gesundheitsberater ein geeignetes
Fitnessprogramm zu erstellen.

Quelle: HealthandAge.com

Ein EU-SANA Gesundheits-Check fiir den Sportler/die Sportlerin gibt wichtige Hinweise
Uber ein geeignetes Fitnessprogramm fur Sportwillige in jedem Lebensalter, unter
http://www.eusana.de/kunden/index.asp?seite=/checks/kunden/gesundheitscheck-
sportler.htm

FOLSAURE

Anlésslich des 8. Wissenschaftlichen Symposiums "Vitamine und ihre Bedeutung in
verschiedenen Lebenslagen" der Gesellschaft fur angewandte Vitaminforschung (GVF) wurde
der aktuelle Versorgungsstand des lebensnotwendigen Vitamins Folsdure diskutiert.

Fir eine ausreichende Folsdureversorgung wird bei Frauen mit Kinderwunsch der tégliche
Verzehr von 400 Microgramm Folsédure empfohlen.

Mit dem taglichen Verzehr dieser Menge sollte friihzeitig begonnen werden, um
Fehlbildungen des Neuralrohres zu vermeiden. Diese kdnnen zur Unterentwicklung des
Gehirns und des Nervensystems fihren und das Sehvermdgen sowie die kognitiven
Leistungen der Betroffenen erheblich beeintréchtigen. Schwere Neuralrohrdefekte gelten als
Hauptursache fur das Sterben von S&uglingen innerhalb des ersten Lebensjahres.



Als Vorstufe des Nervensystems bildet sich das Neuralrohr bereits bis zum 28.
Schwangerschaftstag aus. Daher muss schon mdglichst vor und spétestens zu Beginn einer
Schwangerschaft fiir eine ausreichende Folsédurezufuhr gesorgt werden.

Trotz zahlreicher Aufklarungsarbeiten zu diesem Thema ist diese Problematik der Folséure-
Unterversorgung bei wenigen Frauen im geb&hrfahigem Alter unbekannt oder sie wird nicht
ernst genommen. Jahrlich werden 300 000 Sduglinge mit Neuralrohrdefekten geboren, allein
in Deutschland gibt es 10.000 Risikogeburten dieser Art, so berichtet die Ern&hrungs-
Umschau.

Untersuchungen haben gezeigt, dass in Deutschland nur knapp ein Drittel aller schwangeren
Frauen folsdurehaltige Nahrungsergdnzungen zu sich nehmen und lediglich 1% aller
betroffenen Frauen eine optimale Folsdurezufuhr allein durch die gesunde Ernéhrungsweise
erreichen.

Durch eine ausreichende Versorgung an Folsdure kann das Risiko fiir Neuralrohrdefekte
jedoch um 60-70% herabgesetzt werden! Um dieses Ziel zu erreichen, kommen vermehrt
Lebensmittel auf den Markt, die mit Fols&dure angereichert sind: In den USA ist beispielsweise
far die Herstellung von Brot, Bachwaren und Nahrmitteln folsdurereiches Mehl
vorgeschrieben. In Deutschland zeigt sich in den Regalen zu dem gleichen Zweck ein Fluor-
Salz, das mit Folsdure angereichert ist. Bei regelméssigem Gebrauch von entsprechend
angereicherten Lebensmittel kann das Risiko einer Unterversorgung bereits zu einem
erheblichen Teil gemindert werden.

Weiterhin sind umfangreiche Aufkldrungsmassnahmen in der Bevolkerung geplant.

Quelle:
Berichterstattung aus der Erndhrungs-Umschau 50 (2003) Heft 2 anlasslich des 8. Wissenschaftlichen
Symposiums der GVF "Vitamine und ihre Bedeutung in verschiedenen Lebensphasen, 14./16.11.2002, Bonn

Nutzen Sie das Angebot eines EU-SANA Gesundheits-Checks fir die Schwangere, um ein
Risiko fir Ihre Schwangerschaft moglichst auszuschliessen, unter
http://www.eusana.de/kunden/index.asp?seite=/checks/kunden/gesundheitscheck-
schwanger.htm

ERDBEEREN

Endlich ist es soweit: Die Erdbeersaison hat begonnen. Freuen Sie sich auf pralle,
fruchtige Powerbeeren, die sich so ganz ohne schlechtes Gewissen geniessen
lassen. Denn Erdbeeren sind kostlich, kalorienarm und gesund. Aber Achtung:
Damit die Frichte frisch bleiben, sollten Sie beim Einkauf und der Lagerung
einiges beachten.

Seit 150 Jahren werden Erdbeeren in Deutschland angebaut und von Juni bis August verkauft.
Die prallen, roten, saftigen Beeren sind neben Apfeln das beliebteste Obst in unserem Land.
Rund 53.500 Tonnen werden in Deutschland jéhrlich verspeist. Dabei gibt es eine breite
Sortenvielfalt: Im Angebot sind tber tausend Sorten mit individueller Geschmacks-, Farb-
und Grossenvielfalt.



Traditionell isst man Erdbeeren pur, eingezuckert mit einem Klecks Sahne obendrauf oder
als Erdbeertorte. Nur wenige wissen, dass man mit Erdbeeren backen kann und dass sie als
kostliches Extra auf einem herzhaften Salat hervorragend schmecken.

Vitaminreich und kalorienarm

Erdbeeren haben es in sich: In ihnen stecken mehr als dreihundert verschiedene
Aromastoffe. Neben diesen enthalten die Powerbeerchen Vitamin A, B1, B2, Niacin und
mehr Vitamin C als Orangen und Zitronen. Mineralstoffe kommen auch nicht zu kurz:
Neben Natrium, Kalzium und Fluor sind Kalium, Phosphor und Eisen die Spitzenreiter der
Beeren.

Dabei enthalten 100 Gramm Erdbeeren nur 30 Kilokalorien/120 Kilojoule, 1 Gramm Eiweiss
und 0 Gramm Fett, dafir aber 6 Gramm Kohlenhydrate und 2 Gramm Ballaststoffe.
Erdbeeren sind daher ein kalorienarmer, gesunder Snack und eine willkommene Obstsorte
fur einen Obsttag.

Tipps zu Einkauf und Lagerung

+ Kaufen Sie nur rote, trockene und feste Friichte.

« Die Beeren sollten unbeschédigt sein: Stil und Kelch miissen an der Beere sitzen.

+ Kaufen Sie keine Schélchen mit matschigen oder faulen Friichten.

« Wihlen Sie kleine bis mittelgrosse Beeren, ihr Geschmack ist intensiver als bei
grossen Frichten.

« Transportieren Sie die Beeren in einem Korb, nicht in der Plastiktute.

» Die Beeren sollten Sie kihl lagern: Bei zwei bis acht Grad im Kuhlschrank bleiben sie
zwei Tage frisch.

« Stellen Sie nichts auf die Beeren, sonst werden sie matschig und faulen sehr schnell.

Quelle. www lifeline.de



SELLERIE-AVOCADOSALAT

Flr 2 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

+ 2 EL Rosinen

+ Saft einer unbehandelten Orange

+ 2 EL slsse Sahne

+ 1 EL saure Sahne

+ 1 EL Balsamico bianco

+ Krdutersalz, Pfeffer aus der Mihle

+ 250 g Staudensellerie

+ 1 sduerlicher Apfel (z.B. Boskop)

+ 1 grosse reife Avocado i
+ 25 g Haselnusskerne

el

Rosinen heiss abwaschen. Orangensaft leicht erwdrmen, Rosinen darin einweichen. Siisse
und saure Sahne vermischen, mit Balsamessig und Gewdrzen verrihren. Selleriestangen
putzen (harte Faden mit Kiichenmesser abziehen), waschen und schrég in schmale Streifen
schneiden. Apfel in kleine Stiicke schneiden und direkt mit der Salatsauce mischen. Avocado
schélen, halbieren und vom Kern l6sen. Fruchtfleisch wiirfeln und sofort untermischen.
Selleriestreifen mit Rosinen und Orangen-saft unter den Salat ziehen, alles vorsichtig
umrihren. Salat portionsweise auf Tellern verteilen und mit gehackten Haselntissen
garnieren.
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