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Wünsche für 2018:
Zeit für Sport und
Familie statt Stress
Weniger Stress und mehr Zeit
für Familie und Sport – das sind
laut einer Forsa-Umfrage die be-
liebtesten Vorsätze der Deut-
schen für 2018. Stress abzubau-
en ist das Ziel von 59 Prozent,
wie die repräsentative Erhebung
im Auftrag der DAK-Gesundheit
ergab. 58 Prozent der Befragten
wünschen sich mehr Zeit für Fa-
milie und Freunde, 53 Prozent
würden gern mehr Sport trei-
ben. Wie die Krankenkasse wei-
ter mitteilt, haben sich 18 Pro-
zent der Befragten vorgenom-
men, sich im neuen Jahr weniger
mit Handy, Computer und Inter-
net zu beschäftigen. (dpa)
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Brüchig, gelblich oder voller
Rillen: Der Zustand der Fin-
gernägel sagt viel über die
eigene Gesundheit aus.
Plötzliche Veränderungen
können sogar gefährlich
sein, warnen Experten.
Denn sollten sich die Finger-
nägel verfärben oder verfor-
men, könnten das Anzei-
chen dafür sein, dass mögli-
cherweise etwas mit dem
Körper nicht stimmt. So
können sich zum Beispiel
Herz-, Lungen- oder Leber-
erkrankungen auf den Zu-
stand der Nägel auswirken.
Mehr Informationen dazu
finden Sie in einer Bilder-
Galerie auf:
www.hna.de/gesundheit

Neues auf
HNA.de/gesundheit

SCHWALM-EDER. Die Ständi-
ge Impfkommission (STIKO)
am Robert Koch-Institut emp-
fiehlt, jedes Kind gegen Wind-
pocken impfen zu lassen. „Das
Kind bekommt zwei Impfdo-
sen“, erläutert Hermann Josef
Kahl vom Berufsverband der
Kinder- und Jugendärzte. „Sie
schützen ein Leben lang sehr
gut vor einer Infektion mit Va-
rizellen.“

Dass das Immunsystem
nicht auf die Impfung anspre-
che, komme nur sehr selten
vor. Sei eine Impfdosis nicht
zum vorgesehenen Zeitpunkt
verabreicht worden, könne sie
auch jederzeit nachgeholt
werden.

Impfung von Erwachsenen
Standardmäßig bekämen

Kinder die erste Dosis mit elf
bis 14 Monaten – meist im
Rahmen der U6 – und die
zweite mit 15 bis 23 Monaten.
Auch als Erwachsener könne
man sich noch gegen Windpo-
cken impfen lassen, sagt Her-
mann-Josef Kahl. Dies sei aller-
dings nicht nötig, wenn man
Windpocken als Kind durch-
gemacht habe.

Die Impfkommission emp-
fiehlt die Impfung im Erwach-
senenalter Menschen mit be-
sonderen gesundheitlichen Ri-
siken. (dpa)

Windpocken:
Zweite Dosis
nachholen

Unterstützung
von den Kassen
Um das Bewusstsein für
gesunde Ernährung und
Lebensführung zu stärken,
bezuschussen Kranken-
kassen präventive Leistun-
gen – zum Beispiel einen
Kurs bei einer anerkann-
ten Ernährungsfachkraft.
Auch die Kosten für eine
Ernährungsberatung oder
-therapie zahlen sie bei
ärztlicher Indikation antei-
lig. Die Höhe sollte vorher
abgeklärt werden. (pdf)
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Zur Person
CLAUDIA ESCHE ist staatlich aner-
kannte Diätassistentin. Neben
ihrer Tätigkeit in der Bad Zwes-
tener Hardt-
waldklinik II ar-
beitet sie frei-
beruflich im Be-
reich Ernäh-
rungstherapie
und -beratung.
Neben Kursen
bietet sie auch
Kühlschrank-
checks, Einkaufstraining und
Vorträge an. Claudia Esche lebt
mit ihrer Familie in Borken. (pdf)

Claudia
Esche

werden und schnelle Erfolge
versprechen, hält die Ernäh-
rungsexpertin daher nichts.
Auch Diätpräparate wie Appe-
titzügler und Sättigungskap-
seln ließen häufig nur den

Geldbeutel des Käufers abneh-
men. „Diätprodukte gelten als
Medizinprodukte und dürfen
deshalb frei verkauft werden.
Im Gegensatz zu Medikamen-
ten fehlen deshalb klinische
Studien, die die Wirksamkeit
bestätigen oder gesundheitli-
che Risiken aufzeigen.“ Oft-
mals handele es sich nur Vita-
min- oder Mineralstoffmi-
schungen, die auf das Gewicht
keinen Einfluss hätten.

Bewegung und Geduld
Doch wie klappt es mit den

guten Vorsätzen? „Mit einer
ausgewogenen Ernährung,
viel Bewegung und Geduld“,
sagt Esche. Oft seien es
schlechte Ess-Gewohnheiten,
die dem Abnehmen im Weg
stehen. „Eigentlich weiß je-
der, wie er sich gesund ernäh-
ren kann. Im Alltag wird das
kaum umgesetzt.“ Ein Snack
zwischendurch, ein Imbiss im
Stehen: Im Arbeitsleben sei
das üblich. „Wer sich Zeit zum
Essen nimmt und seiner Er-
nährung Aufmerksamkeit
schenkt, hat schon halb ge-
wonnen.“ Auch mehr Bewe-
gung lasse sich meist problem-
los in den Alltag integrieren.
Wer hin und wieder einen
Spaziergang macht oder statt
dem Fahrstuhl die Treppe
nutzt, tut seinem Köper Gutes.

die Energie effizierter und
schneller ein. Ein Phänomen,
das viele unter dem Namen
„Jojo-Effekt“ kennen.

Von Blitzdiäten, die von
Frauenzeitschriften beworben

Von Pamela de Filippo

SCHWALM-EDER. Der Jahres-
wechsel ist bekanntlich die
Zeit der guten Vorsätze. Der
Wunsch, Gewicht zu verlie-
ren, steht dabei ganz oben auf
der Liste. „Die meisten Men-
schen setzen sich unrealisti-
sche Ziele“, erklärt Diätassis-
tentin Claudia Esche aus Bor-
ken. Denn wer zu schnell zu
viel erreichen will, sei schnell
frustriert und gebe auf.

Was realistisch ist, hängt
vor allem von der individuel-
len Ausgangssituation ab. „Je-
mand, der nur ein paar weni-
ge Schönheitskilos loswerden
möchte, erreicht sein Ziel
leichter als jemand, der krank-
haft übergewichtig ist.“ In die-
sem Fall sei die Begleitung
durch eine Ernährungsfach-
kraft ratsam. Eine ärztlich ver-
ordnete Ernährungstherapie,
bei der ein Konzept zur Ge-
wichtsreduktion erarbeitet
wird, werde von den Kranken-
kassen bezuschusst.

Ein bis zwei Kilos pro Mo-
nat: Das ist laut Claudia Esche
ein gesundes Maß der Ge-
wichtsabnahme. „Eine drasti-
sche Reduzierung der Kalo-
rienzahl bedeutet Stress für
den Körper“, sagt sie. Und
mehr noch: Nach Beendung
einer Diät lagert der Körper

Blitzdiäten sind der pure Stress
Abnehmen als Vorsatz für das neue Jahr: Diätassistentin erklärt, wie das am besten klappen kann

Gesundes Essen: Mit einer ausgewogenen Ernährung, Bewegung
und Geduld gelingt das Abnehmen. Foto: dpa

HOMBERG. Der Förderverein
für Gesundheit, Vitalität und
Lebensqualität lädt für Frei-
tag, 19. Januar, ab 19 Uhr zu ei-
nem Vortrag mit Gesprächs-
runde in das Ausbildungsres-
taurant, Untergasse 25 in
Homberg, ein. Es soll erörtert
werden, wie sich Stoffwech-
sel-Blockaden auf die Lebens-
qualität auswirkt.

Körper in Balance bringen
Der Abend steht unter dem

Motto „Erkenne die Hilferufe
deines Körpers und bringe ihn
wieder in Balance“, teilt der
Verein mit. Haben Hautpro-
bleme, Allergien, Herz-Kreis-
lauf-Probleme, Verspannun-
gen und Kopfschmerzen ihre
Ursache in den Einflüssen der
Welt? Dieser Frage soll bei
dem Vortrag nachgegangen
werden. Anschließend sollen
Erfahrungen ausgetauscht
werden. (chm)
• Anmeldungen zum zwei-
stündigen Vortrag unter Tel.
0160/4 89 39 89

Vortrag für
eine bessere
Lebensqualität

„In unserer Welt ist unser
Körper Umweltgiften, Nah-
rungsmittelzusätzen und Me-
dikamenteneinflüssen ausge-
setzt“, sagt Werner. „Indem
wir die vier ‘E’s anwenden,
sprich: unseren Körper perma-
nent entsäuern, entfetten,
entgiften und entschlacken,
lösen wir mögliche Stoffwech-
selblockaden, bauen Befind-
lichkeitsstörungen ab und fin-
den unsere Balance wieder.“

fassen. „4eplus“ nennt sich
das Konzept, das laut Werner
unter anderem auf wissen-
schaftlichen
Erkenntnissen
aus der Ortho-
molekular-Me-
dizin basiert,
aber auch auf
„bewährten
Verfahren aus
der Naturheil-
kunde“.

Von Sarah Rogge-Richter

SCHWALM-EDER. Plätzchen
in der Adventszeit, Gänsebra-
ten an Weihnachten, Käsefon-
due an Silvester: Das Gewissen
wiegt schwer beim Gedanken
an die Schlemmereien der ver-
gangenen Wochen. Mehr
Sport, eine ausgewogene Er-
nährung, ein gesünderer Le-
bensstil gehören zu den Vor-
sätzen, die sich viele fürs neue
Jahr vorgenommen haben.

Beim bloßen Vorhaben ist
es für Karin Werner aus Kauf-
ungen und Karl-Heinz Thiel
aus Jesberg allerdings nicht
geblieben. Die beiden Nord-
hessen waren 2015 an der
Gründung des Förder-Vereins
Gesundheit, Vitalität und Le-
bensqualität mit heute mehr
als 200 Mitgliedern bundes-
weit beteiligt. Werner und
Thiel leben nach einem Kon-
zept zur Unterstützung des
Stoffwechsels, mit dem sich
einige Mitglieder des Förder-
Vereins im Schwerpunkt be-

Gesunder Lebensstil mit Vorsatz
Im Entsäuern, Entfetten, Entgiften sowie Entschlacken haben Karin Werner und Karl-Heinz Thiel Routine

Bluthochdruck, Sodbren-
nen, Übergewicht sowie Aller-
gien hätten Werner und Thiel

in Form einer
Ernährungs-
umstellung re-
duzieren kön-
nen. Dies je-
doch unter Zu-
gabe von Spu-
renelementen
und zum Bei-
spiel Mineral-

stoffen in Form von Nahrungs-
ergänzungsmitteln, was vor
allem an der orthomolekula-
ren Medizin kritisiert wird.

„Bei uns liegt die Priorität
auf ausgewogener Ernährung.
Auch Bewegung ist nicht ver-
kehrt“, betont Werner. „Es
gibt keine Verbote, sondern le-
diglich individuelle Empfeh-
lungen“, ergänzt Thiel.

Dazu gehöre viel trinken.
„Am besten stilles Wasser,
auch ungesüßter Tee und Kaf-
fee in Maßen sind in Ord-
nung“, so Werner. Beim Zube-
reiten von Mahlzeiten verwen-
den die Vereinsmitglieder in
erster Linie Raps-, Lein- oder
Olivenöl, weil diese reich an
Omega-3-Fettsäuren seien. So
wie Chia-Samen, Lachs und
Nüsse, was sie laut Thiel eben-
falls bevorzugt zu sich neh-
men. „Wir vermeiden hinge-
gen ein Zuviel an Omega-6-Fet-
ten wie in Sonnenblumenöl,
Margarine oder Pizza“, sagt
Werner zu den Ernährungsge-
wohnheiten. ARTIKEL LINKS

Karin
Werner

Karl-Heinz
Thiel

Förder-Verein für Gesundheit, Vitalität und Lebensqualität
Der Förder-Verein für Ge-
sundheit, Vitalität und Le-
bensqualität e. V. mit Haupt-
sitz in Brilon wurde 2015 von
zunächst zwölf Mitgliedern
gegründet. Unter dem Motto
„Gemeinsam Gesundes be-
wegen“ hat es sich der Verein
laut seiner Satzung zum Ziel
gesetzt, einen Beitrag zu leis-
ten, der die Lebensqualität

von Menschen erheblich ver-
bessern und deren Vitalität
deutlich steigern soll. Zu sei-
nen selbst erklärten Aufgaben
gehört es, öffentliche Vorträge
und Veranstaltungen zu ver-
schiedenen Gesundheitsthe-
men zu unterstützen - soweit
diese frei von Produkt- und Fir-
menwerbung seien. Der Verein
wolle zudem Kontakt herstel-

len zwischen den „gesund-
heitsinteressierten Mitglie-
dern“, die zum größten Teil
„medizinische Laien“ seien,
und Spezialisten wie Ärzten,
Heilpraktikern oder Experten
aus Heilberufen, erläutert Ka-
rin Werner. (pri)
Weitere Informationen unter:

www.foerder-verein-on-
line.de Fotos: privat/ nh
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