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Unser besonderer Tipp: 

·  wieder mehr Kohlprodukte und Hülsenfrüchte auf den 
Speiseplan setzen 

·  Häufiger Vollkornprodukte verwenden 

·  Saisonprodukte aus der Region bevorzugen 

·  Gemüse und Obst nicht zu lange waschen, zum Schutz der 
wertvollen Inhaltsstoffe erst direkt vor der Verarbeitung 
zerkleinern 

·  Schonend garen, nicht warm halten, sondern schnell abkühlen 
und bei Bedarf wieder kurz erhitzen. 
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Wussten Sie…? 

Studien belegen, dass blutzuckertreibende 
Mahlzeiten wie zum Beispiel süßer Kaffee 
und ein Marmeladenbrötchen das Kurz-
zeitgedächtnis trüben können. 

Der Zuckerlast eines solchen Frühstücks 
können Sie mit einem gesunden Obst-
frühstück entgegen wirken. Natürlich können 
Sie ein körniges Brötchen dazu verspeisen, denn der Körper braucht 
Kohlenhydrate und natürlich Ballaststoffe. 

Starten Sie genussvoll in den Tag, dann wird es ein guter Tag. 
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Wussten Sie…? 

Nicht zuletzt entscheidet auch die Form des Glases über den 
Geschmack. Je dünnwandiger das Glas ist, umso angenehmer ist das 
Trinkgefühl. 

Auf Ihre Gesundheit! 

Bewegung 
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Unser Tipp:  
30 Minuten tägliche Bewegung! 

Zum Beispiel zügig gehen, walken, joggen, 
Rad fahren, schwimmen, tanzen – oder 
was immer Spaß macht. Bitte fragen Sie 
Ihren Arzt, wenn Sie untrainiert sind, und 
steigern Sie sich schrittweise. 
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Relaxation Response 

Diese Methode hat Prof. Herbert Benson (Boston) entwickelt und will 
damit langfristig die Biochemie Ihres Körpers verändern. Es geht darum, 
den Strom der Alltagsgedanken zu durchbrechen. Dazu bestimmt man 
einen „geistigen Fokus“, dem man sich 10-20 Minuten hingibt. 
Ablenkende Gedanken lenkt man sanft und ohne Zwang wieder auf den 
Fokus. Benson beschreibt den Weg so: 

Wählen Sie ein Wort, einen Begriff, den Sie als Fokus verwenden 
wollen, oder konzentrieren Sie sich einfach nur auf den Atem. Sitzen Sie 
in einer bequemen Haltung. Schließen Sie die Augen. Entspannen Sie 
die Muskeln. Atmen Sie langsam und natürlich und wiederholen Sie Ihr 
Fokus-Wort jedes Mal beim Ausatmen. Bleiben Sie passiv, kümmern 
Sie sich nicht darum, ob Sie es gut machen. Wenn Ihre Gedanken 
wandern, lenken Sie sie auf den Fokus zurück. Halten Sie 10-20 
Minuten durch, entspannen Sie sich nach dieser Methode ein- bis 
zweimal am Tag. 

Und bleiben Sie geduldig – es kann dauern, bis Sie eine anhaltende 
Wirkung spüren. 
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Wie viel Wein ist gesund? 

Die Diskussionen, wie viel Wein man genießen darf, ohne die Gesund-
heit zu gefährden, halten an. Als unbedenklich gilt bei einem regel-
mäßigen Konsum von Wein pro Tag: 20 Gramm für die Frau und 30 
Gramm für den Mann. Bei einem 13%igen Wein sind das 0,2 l für die 
Frau und 0,3 l für den Mann. 
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Weitere Informationen:  Finanzielle Fördermöglichkeiten sind gegeben. 
Bitte nehmen Sie bei Interesse dazu Kontakt zur DAA auf. Die Weiter-
bildung kann sowohl berufsbegleitend als auch in Tageskursen erfolgen. 
Kontakt: Frau Bullerjahn, DAA, Telefon 030 56 82 19 30. 
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