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GESUNDHEIT - das Magazin der BKK Akzo
Nobel erscheint viermal im Jahr im Rahmen
der gesetzlichen Verpflichtung der BKK Akzo
Nobel zur Aufklarung Uber Rechte und Pflich-
ten aus der Sozialversicherung.

BKK Akzo Nobel-Mitglieder erhalten das Kun-
denmagazin im Rahmen ihrer Mitgliedschaft.
Abonnementbestellungen beim Verlag. Eine
Kindigung des Kundenmagazins ist moglich
zum 31. Dezember des Jahres mit halbjahr-
licher Kiindigungsfrist. Ist der Verlag durch
hohere Gewalt, Streik und dgl. an seiner Leis-
tung verhindert, so besteht keine Ersatzpflicht
fir das Kundenmagazin.

Herausgegeben von der FKM VERLAG GMBH
in Zusammenarbeit mit der BKK Akzo Nobel.
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mussten oder dies noch tun werden, kdnnen Sie sich weiterhin auf unse-
re solide und vorausschauende Finanzplanung verlassen. Lesen Sie dazu
Seite 8.

Verlasslich sollte Sie auch lhr Immunsystem durch die Erkaltungsmonate
bringen. Immer mehr Menschen entdecken in diesem Zusammenhang
das Winterbaden fur sich. Der kurze, kontrollierte Kéaltereiz kann die
Durchblutung anregen, das Immunsystem starken und die Stimmung
heben. Doch auch andere sanfte Methoden, von wechselwarmen
Duschen bis hin zu regelméaBigen Spaziergangen an der frischen Luft,
helfen Inrem Korper, widerstandsfahig durch die kalte Jahreszeit zu
kommen. Tipps und Infos dazu finden Sie auf den Seiten 10 und 11.

Haben Sie Fragen oder ein Anliegen? Auch im neuen Jahr méchten wir
Sie kompetent, zuverlassig und vor allem personlich beraten. Deshalb
haben wir unser Serviceangebot erweitert: Neben unseren beiden Ge-
schaftsstellen bieten wir nun auch Beratungen per Videotelefonie an. Sie
funktioniert ohne App oder Registrierung, nehmen Sie einfach tber PC,
Tablet oder Handy teil. Mehr dazu erfahren Sie auf Seite 4.

Ich winsche Ihnen eine inspirierende Lekture, ein gesundes neues Jahr
und viele kleine Momente, die Kraft und Freude schenken.

lhr

Stefan Lang

. ) Vorstand der BKK Akzo Nobel
Bildnachweis:

Titel: © True Pixel Art - stock.adobe.com,
Rickseite: © ViDi Studio - stock.adobe.com

Druck: Bonifatius GmbH, Paderborn

Hinweis: Aus Griinden der besseren Lesbar-
keit wird bei Personenbezeichnungen und
personenbezogenen Hauptwortern in dieser
Mitgliederzeitschrift die mannliche Form
verwendet. Entsprechende Begriffe gelten im
Sinne der Gleichbehandlung grundsétzlich
flir alle Geschlechter. Die verkiirzte Sprach-
form hat nur redaktionelle Griinde und enthalt
keine Wertung.

Auf die BKK Akzo Nobel ist Verlass:
Stabiler Beitragssatz 2026!

Bei Redaktionsschluss wurden alle Links
gepruft. Fur Inhalte externer Links tbernimmt
der Herausgeber keine Haftung.



BKK Akzo Nobel ehrt
Jubilare fiir 25 Jahre

Gleich vier Mitarbeitende konnte die
BKK Akzo Nobel 2025 fir ihr 25-jah-
riges Dienstjubilaum ehren. Vorstand
Stefan Lang sowie die Bereichsleiter
Ramon Mintenbeck (Versicherungen)
und Thorsten Hegmann (Leistungen)
wdirdigten in ihren Reden die individu-
ellen beruflichen Wege der Mitarbei-
tenden — begleitet von vielen personli-
chen Erinnerungen und Anekdoten.

Mit herzlichem Dank fur die langjah-
rige  Zusammenarbeit und besten
Wuinschen fur die Zukunft feierte das
gesamte Team diesen besonderen
Meilenstein. Die BKK freut sich auf vie-
le weitere gemeinsame Jahre.

V. I.: Daniela Jung, Andrea Vorschneider,
Elif Atasoy, Marco Kraus, Anke Melchior
(Personalrat), Stefan Lang (Vorstand).

© fotografikateria - stock.adobe.com

Personliche Beratung
jetzt auch per Video

Die personliche Kommunikation hat
fur die BKK Akzo Nobel einen hohen
Stellenwert — sie ist entscheidend,
um lhre Anliegen zu verstehen und
Sie individuell zu begleiten. Doch
nicht immer ist es maglich, eine un-
serer beiden Geschaftsstellen zu
besuchen. Gleichzeitig bleibt gerade
in einer digitalen Welt das Gesprach
von Angesicht zu Angesicht wertvoll.

Ab sofort kdnnen Sie unsere Bera-
tung auch per Videotelefonie nut-
zen — schnell, einfach und sicher,
ganz ohne App oder Registrierung.
Sie nehmen bequem Uber PC, Tab-
let oder Handy teil; Ihre Daten wer-
den selbstverstandlich verschlisselt
Ubertragen. So verbinden wir die

Neues
Service-

angebot

Vorteile digitaler Kommunikation mit
der personlichen Nahe, die uns wich-
tig ist. Probieren Sie es gerne aus:
www.bkk-akzo.de/videoberatung

Natirlich kdnnen Sie weiterhin auch
einen Beratungstermin vor Ort in
Erlenbach oder Aschaffenburg ver-
einbaren oder einen Ruckrufwunsch
hinterlassen.

Businessabend von BarmeniaGothaer

und BKK Akzo Nobel

Ende Oktoberwaren mehrere Arbeit-
geberausderRegionzumBarmenia-
Gothaer Businessabend eingeladen
— organisiert von der Barmenia-
Gothaer in Zusammenarbeit mit der
BKK Akzo Nobel. Die Teilnehmenden
erhielten Einblicke in aktuelle The-
men rund um Gesundheit und Vor-
sorge im Unternehmen — sowohl aus
der Sicht der privaten als auch der
gesetzlichen Krankenversicherung.

Die BarmeniaGothaer stellte ihre
Angebote zur betrieblichen Kran-
kenversicherung vor, die Unterneh-
men dabei unterstltzen, ihr Image
zu starken und Fachkrafte zu gewin-
nen. Die BKK Akzo Nobel prasen-
tierte ihr betriebliches Gesundheits-
management, das die nachhaltige
Forderung der Mitarbeitergesund-
heit gezielt unterstutzt.

Ein Highlight des Abends, der im
Sporthotel GroBwallstadt stattfand,
war der inspirierende Vortrag von
Olympiasieger Dieter Baumann, der
mit Humor und Leidenschaft uber
seine Karriere, Motivation und Ziel-
verwirklichung sprach.

V. I.: Matthias KreBbach (BKK Stellver-
treter des Vorstands), Dieter Baumann,
Andreas Haut, Christopher Hans (beide
BarmeniaGothaer)

BKK Service-App: Neue Impf- und Vorsorgeerinnerung

NEUE FUNKTIONEN

IN UNSERER

SERVICE-APP

Ihre Gesundheit liegt uns am Herzen.
Mit der neuesten App-Version stehen
lhnen zwei neue Funktionen zur Verfu-
gung, die Ihren Alltag erleichtern. Laden
Sie daflrr einfach die neueste Version
unserer App herunter.

Impferinnerung: Behalten Sie
alle notwendigen Schutz- und
Auffrischungsimpfungen im Blick —
die App erinnert Sie rechtzeitig.

Sepsis: lebensbedrohliche Blutvergiftung

In Deutschland erkranken jahrlich rund 230.000 Menschen an
einer Sepsis, 85.000 sterben daran. Friiherkennung und schnelle

Hilfe kbnnen Leben retten.

Eine Sepsis wird umgangssprachlich
oft ,Blutvergiftung® genannt. Es ist aber
keine Vergiftung im herkdmmlichen
Sinn. Sie entsteht durch eine gestorte
Abwehrreaktion des Immunsystems.
Dieses wird ausgeldst, wenn sich eine
lokale Infektion pldtzlich auf den ganzen
Korper ausweitet.

Sepsis-Checkliste

Sie denken, es kdnnte eine Sepsis
sein, sind sich aber unsicher we-
gen der Symptome. Dann machen
Sie den Sepsis-Check:

Jeden kann es treffen

Nahezu jede Infektionskrankheit und
fast jeder Krankheitserreger konnen
eine Sepsis verursachen — das gilt auch
fir Grippe oder COVID-19.

Schnell reagieren

Typisch sind Fieber und Schittelfrost.
Eine Sepsis duBert sich aber vor allem
durch ein starkes, plotzliches Krank-
heitsgefuhl, wie man es noch nie erlebt
hat. Sie istimmer ein akuter Notfall! Ver-
lieren Sie keine Zeit: Rufen Sie sofort
den Notruf 112 oder den arztlichen Be-
reitschaftsdienst unter 116 117 an — auch
wenn Sie unsicher sind.

Wie entsteht eine

Blutvergiftung?
Ausbreitung der Infektion: Eine
lokale Infektion, z. B. Harnwegsin-
fekt, infizierte Wunde oder Lungen-
entzindung, breitet sich Uber das
Blutim ganzen Korper aus. Das
Immunsystem reagiert mit einer
starken Abwehrreaktion.

Vorsorgeerinnerung: Das neue
Modul zeigt Ihnen alle fur Sie rele-
vanten Vorsorgeuntersuchungen
— individuell abgestimmt auf Alter,
Geschlecht und ggf. eine Schwan-
gerschaft. Die Dokumentation
sorgt daflir, dass Sie lhren aktuel-
len Status jederzeit kennen — auch
bei Impfungen.

Abwehr geriat auBer Kontrolle:
Die Immunreaktion wird so stark,
dass sie den Kdrper selbst scha-
digt und Gewebe sowie Organe
angreift.

Septischer Schock: Im fortge-
schrittenen Stadium kommt es zum
Herz-Kreislaufversagen (,septischer
Schock®). Organe stellen nach und
nach ihre Funktionen ein — haufig
mit tddlichem Ausgang.

Mehr Infos finden Sie auf der
Aktionsseite ,Deutschland
erkennt Sepsis*:

S



https://www.deutschland-erkennt-sepsis.de/was-tun-im-notfall/#sepsis-check/?zx=1766054800774&no_sw_cr=1
https://www.deutschland-erkennt-sepsis.de/
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Decluttering — weniger ist mehr

10.000
Gegenstinde
besitzt im Schnitt
jeder Mensch in

Deutschland.

Zu viele Dinge kénnen belasten — nicht nur die Wohnung, sondern auch den
Kopf. Mit gezieltem Entrimpeln, dem sogenannten Decluttering, bringen Sie
Ordnung ins Zuhause und mehr Klarheit in den Alltag.

Das alles kann
Ballast sein

e Uberfiiissige Kleidung, Kiichen-
utensilien und Haushaltswaren

e Alte digitale Daten, Archive,
E-Mails

® Ungenutzte Abos oder Mitglied-
schaften

® Gegenstande, die seit Jahren
nicht berthrt wurden.

Entrimpeln schafft Platz im
Zuhause und im Kopf.

Ein paar Teller, Tassen oder Pullover
mehr im Schrank? Das wirkt harmlos,
doch alles, was in unseren Regalen,
Schubladen und Schranken lagert, kos-
tet Platz, Zeit und Aufmerksamkeit und
damit oft auch Lebensqualitat.

Im Schnitt suchen wir bis zu 10 Minuten
am Tag nach Gegenstanden. Das kann
sich im Jahr schnell auf Gber 60 Stun-
den summieren, die beim Suchen im
Haushalt ,verloren® gehen und mental
belasten. Laut Umfragen wiinschen sich
daher viele Menschen mehr Ordnung
und Ubersicht.

Warum weniger mehr ist

Decluttering, also das bewusste Aus-
misten und Vereinfachen des eigenen
Lebens, ist die Losung. Dabei geht es
nicht nur um alte Kleidung oder uber-
flissige Kuchenutensilien. Auch digita-
le Daten, alte E-Mails oder ungenutzte
Abos kdnnen zermurben. Wer regelma-
Big aussortiert, schafft Platz fur Neues
und gewinnt ein Geflihl von Leichtigkeit.

Ausmisten tut gut

Weniger Besitz erleichtert auBerdem,
den Uberblick zu behalten und sich
auf das Wesentliche zu konzentrieren.
Menschen, die sich im Berufs- oder Le-

uk - stock.adobe.com
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bensalltag schnell Uberfordert fuhlen,
profitieren oft besonders davon. Fur
Betroffene mit psychischen Erkrankun-
gen wie Depressionen kann ein uber-
fullter Haushalt die innere Anspannung
verstarken. Ein reduziertes, gut struk-
turiertes Umfeld schafft dagegen den
mentalen Raum, der fir Stabilitat und
Erholung wichtig ist.

So starten Sie

Schritt fiir Schritt

Nicht alles auf einmal, nehmen Sie sich
kleine, Uberschaubare Bereiche vor, die
Sie ausmisten wollen: eine Schublade,
ein Regal oder ein einzelner Schrank.
Beim Decluttering, einer Aufraum-Me-
thode, wird dann in drei Bereiche bezie-
hungsweise ,Clutter” aussortiert:

RegelmaBig genutzte Dinge dur-
fen bleiben und bekommen einen
festen Platz.

Sachen, die Sie Jahre nicht
genutzt haben, aber lieben und

Ty

behalten wollen (etwa Erinne-
rungsstiicke, Schmuck) sowie
Gegenstande, die Sie aufbewah-
ren mussen (z. B. Dokumenten-
ordner) bleiben ebenfalls.

Alles, was weder genutzt noch
geliebt wird — diese Dinge kon-
nen weg.

Die ,WeiB-nicht“-Kiste

Gibt es Dinge, bei denen Sie unsi-
cher sind, ob Sie sie noch brauchen
oder ob sie wegkdnnen? All die-
se Gegenstdande kommen in eine
~WeiB-nicht-Kiste und werden im
Keller verstaut. Bleibt die Kiste zwei
Jahre ungeoffnet, entsorgen Sie sie,
ohne noch einmal hineinzuschauen.

Die 1/3-Regel

Beim Ausmisten passiert es schnell:
Man sortiert fleiBig aus und am Ende
landet doch wieder alles auf einem
Haufen, weil die Zeit fehlt, die Dinge
weiterzugeben. Deshalb gilt die ein-

fache 1/3-Regel: Reservieren Sie von
Anfang an ein Drittel Ihrer Ausmistzeit
daflrr, die aussortierten Gegenstande
weiterzuleiten. Ob direkt in den Mdll, in
eine Verschenke-Kiste oder zum Wei-

terverkauf. So bleibt nichts liegen und
der Befreiungseffekt stellt sich wirklich
ein.

Die Belohnung:

Mehr Leichtigkeit im Alltag
Warum fallt uns loslassen so schwer?
Menschen halten oft an Dingen fest,
weil sie diese mit ihrer Identitat ver-
knupfen. Besitz erinnert uns daran, wer
wir einmal waren, wer wir gegenwartig
sind und auch, wer wir in Zukunft gern
sein wollen. Deshalb empfinden viele
es als bedrohlich, sich von diesen Din-
gen zu trennen.

Hier hilft folgende Uberlegung: Wer mit
leichterem Gepéack durchs Leben geht,
gewinnt Raum und Energie fur das, was
wirklich zahlt: Begegnungen, Erlebnis-
se und lebendige Momente.

Wohin mit aussor-
tierten Sachen?

® \Verschenken tUber Nachbar-
schaftsgruppen oder Aushange
im Supermarkt

e \/erkaufen Uber Onlineportale:
z. B. Uber ebay Kleinanzeigen
oder www.rebuy.de

e 7uverschenken“-Kiste vor der
Haustur

e Defekte Gegenstande konse-
quent entsorgen

® Zum Sperrmll geben.

Was gehort auf den
Wertstoffhof?



https://www.umweltbundesamt.de/themen/wohin-dem-elektroschrott-0
https://www.sonderabfall-wissen.de/wissen/welche-abfaelle-gehoeren-auf-den-wertstoffhof/

Stabil und verlasslich: Ihre BKK Akzo Nobel

Am 18.12.2025 tagte der Verwaltungsrat der BKK Akzo Nobel turnusgemanB. Es wurde unter
anderem uber die finanziell angespannte Situation in der gesetzlichen Krankenversicherung
(GKV) und insbesondere Uber die Lage der BKK Akzo Nobel beraten — mit erfreulichen

Ergebnissen fur unsere Versicherten.
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In einer Zeit, in der viele gesetzliche
Krankenkassen mit erheblichen finanzi-
ellen Herausforderungen kampfen, sor-
gen wir mit solider, verlasslicher und vo-
rausschauender Planung fir Stabilitat.
Wahrend zahlreiche Kassen ihre Bei-
tragssatze im Laufe des Jahres erho-
hen mussten und weitere Anpassungen
zum Jahreswechsel kaum zu vermeiden
sind, bleibt der Beitragssatz der BKK
Akzo Nobel unverandert.

Stabile Beitragssatze

Diese Stabilitat ist das Ergebnis einer
konsequenten, langfristig orientierten
Finanzpolitik, die es uns ermadglicht,
Rucklagen  wiederaufzubauen  und

gleichzeitig die Beitragshohe konstant
zu halten. Im Gegensatz zu anderen
Kassen, die mit einer ,Salamitaktik®
schrittweise Beitragserhéhungen vor-
nehmen, kbnnen Sie bei uns auf plan-
bare und verlassliche Beitrage zahlen.

Mehrleistungen bleiben
garantiert

Auch unsere zahlreichen attraktiven
Mehrleistungen bleiben unverandert er-
halten. Unsere Versicherten profitieren
weiterhin von Angeboten wie dem Ge-
sundheitskonto, den Gesundheitskur-
sen und unserem Bonusprogramm.

Zuverlassiger Partner an

Ihrer Seite

Die BKK Akzo Nobel bleibt damit eine
verlassliche Wahl fur alle, die in einer
wirtschaftlich zunehmend unsicheren
Zeit auf Kontinuitat setzen. Mit voraus-
schauender Planung schaffen wir die
Grundlage, auch kinftig eine stabile
finanzielle Basis fur unsere Mitglieder
sicherzustellen.

Politik ist gefragt

Unabhangig davon besteht aufgrund
der weiterhin hohen Ausgabendynamik
dringender Handlungsbedarf seitens
der Politik. Es braucht tiefgreifende Re-
formen, um die gesetzliche Krankenver-
sicherung dauerhaft zu stabilisieren und
die Beitragssétze langfristig zu sichern.

Neue Zahlen in der
Sozialversicherung
2026

Zu jedem Jahreswechsel gibt es
neue RechengroBen in der Sozial-
versicherung: Die bundeseinheit-
liche Versicherungspflichtgrenze
fur die gesetzliche Krankenversi-
cherung steigt auf 77.400 Euro im
Jahr (6.450 Euro pro Monat). Die
Beitragsbemessungsgrenze liegt
kiinftig bei 69.750 Euro jahrlich
(5.812,50 Euro monatlich).

Ein Novum gibt es bei der An-
passung: Erstmals werden
Sozialversicherungsbeitrage

auch aus Entgelten oberhalb der
100.000-Euro-Grenze berechnet.
In der allgemeinen Rentenversi-
cherung erhohte sich die Beitrags-
bemessungsgrenze zum 1. Januar
2026 auf bundesweit 101.400

Euro pro Jahr bzw. 8.450 Euro im
Monat.

\I/ Barmenia
/"\ Gothaer
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Im Krankenhaus bestens
versorgt -

Bei einem stationdren Krankenhausaufenthalt
ist unser Tarif BKKST erste Klasse.

Weitere Informationen finden Sie online unter

www.bkk-akzo.extra-plus.de/klinik
oder Telefon 0202 438-3560

ExtraPlus ist ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG.
Es handelt sich um eine Kooperation nach den Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGB V.

Anzeige
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https://bkk-akzo.extra-plus.de/deu/bkk_produkte/bkk_klinik/uebersicht.xhtml

Vom Kneippen bis zum Winterbaden

Wer gesund und fit durch die kalte Jahreszeit kommen moéchte, kann seine Abwehrkrafte
mit Bewegung, frischer Luft sowie gezielten Warme- und Kaltereizen unterstitzen, wie etwa
Wechselduschen, Saunagangen oder sogar einem kurzen Eisbad.

Eintauchen in den eiskalten See? Vielen
lauft es allein beim Gedanken daran kalt
den Rucken hinunter. Dennoch hat sich
die finnische Tradition auch hierzulande
zum Trend entwickelt. Dahinter steckt
ein klarer Effekt: Starke Kaltereize for-
dern den Korper heraus, trainieren die
GefaBe und aktivieren das Immunsys-
tem. Kurz gesagt: Nach dem Schock-
reiz lauft das Abwehrsystem auf Hoch-
touren.

Wie Eisbaden wirkt

Beim Eintauchen in eiskaltes Wasser
ziehen sich die BlutgefaBe schlagartig
zusammen. Das Herz pumpt schneller,

Mehr Anregungen zum
Kneippen bzw. Eisbaden
finden Sie auf den Web-
seiten des Kneippbundes
bzw. dem Eisbaden-
Community-Portal:

EE EfEE

die Durchblutung der inneren Orga-
ne steigt, und sobald man das Wasser
wieder verlasst, weiten sich die Gefa-
Be erneut. Dieser Wechselreiz regt das
Immunsystem an, aber auch Kreislauf
und Stoffwechsel. Zudem wird die Aus-
schittung von Glickshormonen gefor-
dert, und langfristig kann die Stressre-
sistenz verbessert werden. Menschen,
die regelmaBig eisbaden, berichten
zudem von besserem Schlaf und einem
klareren Kopf.

Worauf sollten Sie achten?
Eisbaden ist ein starkes Reiztraining
und nicht fur jeden geeignet. Menschen
mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Blut-
hochdruck oder Atemwegsproblemen
sollten vorher arztlichen Rat einholen.
Fur Einsteiger gilt: langsam starten, z. B.
mit kalten Duschen oder Wadenbadern,
und sich allmahlich an langere Kalte-
phasen herantasten.

Regeln fiirs Winterbaden
Nie allein ins Eisbad gehen; zumin-
dest am Ufer sollte eine Begleitung
warten.
Den Korper vorher unbedingt
aufwarmen.
Anfangs nur wenige Sekunden im
Wasser bleiben, spater bis maximal
zwei Minuten ausdehnen.
Der Kopf muss immer trocken und
warm bleiben; am besten eine
Mutze tragen.
Danach aufwarmen durch schnel-
les Gehen, warme Kleidung und
heiBen Tee.

Aktivierung der Abwehrkrafte
Gut zu wissen: Wer nicht eisbaden
mochte, kann trotzdem ahnliche Effekte
erzielen. Kalte Duschen oder Kneipp-
Anwendungen regen ebenso die Ab-
wehrkrafte an, etwa Wassertreten in
einem kalten Kneippbecken. Oder Sie
konnen zu Hause Wechselgusse an den
Armen und Beinen durchfuhren, die den
Blutfluss anregen.

[
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Bei5°C
Wassertempera-
tur oder darunter
spricht man vom

Eisbaden.

Saunagange:
HeiB-kalt fiirs Immunsystem

Nicht nur Kalte, auch Warme kann das Abwehrsystem
pushen: RegelmaBige Saunagange belasten Herz
und GefaBe ahnlich wie Ausdauersport, fordern die
Durchblutung und stéarken die Anpassungsfahigkeit des
Korpers. Besonders effektiv ist der Wechsel von heif3 zu
kalt — also Sauna, kalte Dusche, Ruhepause.

RegelmaBige Bewegung

Kombinieren Sie diese MaBnahmen am besten mit Spazier-
gangen in der klaren Winterluft. Wer sich regelmaBig drau-
Ben bewegt, tankt Sauerstoff und Tageslicht und steigert die
Widerstandskraft gegen Erkaltungsviren. Bereits 30 Minuten
schnelles Gehen oder tagliches Radfahren gentigen, um
Kreislauf und Abwehrzellen zu mobilisieren.

Durch Bewegung entsteht Warme; Haut und Atemwege spu-
ren drauBen aber trotzdem die Kélte. So muss sich das Herz-
Kreislauf- und Atemsystem anpassen. Kondition und Fitness
werden trainiert und zugleich die Abwehrkrafte gestarkt. Stu-
dien zeigen, dass regelmaBige moderate Bewegung Entzin-
dungswerte im Korper senkt und so das Risiko fur Infektionen
reduziert.

Sportin der Kalte

Ob Walken, Joggen oder Wintersportarten wie Lang-
lauf oder EisstockschieBen: Bei Temperaturen bis etwa
-10 °C ist Bewegung im Freien flir gesunde Menschen
unproblematisch. Voraussetzung ist jedoch, dass Sie
einige VorsichtsmaBnahmen beachten:

e Tragen Sie mehrere Schichten Kleidung, das halt
warm und verhindert Uberhitzung.

e \Warmen Sie sich etwas langer auf als Ublich.

e Starten Sie langsam und steigern Sie das Tempo erst
nach einigen Minuten.

e \/ermeiden Sie Spitzenbelastungen, denn Herz, Kreis-
lauf und Atemwege sind in der Kalte starker gefordert.

e Atmen Sie mdglichst durch die Nase, damit die Luft
angewarmt und befeuchtet wird.


https://www.kneippbund.de/
https://eisbaden.de/

Hulsenfruchte — das optimale Fit-Food

Linsen, Bohnen, Erbsen und Co. sind wahre Kraftpakete: eiweiBreich, ballaststoffstark und
kalorienarm — perfekt fur eine gesunde und nachhaltige Ernahrung.

Sie sind unscheinbar und werden oft
unterschatzt, dabei gehoren Hulsen-
frichte zu den nahrstoffreichsten Le-
bensmitteln Uberhaupt und konnen
unsere Ernahrung spurbar bereichern.
Ob Linsen, Bohnen, Erbsen oder Ki-
chererbsen: Wer sie regelmaBig auf den
Teller bringt, tut seinem Kdrper gleich in
mehrfacher Hinsicht etwas Gutes.

Wer gehort dazu?

Zur Familie der Hulsenfrlichte zahlen
Bohnen, Linsen und Erbsen ebenso wie
Kichererbsen, Sojabohnen, Edamame
und die weniger bekannten SuBlupi-
nen, die sogar in Deutschland ange-
baut werden.

Was steckt drin?

Alle liefern reichlich pflanzliches EiweiB3,
viele Ballaststoffe sowie wertvolle Vita-
mine und Mineralstoffe wie B-Vitamine,
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Eisen, Magnesium und Zink. Da sie
gleichzeitig wenig Fett und Kalorien ent-
halten, machen sie lange satt, ohne zu
belasten. Ideal fur alle, die sich ausge-
wogen und bewusst ernahren mochten.

Idealer Fleischersatz

Auch Vegetarier und Veganer profitie-
ren: Die hohe biologische Wertigkeit
macht Hulsenfrichte zu einer der bes-
ten pflanzlichen Proteinquellen. Sie lie-
fern nicht nur viel Eiwei3, sondern auch
essenzielle Aminosauren. Das sind le-
bensnotwendige EiweiBbausteine, die
unser Korper selbst nicht bilden kann.

Gut fiir die Gesundheit
RegelmaBig auf dem Speiseplan tragen
Hulsenfrichte zu einer ausgewogenen,
herzgesunden und entziindungshem-
menden Erndhrung bei. Konkret kdnnen
sie diese positiven Effekte haben:

Senkung des Cholesterinspiegels
viele Ballaststoffe fur Verdauung,
Sattigung und Gewichtsmanage-
ment

niedriger glyk&mischer Index —
ideal bei Diabetes oder Pradiabetes
geringeres Risiko fur Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen

antioxidative und entztindungs-
hemmende Pflanzenstoffe

reich an Mineralstoffen und
B-Vitaminen fir Stoffwechsel

und Immunsystem.

Kulinarische Anregungen

In der Kliche sind sie erstaunlich vielsei-
tig: als cremiges Hummus, im Curry, im
Eintopf, als knuspriger Ofensnack oder
als Einlage in Bowls und Salaten. Selbst
Pasta oder Brot aus Linsen- und Kicher-
erbsenmehl ist langst kein Geheimtipp
mehr.

Feuriger Eintopf mit Kichererbsen

Zubereitung (fiir 4 Portionen)

1. 1 groBe Zwiebel schalen und wiirfeln. 2 rote Paprika und 1 Chilischote
abbrausen, entkernen und wiirfeln. Alles in 1 EL heiBem Olivendl einige

Minuten dunsten.

2. 1 Dose stiickige Tomaten (400 g) zugeben. 1 Glas Kichererbsen (400 g)
abgieBen, abbrausen und hinzufiigen. 2-3 EL Tomatenmark sowie 1 EL
Kreuzkiimmel und 1 TL Currypulver einriihren. 5-6 Minuten kécheln
lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Mit Koriander- oder Petersilienblattern bestreuen. Dazu passen Natur-

joghurt, Reis und Fladenbrot.

Pasta & Brot: Mehle aus Hilsen-
friichten eignen sich gut fur gluten-
freie Pasta oder herzhafte Fladen.

Salate & Bowils: Kichererbsen
oder schwarze Bohnen liefern in
Bowls reichlich Proteine.

Snacks: GeroOstete Kichererbsen
mit Paprika, Kreuzkiimmel oder
Curry sind ein knuspriger, gesun-
der Snack.

Eintopfe & Suppen: Linsen- oder
Bohneneintopfe sind klassisch,
sattigend und wandelbar.

Schwer verdaulich?

Fur manche sind Hilsenfriichte eine Herausforderung fur den Magen. Doch
mit ein paar einfachen Tricks werden Bohnen & Co. deutlich bekdmmlicher:

e Langsam steigern: Beginnen Sie mit kleinen Mengen und erhdhen Sie
den Verzehr nach und nach.

e Gut einweichen: Getrocknete Hulsenfriichte tiber Nacht einweichen
und das Einweichwasser wegschiitten. So geben sie blahende Stoffe ans
Wasser ab. Eine Ausnahme bilden einige Linsensorten. Sie kdnnen direkt
gegart werden (Packungshinweis beachten). Besonders gelbe und rote
Linsen gelten als magenfreundlicher. Fur alle gilt jedoch: vor dem Kochen
gut abspdulen.

e Langer kochen: Weichgekochte Hulsenfrlichte sind leichter verdaulich.
Auch hier gilt: Kochwasser wegschutten.

e Gewiirzhelfer: Kimmel, Fenchel, Anis, Curryblatter, Koriander oder Ing-
wer machen Gerichte bekommlicher. Wichtig: von Beginn an mitkochen
— salzen erst zum Schluss.

e Piirieren: Hummus, Dips oder Linsensuppen werden oft besser vertra-
gen als ganze Korner.
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Winter-Burger mit
Black Beans

Zubereitung (fiir 4 Portionen)

1. Ein Glas oder eine Dose
schwarze Bohnen abgieBen
und abbrausen.

2. Je 1 Zwiebel und 1 Knoblauch-
zehe schalen und wurfeln.
100 g Champignons in Schei-
ben schneiden. Allesin 1 EL
heiBem Olivendl kurz anbraten,
salzen und pfeffern.

3. Bohnen, Pilzmischung, 1 EL
Tomatenmark und 100 g zarte
Haferflocken mischen und
fein purieren. Mit Sojasauce,
Paprikapulver, Chiliflocken und
Kreuzkimmel abschmecken,
erneut purieren und 10 Minuten
ruhen lassen.

4. 400 g Rotkohl in Streifen
schneiden und mit dem Saft
von % Orange, 2 EL Walnuss-
6lund 1 EL WeiBweinessig
mischen. Salzen, pfeffern und
kurz durchziehen lassen.

5. Aus der purierten Masse Patties
formen und in 1 EL Olivendl von
beiden Seiten einige Minuten
braten.

6. 4 Burgerbrotchen aufschnei-
den, kurz anrosten und mit
Preiselbeermarmelade und
etwas Meerrettichcreme oder
Mayonnaise bestreichen. Mit
Rucola, Rotkohlstreifen und
den Patties belegen.



SuB, heilkraftig — aber auch gesund?

Gerade in der kalten Jahreszeit kommt Honig hdufig zum Einsatz — im Tee, auf dem Brot
oder als Hausmittel gegen Erkéltung. Doch so nattrlich er ist: Honig hat zwei Seiten.

Honig gilt seit Jahrhunderten als be-
wahrtes Hausmittel. Seine Wirkung
ist inzwischen auch wissenschaftlich
belegt: Bestimmte Enzyme im Honig
wirken antibakteriell und entzindungs-
hemmend.

Gegen Halsschmerzen

und Hustenreiz

Bei Halsschmerzen und Hustenreiz
kann Honig wohltuend wirken und die

Honig nicht

in kochend-hei3e
Getranke riihren. Hit-
ze zerstort viele der

wertvollen Inhalts-

stoffe! Lieber erst

etwas abkiihlen
lassen.

Symptome lindern, etwa indem Sie ei-
nen Teeloffel pur essen oder ihn in war-
men, nicht heiBen Krautertee (z. B. aus
Salbei, Lindenblite oder Thymian) ein-
rihren. Ein selbst gemachter Ingwer-
Honig-Shot kann zuséatzlich das Immun-
system starken (siehe Rezept).

Bei Wunden

Besonders Manuka-Honig aus Neusee-
land wird fur seine stark antibakterielle
Wirkung geschatzt. Er ist dunkelbraun
und hat ein rauchiges Aroma. In Klini-
ken wird daflur speziell gereinigter Honig
in Wundauflagen eingesetzt, etwa bei
Verbrennungen oder Wunden, die nicht
heilen wollen.
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Der im Handel erhaltliche Manuka-Ho-
nig eignet sich jedoch nur zum Verzehr
und darf keinesfalls auf Wunden aufge-
tragen werden. Der Verbraucherschutz
warnt auBerdem vor zahlreichen Fal-
schungen der hochpreisigen Manuka-
Produkte.

Als SiiBungsmittel ungeeignet
Honig ist ein beliebter SGBmacher. Doch
so gesund seine Inhaltsstoffe auch sind,
als SiBungsmittel unterscheidet er sich
kaum von Haushaltszucker. Er besteht
zu rund 80 Prozent aus Einfach- und
Zweifachzuckern und lasst den Blutzu-
ckerspiegel ebenso rasch ansteigen.
Bei regelméaBig hohem Verzehr kann er
zu Ubergewicht fiinren oder das Risiko
fir Typ-2-Diabetes vergroBern. Deshalb
gilt: Honig im Alltag lieber bewusst und
sparsam verwenden.

Wichtig: Beim Backen besser keinen
Honig verwenden. Wird er bei geringer
Feuchtigkeit iber 120 Grad erhitzt, kann
Acrylamid entstehen — ein Stoff, der als
krebserregend gilt.

Ingwer-Honig-Shot

1 Stiick frischen Ingwer (ca. 3 cm)
fein reiben, mit dem Saft einer hal-
ben Zitrone und 100 ml warmem
(nicht heiBem) Wasser verrihren.
1 TL Honig dazugeben und gut
mischen.
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Wir wunschen

Ihnen ein gesundes
neues Jahr! *“

Auch in Zukunft Ihr - - b M8\ -
zuverlassiger Partner. : o : . ﬂ\\ -

Starke Leistung, fairer Preis O

bei der BKK Akzo Nobel. i

AKZO NOBEL
bkk-akzo.de BKic

BKK
BAYERN B



https://www.bkk-akzo.de/



