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Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

tiir die erste Ausgabe der informiert! 2016 wurde ich als neuer Vorstand der BERGISCHEN gebeten,
das Editorial zu schreiben. Fiir mich das erste Mal. Im Internet fand ich hierzu Tipps. Fazit: Immer die
Wiinsche des Lesers im Auge behalten. Das kommt mir sehr bekannt vor. Auch bei der Gestaltung der
Leistungen und unserem Service steht das Interesse unserer Kunden an erster Stelle. So stellen wir uns
immer die Frage: Was brauchen Sie?

Wir sind tiberzeugt, dass wir das Beste fiir unsere Kunden ausarbeiten. Dass wir im Ergebnis auch richtig
liegen, bestdtigt der Mitgliederzulauf in den vergangenen Monaten. Nichtsdestotrotz bleibt die Optimie-
rung ein immerwiahrender Prozess und sollte stindig hinterfragt werden.

Wollen Sie etwas mehr iber die Arbeit von mir und meinen Kollegen erfahren? Die Redaktion der informiert!
hat mich gefragt, ob ich schildern kann, wie ich die ersten 90 Tage als Vorstand der BERGISCHEN erlebt
habe. Auf Seite 6 finden Sie das Interview mit mir.

Ansonsten erwartet Sie in dieser Ausgabe wie gewohnt ein Mix aus interessanten Themen. Der Tipp im
Bergischen fiihrt Sie dieses Mal zur Nespener Miihle. Diese und andere Miihlen sind Zeugnisse frither
Industriekultur und lohnen einen Besuch. Unsere Autorin Ira Schneider hat Thnen die aktuell angesagten
Erndhrungstrends zusammengestellt und stellt Ihnen zwei leckere Rezepte vor. Und unser Autor Marc Saha
geht der Aufschieberitis auf den Grund. Da ich meist alles sofort erledigen mochte, habe ich mich sofort
hingesetzt und dieses Editorial verfasst. Ein gutes Gefiihl. Nun habe ich Zeit, mich wieder neuen Dingen zu
widmen. Und immer den Versicherten im Blick.

Genieflen Sie den Frithling mit allen Sinnen und bleiben Sie gesund bis zum néchsten Mal.

Thre
Sabine Stamm



Termine

Expertenchats im Portal Gesundheit

www.die-bergische-kk.de/portal

Jo!

11. April 2016, 20:00 bis 21:30 Uhr

Umgang mit Priifungsangst

Lampenfieber und Priifungsingste sind weitverbreitet. Fiir den
gewlinschten Erfolg kann eine mentale Vorbereitung genauso
wichtig sein wie fachliches Wissen. Bieten Sie dem Stress die Stirn —
mit passenden Tipps und Strategien aus dem Chat.

09. Mai 2016, 20:00 bis 21:30 Uhr

Fit trotz Gelenkproblemen

Wer rastet, der rostet? Gelenkprobleme sind oftmals eine Heraus-
forderung fiir die Betroffenen. Bewegung ist gesund und bedeutet
Lebensqualitit. Unsere Experten beraten Sie dazu, wie Sie trotz der

Einschriankung beides gut verbinden.
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13. Juni 2016, 20:00 bis 21:30 Uhr

Diagnose Krebs — was jetzt?

Eine Krebsdiagnose ist fiir die Patienten und ihre Angehérige
héufig ein Schock. Gefiihle wie Angst und Verzweiflung belasten
die Seele auch wihrend der Therapie. Doch es gibt eine Menge
guter Moglichkeiten zur Hilfe und Unterstiitzung.

Expertenchat verpasst? p
Besuchen Sie uns einfach unter www.die-bergische-kk.de/ "
expertenchat und laden Sie sich bequem die Protokolle der ver-

gangenen Expertenchats als PDF-Dokumente herunter oder rufen

Sie uns an unter 0212 2262-0.

Kostenlose Vortrage

Chancen der osteopathischen Behandlung bei Herz-
Kreislauf-Beschwerden

Erfahren Sie mehr tiber die Moglichkeiten der osteopathischen
Behandlung bei Stérungen des Herz-Kreislauf-Systems. Nach einem
einfithrenden Vortrag eines Osteopathen konnen Sie Thre individu-

ellen Fragen klaren.

05. April 2016, 18:00 bis 18:45 Uhr
Kundenzentrum in Wuppertal, Calvinstr. 15, 42103 Wuppertal

12. April 2016, 18:00 bis 18:45 Uhr
Kundenzentrum in Solingen, Hauptstr. 30, 42651 Solingen

Kurz notiert

(pk) Auch im vergangenen Jahr fiel das Jahresvorstandsgehalt bei
der BERGISCHEN im Vergleich zu weiteren gesetzlichen Kran-
kenkassen wieder addquat aus: 2015 betrug es rund 109.556 Euro.

Chancen der osteopathischen Behandlung bei
Beschwerden des Bewegungsapparates

Erfahren Sie mehr tiber die Moglichkeiten der osteopathischen
Behandlung bei Erkrankungen des Bewegungsapparates. Nach
einem einfithrenden Vortrag eines Osteopathen konnen Sie Thre

individuellen Fragen klaren.

19. April 2016, 18:00 bis 18:45 Uhr
Kundenzentrum in Bergisch Gladbach, Hauptstr. 164 A,
51465 Bergisch Gladbach

Kostenlose Anmeldung online unter www.die-bergische-kk.de/
anmeldung oder telefonisch unter 0212 2262 - 0

Die Altersvorsorge betrug 9.161 Euro. Seit November 2010 gibt
es einen Dienstwagen, jedoch keine weiteren Aufwendungen,

Pramien oder sonstigen variablen Bestandteile.



Schlafprobleme durch blaues Licht

Die Verwendung elektronischer Gerate zur Kommuni-
kation, zur Unterhaltung und zum Lesen hat sehr stark
zugenommen. Sicherlich lagen auch E-Reader bei dem
einen oder anderen unter dem Weihnachtsbaum. Nun
warnen Forscher, dass die leuchtenden E-Books den
Schlaf-Wach-Rhythmus negativ beeinflussen.

(cg) Nach vierstiindigem Lesen auf
einem E-Reader schaltet die
innere Uhr um durchschnitt-
lich 1,5 Stunden verzogert
in den Ruhemodus. Dies
berichten Wissenschaftler im
Fachjournal ,,Proceedings®
der US-Nationalen Akademie
der Wissenschaften (PNAS).
Der Untersuchung zufolge vermin-
dert das Lesen auf dem elektronischen Gerit die Ausschiittung des
Schlathormons Melatonin um 55 Prozent. Die Wissenschaftler der
Harvard Medical School in Boston vermuten, dass ein hoher Anteil
blauen Lichts der Bildschirme die Veranderung auslost. Sie ver-
weisen auf andere Studien, die gezeigt hétten, dass blaues Licht auf
Menschen wie ein Alarmsignal wirke. Bei Computern, Fernsehern
und E-Book-Readern mit Hintergrundbeleuchtung ist der Anteil

dieses kurzwelligen Lichts besonders hoch.

(ip) Bisher wurde nach dem Ende der Entgeltfortzahlung durch den
Arbeitgeber keine Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung (AU-Beschei-

nigung) mehr durch den Arzt ausgefiillt, sondern es wurde eine
spezielle ,,Bescheinigung fiir die Krankengeldzahlung® von den

Krankenkassen an den Versicherten gesandt. Diesen sogenann-
ten Auszahlschein legte der Versicherte dann zum
manuellen Ausfiillen in der Arztpraxis vor, um
ihn danach wieder an seine Krankenkasse
- zur Zahlung des Krankengeldes -
zuriickschicken.

Was macht Plastik in der Zahnpasta?

(cg) Sie sind in Duschgels, Shampoos und Lippenstiften,

aber auch in Peelings und diversen Zahnpasta-Sorten, deren
reinigende Wirkung der feine Plastikstaub verstarken soll. Die
Plastikpartikel gelangen iiber das Abwasser in die Umwelt und
schliefflich in die Nahrung. Einige weltweit agierende Kosme-
tik-Konzerne haben angekiindigt, zukiinftig keine Produkte
mit Polyethylen mehr auf den Markt zu bringen. Wer schon
jetzt auf Kosmetik mit Mikropartikeln verzichten mochte, sollte
Produkte mit Inhaltsstoffen wie: Polyethylen (PE), Polypropylen
(PP), Polyamid (PA) oder Polyethylenterephtalat (PET) meiden
oder auf zertifizierte Naturkosmetik-Produkte umsteigen, in

denen Mikroplastik nicht zugelassen ist.

Dieses Verfahren und die damit verbundenen Schwierigkeiten
gehoren nun der Vergangenheit an. Bereits zum 1.1.2016 wur-
den die AU-Bescheinigung und der bisherige Auszahlschein
zusammengefiihrt. Es gibt also nur noch ein Formular fur

die Krankschreibung auch wihrend des Krankengeldbezuges.
Zudem gibt es nun fiir Arbeitgeber statt geschwiérzter Kopien
oder zusitzlicher Bescheinigungen einen entsprechenden
Durchschlag der AU-Bescheinigung. Unstimmigkeiten im
Zusammenhang mit dem nahtlosen Nachweis einer Arbeitsun-

fahigkeit konnen so vermieden werden.




Im Gesprich mit

Sabine Stamm

Sabine m leitet seit dem 1. Januar 2016 die
BERGISCHE KRANKENKASSE. Sie wurde zum
Jahreswechsel vom Verwaltungsrat der BERGISCHEN
und dem Ministerium fiir Gesundheit, Emanzipation,
Pflege und Alter bestitigt. Seit 2011 gehorte sie als
stellvertretender Vorstand dem Vorstandsbereich an.
Inzwischen ist sie drei Monate im Amt. Die Redaktion
der informiert! hat sie iiber die ersten Wochen und
ihre Ziele befragt.




Frau Stamm, die ersten 90 Tage sind um. Was hat sich seitdem
verandert?

Sabine Stamm: Personlich und beruflich hat sich fiir mich gar nicht
so viel verdandert. Als bisher stellvertretender Vorstand bin ich in al-
len Themen gut informiert und kann die erfolgreiche Arbeit meines
Vorgingers nahtlos fortfithren.

Wie sieht Ihre Arbeit als Vorstand aus?

Sabine Stamm: Ich arbeite eng mit den Fithrungskriften aus

den verschiedenen Bereichen zusammen und informiere mich
regelmaflig tiber den aktuellen Stand. Wichtig ist mir, sich nicht auf
Erfolgen auszuruhen, sondern immer wieder Optimierungen zu
erreichen. Unser gemeinsames Ziel ist es, den Kunden einen grofit-
moglichen Service und ein breites Leistungsspektrum anzubieten.
Dabei gilt es, die Kosten im Blick zu haben und eine solide Haus-
haltsplanung aufzustellen. Gera-
de darum ist die BERGISCHE
fiir viele so attraktiv, weil sie ein
ausgewogenes
Verhiltnis bietet. Seit Beginn

des Jahres haben wir sehr viele

Preis-Leistungs-

neue Versicherte gewonnen.
Viele sind durch Empfehlungen
zu uns gekommen. An dieser
Stelle mochte ich gerne meinen
personlichen Dank an unsere Versicherten aussprechen, die so viele

neue Kunden zur BERGISCHEN vermittelt haben.

Sie sprechen die Kosten an. Wie schitzen Sie allgemein die zu-
kiinftige Kostensteigerung/Entwicklung im Gesundheitswesen
ein?

Sabine Stamm: Die Kosten werden weiter steigen. Dafiir gibt es
viele Griinde. Neben der demographischen Entwicklung, also der
Alterssteigerung, hat der Gesetzgeber 2016 viele Gesetze einge-
fuihrt, die die Versorgung der Versicherten starken sollen. Darunter
zum Beispiel das GKV-Versorgungsstarkungsgesetz (GKV-VSG),
das Zweite Pflegestarkungsgesetz (PSG II) und das Krankenhaus-
Strukturgesetz. Diese gilt es umzusetzen. In diesem Jahr sind - auch
bedingt durch die Gesundheitsreformen - die Zusatzbeitragssitze
in der Gesetzlichen Krankenversicherung (GKV) gestiegen. Ver-
sicherte der BERGISCHEN haben den Vorteil, einen unterdurch-

schnittlichen Zusatzbeitrag zu zahlen.

Wie lieBe sich die Kostenentwicklung aufhalten?
Sabine Stamm: Es sollte eine bessere Vernetzung aller Leistungs-
erbringer im Gesundheitswesen stattfinden. Jeder schaut zu sehr

auf sich.

Was zeichnet die BERGISCHE neben dem giinstigen Beitrags-
satz aus?
Sabine Stamm: Als regionale, mittelstindische Krankenkasse

haben wir sehr schlanke Strukturen und sind dadurch sehr

»Als regionale, mittelstindische Kranken-
kasse haben wir sehr schlanke Strukturen und
sind dadurch sehr flexibel. Durch die Nihe zu
unseren Kunden kennen wir ihre Bediirfnisse

sehr gut.“

flexibel. Durch die Ndhe zu unseren Kunden kennen wir ihre
Bediirfnisse sehr gut. So haben wir zum Beispiel den Flexibo-
nus entwickelt, der individuell genutzt werden kann. Daneben
stehen fiir Familien, Fitnessfans und Naturbewusste zahlreiche
Mehrleistungen bereit. Ein besonderes Anliegen ist uns ein
zuverldssiger und kompetenter Service. Aus diesem Grund
haben wir uns nicht fiir ein externes Call-Center entschieden,
sondern haben ausgebildete, eigene Fachkrifte, die umfassend

beraten.

Worin besteht der spezielle Heimvorteil bei der BERGISCHEN?
Sabine Stamm: Wir haben ein grofies Netzwerk in der Region.
Durch zahlreiche Kooperationen mit Partnern profitieren unsere
Kunden von Leistungen, die iiber das normale Maf3 einer Kranken-

kasse hinausgehen.

Was wire eine solche
Mehrleistung? Konnen Sie ein
Beispiel nennen?

Sabine Stamm: Da ich selbst
begeistert Sport treibe und
mich dabei auch schon mal
verletzt habe, féllt mir spontan
unsere Kooperation mit den
Sportmedizinern Dr. med.
Karl Elsner, Dr. med. Jiirgen Klein und Priv. Doz. Dr. med. Jiir-
gen Hoher ein. Letzterer war sogar langjahriger Mannschafts-
arzt der deutschen Basketball-Nationalmannschaft. Gerade
beim Basketball kann es zu Verletzungen kommen. Unsere
Kunden profitieren nicht nur von der Behandlung auf einem
hohen Niveau, sondern haben auch eine deutlich verkiirzte
Wartezeit. Aber das ist nur ein Beispiel von vielen Vergiin-
stigungen. Das Spektrum geht von A wie Apotheke bis Z wie

Zusatzversicherung.

Sie sprechen von Sport. Haben Sie neben Ihrer Arbeit und der
groBen Verantwortung noch Zeit dafiir?

Sabine Stamm: Sport ist mir zum Ausgleich sehr wichtig. Die
Zeit nehme ich mir immer. Wenn ich es abends nicht schaffe,
dann auch mal morgens um finf Uhr. Ich liebe es in der Natur
zu laufen. Das pustet den Kopf frei. Aber ich mag auch andere
Sportarten. Ich habe das Mountainbiken seit einiger Zeit fiir
mich entdeckt.

Welches Ziel liegt Ihnen besonders am Herzen?
Sabine Stamm: Die BERGISCHE langfristig auf dem Kranken-

kassenmarkt zu etablieren.

Vielen Dank fiir das Gespréch.



Vier Augen sehen mehr als zwei
Zweitmeinung vor den orthopadischen

Operationen

Die Entscheidung fiir oder gegen eine Operation
oder eine spezielle medizinische Behandlung ist
nicht einfach. Schnell ergeben sich viele Fragen:
Welche Risiken gibt es? Gibt es Alternativen zur
empfohlenen Behandlung fiir meine Erkrankung?
Wie sind die Erfolgsaussichten? In solchen Fillen
kann eine zweite Meinung Ihnen mehr Sicherheit
geben.

(med) Schmerzen in den Knien oder in der Hiifte, an den Héin-
den oder Fiiflen. Lange schiebt man den Arztbesuch vor sich
her, dann wird er unaufschiebbar. Nach etlichen Untersuchun-
gen steht fest: Es hilft nur eine Operation. In dieser Situation
unterstiitzen wir Sie mit der drztlichen Zweitmeinung von
renommierten Experten. Dadurch konnen Sie Chancen und
Risiken einer vorgeschlagenen Therapie besser einschétzen

— das hilft besonders dann, wenn Sie Zweifel haben, ob die

geplante Operation wirklich notwendig ist.

Uber das Online-Portal Medexo haben Versicherte der
BERGISCHEN vor operativen Eingriffen oder umfassenden
therapeutischen Mafinahmen die Moglichkeit, eine medizini-
sche Zweitmeinung von unabhingigen Experten zu bekom-

men.

Wir haben mit Dr. med. Jan-Christoph Loh von Medexo tiber
das Angebot gesprochen:

Die Vorteile
Eine Bewertung Threr Krankenakte und der empfohlenen
medizinischen Therapie durch einen weiteren Arzt hilft Thnen,

sich fiir die bestmogliche Behandlung zu entscheiden - das
gilt besonders bei grofieren medizinischen Eingriffen, wie zum
Beispiel einer Hiiftgelenksoperation. Eventuelle medizinische
Fehleinschitzungen konnen dann noch durch unabhéngige
Spezialisten korrigiert und alternative Behandlungsmoglich-
keiten empfohlen werden.

Im Zweifelsfall mehr Sicherheit

Jeder Mensch ist anders. Es hingt natiirlich immer von den
individuellen medizinischen Empfehlungen des behandelnden
Arztes ab. Dennoch kann man sagen, dass eine zweite Mei-
nung wichtig ist, wenn der Patient auf Nummer sicher gehen

will, dass der empfohlene Eingriff die sinnvollste Therapie ist.
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Insbesondere natiirlich dann, wenn der Patient Zweifel hat,

ob er von seinem Arzt umfassend tiber den Eingriff informiert
und tber alternative Therapien aufgeklart wurde. Auflerdem
sollten Patienten hellhérig werden, wenn der behandelnde
Arzt zwar eine Operation empfiehlt, aber gleichzeitig keine
entscheidende Besserung der Beschwerden in Aussicht stellt.

Mit Sicherheit unabhingig

Medexo bietet Ihnen Zugang zu Spezialisten mit jahrelan-

ger Erfahrung, die sich durch eine hohe Anerkennung in
ihren Fachkreisen auszeichnen. Diese fachliche Kompetenz
wird durch die Auswahl und wiederholte Priifung durch den
jeweiligen Arztebeirat garantiert. Aulerdem wird die Qualitit
unserer Fachbereiche zusitzlich durch den Aufbau von Fach-
gebiet-Teams unter der Leitung international anerkannter Ko-
ryphéen wie Prof. Dr. med. Hans Pissler, Prof. Dr. med. Rudolf
Reschauer oder Prof. Dr. med. Thomas Meinertz gefordert.
Weiterhin konnen wir fiir die Unabhangigkeit unserer Zweit-
meinungen garantieren. Diese Unabhangigkeit wird unter
anderem dadurch gewihrleistet, dass eine Behandlung oder
Weiterbehandlung durch den mit der Beurteilung Ihrer The-
rapieempfehlungen betrauten Experten grundsatzlich ausge-

schlossen wird.

Auf den Punkt gebracht: Bei Medexo haben Sie die einzigartige
Gelegenheit, eine Beurteilung Threr Therapieméglichkeiten aus
Sicht eines erfahrenen und unabhéngigen Spezialisten auf Ba-

sis der neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse zu erhalten.

So einfach geht’s

Sie kontaktieren Medexo. Das Arzteteam ist montags bis frei-
tags von 9 bis 18 Uhr unter der kostenfreien Telefonnummer
0800 2013 123 fiir Sie da. Ein Experte von Medexo bespricht

mit Ihnen den weiteren Ablauf. Sie filllen den Fragebogen

aus, der online zur Verfiigung steht oder Thnen postalisch
zugesandt wird. Diesen schicken Sie zusammen mit Thren
Behandlungsunterlagen - z. B. Rontgenbilder, MRT usw. —
online oder per Post an Medexo. Thre Unterlagen werden vom
Arzteteam bei Medexo gesichtet. Moglicherweise ruft Sie zur
weiteren Klarung und fiir eine erste Einschétzung ein Arzt aus
dem Team dazu an. Renommierte, international anerkannte
Spezialisten von Medexo erstellen fiir Sie ein ausfithrliches
Gutachten mit Empfehlungen fiir Ihre weitere Behandlung und
schicken es Thnen zu. Innerhalb von 7 Werktagen erhalten Sie

dann iiber Medexo Ihre laienverstindliche Zweitmeinung.

Die Kosten
Die Kosten fiir die Zweitmeinung von Medexo iibernimmt die
BERGISCHE fiir Sie. Fiir Sie entstehen keine Kosten fiir die

Erstellung einer medizinischen Zweitmeinung von Medexo.

Der Unterschied zwischen ,,Zweit-
meinung“ und ,,zweite Meinung*

Die sogenannte Zweitmeinung ist zu unterscheiden von
der ,,zweiten Meinung® eines anderen Arztes. Die zweite
Meinung (,,Ich frage mal einen anderen Arzt“) konnte
selbstverstdndlich schon immer eingeholt werden.

Bei der hier vorgestellten - fiir Sie als Versicherte der
BERGISCHEN - kostenlosen Zweitmeinung geht es um
die Expertise ausgewiesener Spezialisten bei Problemen.



Pflegestirkungsgesetze

Verbesserung der Versorgung

Im Rahmen zweier Pflegestirkungsgesetze moch-
te der Gesetzgeber die pflegerische Versorgung
deutlich verbessern. In einem ersten Schritt (im
Rahmen des Anfang 2015 in Kraft getretenen 1.
Pflegestirkungsgesetzes) wurden die Leistungen
fiir Pflegebediirftige und ihre Angehorigen ausge-
weitet und die Zahl der zusitzlichen Betreuungs-
krifte in stationidren Pflegeeinrichtungen erhoht.
Im zweiten Schritt ist zum 1.1.2016 das 2. Pflege-
stirkungsgesetz in Kraft getreten.

(ip) Kernstiick des 2. Pflegestarkungsgesetzes ist die gesetzlich
verbindliche Einfithrung eines neuen Pflegebediirftigkeitsbe-

griffs zum 1.1.2017. Mit diesem soll die bisherige Benachteili-
gung von Personen mit kognitiven Einschrankungen beseitigt

werden.

Neue Definition der Pflegebediirftigkeit

Pflegebediirftigkeit hat sich bisher vor allem auf kdrperliche
Beeintrachtigungen bezogen und wurde deshalb pflegebediirf-
tigen Menschen mit kognitiven oder psychischen Beeintrachti-
gungen nur zum Teil gerecht. Das betraf auch viele Menschen
mit Demenzerkrankungen. Der Pflegebediirftigkeitsbegriff,
von dem der Pflegegrad und damit die Leistungshohe der
Pflegeversicherung abhingt, war deshalb schon seit seiner

Einfithrung in der Kritik.

Der neue Pflegebediirftigkeitsbegriff soll den Menschen in
seiner Lebenswelt erfassen und dabei alle fiir das Leben und
die Alltagsbewdltigung eines Pflegebediirftigen relevanten
Beeintrachtigungen erfassen. Dabei sollen korperliche, kog-
nitive und psychische Beeintridchtigungen bei der Einstufung
gleichermaflen und angemessen beriicksichtigt werden. Mit
dem neuen System kann zudem besser geplant werden, welche
Art von Unterstiitzung ein pflegebediirftiger Mensch tatsach-
lich braucht.

Sechs Einstufungskriterien

Ab 2017 wird es anstelle der drei Pflegestufen fiinf Pflegegrade

geben. Bei der Begutachtung werden die Beeintrichtigungen

der Selbststandigkeit oder der Fahigkeiten der Menschen in
sechs verschiedenen Bereichen beurteilt:

« Mobilitdt (z.B. Fortbewegen innerhalb des Wohnbereichs,
Treppensteigen etc.)

+ Kognitive und kommunikative Fihigkeiten (z.B. ortliche
und zeitliche Orientierung)

o Verhaltensweisen und psychische Problemlagen (z.B. nacht-
liche Unrubhe, selbstschddigendes und autoaggressives
Verhalten)

o Selbstversorgung (z.B. Korperpflege, Ernahrung)

+ Bewiltigung von und selbststindiger Umgang mit krank-
heits- oder therapiebedingten Anforderungen und Belas-
tungen (z.B. Medikation, Wundversorgung, Arztbesuche,
Therapieeinhaltung)

+ Gestaltung des Alltagslebens und sozialer Kontakte (z.B.
Gestaltung des Tagesablaufs)

Fiinf Pflegegrade
Wie bereits ausgefiihrt, wird es kiinftig anstelle der drei
Pflegestufen fiinf Pflegegrade geben. Zur Feststellung des

Pflegegrades wird sich ein Gutachter oder eine Gutachterin des

Medizinischen Dienstes ansehen, wie selbststdndig jemand ist




und welche Beeintrachtigungen der Selbststdndigkeit oder der

Fahigkeiten vorliegen. Auf Basis der Gesamtbewertung erfolgt

die Einstufung in einen der funf folgenden Pflegegrade:

o Pflegegrad I:
Geringe Beeintrichtigung der Selbststindigkeit.
o Pflegegrad 2:
Erhebliche Beeintrachtigung der Selbststandigkeit.
o Pflegegrad 3:
Schwere Beeintriachtigung der Selbststindigkeit.
o Pflegegrad 4:
Schwerste Beeintrachtigung der Selbststindigkeit.
o Pflegegrad 5:
Schwerste Beeintrachtigung der Selbststindigkeit
mit besonderen Anforderungen an die pflegerische

Versorgung.

Bei pflegebediirftigen Kindern wird der Pflegegrad durch einen
Vergleich der Beeintrachtigungen ihrer Selbststdndigkeit und
ihrer Fihigkeitsstorungen mit altersentsprechend entwickelten

Kindern ermittelt.

Ausbau der Pflegeberatung

Pflegebediirftige und ihre Angehoérigen sollen kiinftig besser
dabei unterstiitzt werden, aus den verschiedenen Angeboten
die fiir sie am besten passenden Leistungen nach ihren Bedar-
fen und Wiinschen zusammenzustellen.

Daher sind die Pflegekassen seit dem 1.1.2016 dazu verpflichtet,
jedem Anspruchsberechtigten einen festen Ansprechpartner zu
nennen, an den man sich mit allen Fragen wenden kann.

Wer einen Antrag auf Leistungen der Pflegeversicherung stellt,
dem muss die Pflegekasse nun innerhalb von zwei Wochen aktiv
eine Pflegeberatung anbieten. Ausgenommen sind nur einmalige
oder monatliche Antréige auf Kostenerstattung. Auch die Ange-
horigen erhalten erstmals einen eigenstandigen Anspruch auf

Pflegeberatung, wenn die Pflegebediirftigen zustimmen.

Ubergangsregelungen 2016/2017

Fur Personen, die bereits im Jahr 2016 Leistungen der Pflege-
versicherung bekommen, gibt es einfache Uberleitungsrege-
lungen ab 2017.

Konkret gilt die Formel: Menschen mit ausschlieflich korper-
lichen Einschrankungen werden automatisch in den néchst
hoheren Pflegegrad iibergeleitet. (Beispiele: Pflegestufe I wird in
Pflegegrad 2, Pflegestufe III wird in Pflegegrad 4 tibergeleitet.)

Bei Menschen mit erheblich eingeschrinkter Alltagskompetenz
- z. B. Menschen mit einer demenziellen Erkrankung - wird
beim Ubergang ,,plus 2“ gerechnet. In dieser Gruppe verwan-
delt sich beispielsweise die Pflegestufe I (2016) automatisch in
Pflegegrad 3 (2017) und Pflegestufe III (2016) automatisch in
Pflegegrad 5 (2017).

Fiir alle Menschen, die 2017 pflegebediirftig werden und erst-
mals einen Antrag auf die Leistungen der Pflegeversicherung

stellen, gilt dann das neue Begutachtungsverfahren.

Finanzierung der Leistungsverbesserungen

Mit Inkrafttreten des ersten Pflegestirkungsgesetzes 2015 ist
der Beitragssatz in einem ersten Schritt um 0,3 Prozentpunkte
auf 2,35 Prozent und 2,6 Prozent fiir Kinderlose gestiegen.
Anfang 2017 werden die Beitrige zur Pflegeversicherung

nochmals um 0,2 Prozentpunkte angehoben.

Durch diese beiden Beitragssatzerh6hungen stehen insgesamt
fast fiinf Milliarden Euro mehr fiir Verbesserungen der Pflege-
leistungen zur Verfiigung. Die Leistungen der Pflegeversiche-

rung konnen dadurch um etwa 20 Prozent ausgeweitet werden.
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Zu Gast in der Nespener Miihle
(is) Markus Jaeger ist seit 2006 stolzer Besitzer der Nespener
Miihle. Der Landwirt, der direkt neben der Miihle in Reichshof-
Nespen Milchviehhaltung betreibt, liebdugelte schon lange mit
der stillgelegten alten Miihle. ,,Ich fand es sehr schade, dass ein
kultureller Schatz wie die Nespener Miihle still liegt. Ich habe

die Tochter des letzten Miillers, die sehr an dem Gebaude hing,
schlieflich davon iiberzeugen konnen, dass die alte Miihle bei
mir in guten Hinden ist und vielen Menschen so grofie Freude
bereiten wird®, erzahlt Jaeger, der mit einem Kreis an Brauchtum
und Handwerk Interessierten einen Verein zum Erhalt der Miihle
gegriindet hat. Seit Herbst 2009 engagieren sich die Miihlen-
freunde Nespen fiir die alte Kornmiihle, die von auflen — ohne
Wasserrad - eigentlich gar nicht so sehr wie eine Miihle aussieht.
Sie haben mit Unterstiitzung des LVR Landschaftsverbands
Rheinland nicht nur die Instandsetzung des alten Gemauers und
Mahlwerks in Angriff genommen, sondern méchten auch andere
Menschen fiir das Zeitzeugnis begeistern. Das Besondere an der
Nespener Miihle, die seit dem 31. Mai 1956 nicht mehr in Betrieb
war, ist ihr Originalzustand sowie die Prazision ihrer Walzen-
stithle. Sie ist eine der wenigen Miihlen, die noch voll einsatzfihig
ist und tiber ein Mahlwerk fiir feinstes Kuchenmehl und Grief3
verfiigt.

Vom Korn zum Brot — die Mahl-Stationen in der Nespener Miihle
In alten Aufzeichnungen hat der Miihlenbesitzer gelesen, dass in
der Nespener Miihle einst 60 bis 70 Zentner Weizen und Roggen

pro Tag gemahlen wurden. ,,Die Leistung einer kleineren Miihle
wie dieser wurde jedoch irgendwann unrentabel, da man vollau-
tomatisch sehr viel mehr Getreide pro Tag mahlen konnte®, so der
Freizeitmiiller. Die Nespener Miihle verfiigt dennoch iiber ein fiir
damalige Zeiten recht ausgekliigeltes Mahl-System. Es gibt zwei
Doppelwalzenstiihle, einen fiir Schrote und einen fiir Mahlungen.
Nach dem ersten Schrotgang lauft das Mahlgut durch Sammel-
trichter in diinne Rohre. Es wird abgesaugt und zu den Plan-
sichtern auf die obere Etage transportiert. Die Plansichter trennen
das Mahlgut in fiinf verschiedene Produkte: in Schrot, grobe
Griese, feine Griese, Dunst (griffiges Mehl) und Mehl. ,,Schrote,
die noch nicht fein genug gemahlen sind, laufen wieder in den
ersten Walzenstuhl, die groben und die feinen Griese und eventu-
ell auch der Dunst in den zweiten Walzenstuhl®, erldutert Jaeger.
Das ausgesiebte Mehl gelangt direkt in die Mehlmischmaschine.
Das grobe Mahlgut wird wieder in den jeweiligen Walzenstuhl
zuriickgefiihrt. Die Walzen justiert der Miiller neu und startet

einen weiteren Durchlauf. ,,In jedem der einzelnen Mahlginge



fallt dabei Mehl in unterschiedlichen Qualitdten an. Vier bis fiinf
Durchginge waren keine Seltenheit®, so der Mithlenbesitzer. Auf-
grund dieser typischen Verfahrensweise nennt man die halbauto-
matische Miihle auch Riickschiittmiihle.

Lebendiges Denkmal fiir Wanderfreunde

»Aufler dem Motor ist nichts wirklich erneuert worden, und
nach baulicher Abnahme haben wir die Miihle erstmals im Jahr
2010 fiir Besucher geoffnet, so Miihlenbesitzer Markus Jaeger.
An der Miihle wurde im September 2011 auflerdem eine E-Bike-
Station eingerichtet und seit Kurzem gibt es ein Café mit Jausen-
station im linken Teil der Miihle, dem ehemaligen Wohnhaus
des Miillers. Das Miithlencafé betreibt Birgit Jaeger und serviert
selbstgebackenen Kuchen und kleine Snacks. ,,Um die Miihle
herum kann man sehr schén wandern und radfahren. Auch

am Deutschen Miihlentag zu Pfingstmontag 6ffnen die Miih-
lenfreunde Nespen ihr Kleinod wieder fiir Besichtigungen und
feiern ein grofies Mithlenfest, erzahlt Markus Jaeger. In einem
mobilen Backes Ofen fertigen die Miihlenfreunde Brot und
demonstrieren vor Ort den Weg vom Korn zum Brot. Auflerdem
gibt es Vorfithrungen im Sensen-Dengeln. Aber auch auf Anfrage
offnet der Verein die Raumlichkeiten und gibt Fithrungen fiir
Gruppen und Schulklassen.

Regulire Offnungszeiten: Jeder erste Sonntag im Monat von
Mirz bis Oktober von 11 bis 16 Uhr. Das Café ist sonntags von
11 bis 17 Uhr geoffnet und 6ffnet auch fiir Gruppen, die eine

Jo)

Bergische Kaffeetafel wiinschen.

www.muehlenfreunde-nespen.de



Unsere Routen-Tipps
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Unterwegs rund um die Nespener Miihle

Wiehlquellenweg

Ein knapp 18 Kilometer langer Wiehlquellen-Rund-
wanderweg leitet Wanderer von der Wiehl bis zur
gleichnamigen Talsperre. Auf dem kleinen Wiehlquel-
len-Rundwanderweg mit dem Symbol Q gelangen
Wanderer ins Quellgebiet der Wiehl und ins Dorf Hahn
bei Wildbergerhtitte. Eine Wanderkarte kann tiber die
Touristinfo der Kurverwaltung (Telefon: 02265-470,

-y

%

Krombacher Insel in der Wiehltalsperre

E-Mail: kurverwaltung@reichshof.de) bezogen werden.
www.ferienland-reichshof.de/abenteuer-freizeit/
wandern/wiehlquellen-wanderweg.html

Download Karten und Broschiiren: Zur Perle der Natur:

~Krombacher Insel” in der Wiehltalsperre

Direkt an der Nespener Miihle gibt es ein weiteres
Highlight der Gemeinde Reichshof zu besichtigen. In
der angrenzenden Wiehltalsperre liegt die sogenann-
te Krombacherinsel aus dem TV-Spot der in Kreuztal
ansdssigen Krombacher Brauerei. Vom Wanderpark-
platz Nespen, rund 500 Meter von der Nespener Miih-
le entfernt, fithrt ein schmaler beschilderter F uBweg
zum Aussichtspunkt an der Wiehltalsperre.

http://[www.ferienland-reichshof.de/service-downloads/

wanderkarten-broschueren-und-kataloge.html

Deutscher Miihlentag
Am Deutschen Mtihlentag zu Pfingstmontag ¢ffnen
bundesweit historische Mtihlen und laden Besucher zu

1 Besichtigungen, Vorfithrungen und Aktivitéiten ein. Al-
Auf dem Bergischen Panoramasteig bei Nespen leine in NRW gibt es an die 170 Mtthlen. Eine Ubersicht
mit Adressen tiber Muthlen (auch in Privatbesitz) im
Bergischen Land, die zum Deutschen Mithlentag ihre

Bergischer Panoramasteig Tore éffnen, gibt es hier: www.muehlen-dgm-ev.de

Die Etappen 8 (Bergneustadt-Wildbergerhiitte, rund Ubersicht tiber Mithlen, Museen und Mithlen-Restau-

22 km) und 9 (Wildbergerhutte-Morsbach, rund 17 km) rants im Bergischen Land mit Buchtipps:

kénnen Wanderer mit einer Rast in der Nespener Mith- ~ www.muehlenregion-rheinland.Ivr.de p

le verknuipfen. www.bergisches-wanderland.de/de/
bergischer-panoramasteig/portrait/index.html
Wanderkarten:

Bergischer Panoramasteig, Wanderkarte im MafBstab
1:30.000, Leporello mit vielen Austlugs-, Einkehr-, Frei-
zeittipps, Entfernungen, Etappen und Hohenprofil.
Wanderkarte Bergisches Land Blatt 3 Osten, MafBstab
1:25.000 mit aktuellsten Wegenetz, jeder Menge touri-

stischer Informationen und Gastronomie-Hinweise. Mit

folgenden Ortschaften: Bergneustadt, Gummersbach, L e Fad el LE E RN
Morsbach, Ntmbrecht, Reichshof, Waldbrol, Wiehl Halfway-House am Golfclub Oberberg -
www.dasbergische.de (Shop) ,Grofler Wiehlquellenweg*




Verschieben ..
oder nicht verschleben?

Das ist keine Frage!

Jeder von uns kennt solche Situationen: Sie miissen
etwas Wichtiges erledigen, tun es dann aber doch
nicht. Sie schieben es vor sich her, einen Tag, noch
einen Tag und so weiter und so fort. Wir erkliren,
wie diese Aufschieberitis entsteht und was Sie dage-
gen machen konnen.

(mas) Noch mal die Adele-CD horen, eine weitere Folge ,, The Big
Bang Theory“ gucken, mit dem Schulfreund von friiher telefonie-
ren oder sogar Geschirrspiilen (obwohl es kaum etwas zum Spiilen
gibt). Das alles klingt fiir mich in diesem Augenblick attraktiver,
als an diesem Artikel weiter zu schreiben. Ich fithle mich unmo-
tiviert und irgendwie krank. Erkrankt an akuter Verschieberitis.

Jede noch so kleine Gelegenheit, die Finger von der Tastatur zu

nehmen und mich abzulenken, nutze ich aus. Noch eine Tasse

Cappuccino, das Schlafzimmer staubsaugen, vielleicht doch noch
raus in den Supermarkt. Ist doch keine Milch mehr da. Mein
Gewissen wird dadurch nicht besser, und der Bildschirm ist er-
schreckend weif3, aber ich komme nicht dagegen an. Mich trostet,

dass ich nicht allein bin mit dieser Verzogerungstaktik.

Sie kennen das gut? Haben Sie nicht noch neulich die Steuer-
erklarung wieder mal liegen lassen - ,,bis zum nichsten Wochen-
ende...“? Oder Sie planten, den Keller zu entriimpeln, und haben
es dann doch gelassen? Dieses Aufschieben

ist so menschlich, so weit =y

verbreitet und so uralt, Vi
dass es dafiir sogar einen
lateinischen Fachbegrift
gibt: Prokrastination
(von lateinisch pro -

fur, cras - morgen).

Wie heifit es doch: ,,Morgen,
morgen, nur nicht heute, sagen alle
faulen Leute*! Oder: ,Was du heute kannst

besorgen, das verschiebe nicht auf morgen®! Im Prinzip sind es

solche Volksweisheiten, die dazu beitragen, dass wir dann doch
aufschieben statt zu erledigen. Denn der Druck, etwas sofort in
Angriff zu nehmen, kann uns auch iiberfordern und lIahmen.

Erst recht, wenn er nicht nur von anderen kommt, sondern

wir uns auch noch selber ein schlechtes Gewissen machen.

l Gefangen in der Positives-Feedback-Schleife
Im digitalen Zeitalter sind die Zahl und die Attraktivi-
"'\\ tat der Ablenkungsmandver gestiegen. Der Blogger
" und Strategieberater Sascha Lobo glaubt, es handele
sich um ,,ein Problem, das durch die digitale
Welt grofler geworden sei. Das sagen zumindest
diejenigen, die glauben, darunter zu leiden. Sie
bekdmen nichts mehr hin, weil ewig das Netz
locke.“ Was passiert eigentlich mit uns, wenn wir
nicht das tun, was wir vorhaben? Der amerika-
nische Neurowissenschaftler Daniel Levitin schreibt
in seinem Buch ,,The Organized Mind", dass das
Ankommen neuer Reize dazu fiihre, dass das Gehirn
Dopamin ausschiittet. Dopamin ist ein sogenann-
ter Botenstoff. Er sorgt im Belohnungssystem

des Gehirns dafiir, dass wir uns gut fithlen.



Ausgeschiittet wird Dopamin beim Sport, durch Drogen, beim
Sex; aber eben auch durch kleine Impulse, die uns etwa iiber den
Bildschirm unseres Computers, Tablets, Smartphones erreichen.
Das kann zu einer viel zu groflen Menge Dopamin fithren - mit
der Folge, dass wir in einer Positives-Feedback-Schleife stecken,
uns also dafiir belohnen, dass wir uns nicht mehr konzentrieren.
Und deswegen suchen wir permanent nach Anregungen von
auflen. Aus verhaltenspsychologischer Sicht ist das Aufschieben
nachvollziehbar: Kurzfristig verschwinden unangenehme Gefiihle
wie Stress und Widerwille, die Zeit kann fiir schonere Dinge

genutzt werden. Langfristig kann stindiges Vor-sich-Herschieben

den Ohren" zu nehmen und an die Selbstdisziplin zu appellie-
ren. Sein Tipp: ,Zerlegen Sie unliebsame Aufgaben in kleinere
Einzelteile. Dies kann dazu fiihren, dass der Widerstand, die
Aufgabe anzupacken, geringer wird. Und ist der Anfang erst
einmal gemacht, fallen auch die nidchsten Schritte leichter.“ Fiir
chronische Aufschieber empfiehlt er Gesprache mit einem Coach
oder einem psychologisch geschulten Berater, vor allem dann,
wenn tiefer liegende, psychologische Griinde wie Versagenséingste
eine Rolle spielen. Wie Sie sehen, ist der Artikel fertig gewor-

den. In den Supermarkt bin ich ebenso wenig gegangen wie ich

gestaubsaugt und gespiilt habe. Mich hat vor allem tiberzeugt, den

krank machen. Text in kleineren Abschnitten zu schreiben. Das hat der Aufgabe
den Schrecken genommen und ldsst mich mit gutem Gewissen
Unliebsame Aufgaben in kleinere Einzelteile zerlegen Feierabend machen.

Wenn Sie jetzt vor Schreck das Heft aus der Hand legen und sich

sagen, das lese ich erst morgen weiter, dann kann ich Sie beruhi-

Im nichsten Heft verrate ich Thnen, wie Sie Thren

Alltag erfolgreich planen.

gen. Prokrastination und die damit verbundenen Ausreden sind
nichts, was sich nicht dndern ldsst. Der Wuppertaler Coach
Wolfgang Precht unterscheidet zwischen einer harmlosen Form
von ,, Aufschieberitis®, die jeden von uns mal heimsucht, und
einer schlimmen Form, wenn jemand immer wieder alles ver-
schiebt und damit Arger riskiert. Etwa, wenn man die Steuer-
erklarung iiber einen ldngeren Zeitraum nicht eingereicht hat.
Manchmal, so Precht, reiche es leider nicht, sich innerlich ,,bei
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Zusammenspiel beider Augen wéahrend der gesamten Augeniiberpriifung bestimmen wir deutlich kom-
fortablere und prazisere Brillenglaswerte. Hort sich spannend an? Ist es auch! Vereinbaren Sie noch
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Geheimsprache
Klar, wir summen! Aber wir Bienen
haben auch noch eine andere faszinie-
\ rende Sprache: den Bienentanz! Mit ihm
I‘ Biene im Anflug! kann ich meinen Kolleginnen im Stock ganz
< Hallo, ich bin Betty! genau beschreiben, wo ich eine
Toll, dass ihr mich be- tolle Bienenweide mit vie-
6 ‘ gleitet! Ich bin nur eine len Blumen entdeckt
von Vielen. 50.000 Bienen . habe!

gehoren zu meinem Volk. Wir
Sammelbienen sind den ganzen 4
«
Tag fleiBig. An der Aul3enseite unserer \/

Hinterbeine haben wir Mulden, die man
auch ,Hoschen” nennt. Darin be-
_wahren wir den gesammelten

Blitenstaub auf.

/ ’ Bienentanz
Wenn eine Biene tanzen geht,

Zu Besuch bei der Konigin dann hat sie Blitenstaub erspaht.
Nun fliege ich mit dem Nektar A Ihr Tanz zeigt allen anderen Bienen
~ zuriick zum Bienenstock. Dort leben den Weg zu Nektar und Lupinen!
mein Volk und meine Bienenkonigin.
Sie legt mehr als 1.500 Eier am Tag.
Koénnt ihr Euch das vorstellen? Hier
wimmelt es von Bienen, die die Brut
futtern oder Waben putzen. Sind
die sechseckigen Waben nicht
‘ ein kleines Wunderwerk?




Basteltipp:
Flotte Biene, selbstgebastelt!
lhr bendtigt: eine Klopapierrolle, eine
Schere, Bastelkleber, einen schwarzen
Pfeifenputzer, weilde und gelbe Pappe,
schwarzes Klebeband, Nylonfaden zum
Aufhangen. Klopapierrolle mit der gel-
ben Pappe bekleben. Zwei gelbe Kreise
ausschneiden. Auf einen malt ihr das
Gesicht, dann klebt ihr die Kreise auf
die beiden Offnungen. Mit schwarzem Ach ja, der Honig!
Klebeband die coolen Streifen kleben. Wir sind bedroht, denn da
Fliigel aus weil3er Pappe schneiden. Aus es kaum noch Blumenwiesen
dem Pfeifenputzer formt ihr die Fiihler. und Obstbdume gibt, finden wir im-
Guten Flug! mer weniger zu fressen. Dabei bestauben
wir die Pflanzen und sorgen so dafiir, dass
Fruchte wachsen und die Welt schon bunt
ist. Nun muss ich aber wieder los, war
nett mit euch! Bis bald, eure
Betty!

Wie heil3en die Mulden an den Hinterbeinen der Biene? Summ, summ, summ, ...

Schreibt die Losung auf eine Postkarte und malt eine doch wo herum?

Biene dazu. Unter allen Einsendern mit der richtigen Auch von weit entfernten Wiesen finden Bienen wie-
Antwort verlosen wir insgesamt 5 Exemplare des - der mihelos zu ihrem Bienenstock zurtick. Sie haben
Spielzeltes ,,Biene Maja” und 5 Exemplare des i . ein tolles Orientierungssystem und benutzen
Buchs ,Ich hab einen Freund, der ist Imker”. . : 1“;_-}_ die Sonne wie einen Kompass. Verlasst eine
Bitte sendet eure Karte an die BERGISCHE - M o Biene den Bienenstock, merkt sie sich den
KRANKENKASSE, Kinderredaktion, Heres- o Sonnenstand. Nun stellt euch vor, ihr seid
bachstralRe 29, 42719 Solingen, oder gebt Tatied ' | - die kleine Biene und habt Pollen gesam-
sie bis zum 17. Juni 2016 bei einem unse- el melt. Findet ihr die richtige Flugroute

rer Kundenzentren ab. zuriick zum Bienenstock?
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen, Mitar-
beiter der BERGISCHEN und deren Familien

dirfen leider nicht mitmachen.




Ernihrungstrends 2016

Welcher Ernahrungstyp

sind Sie?

Vegan, clean-eating oder glutenfrei - immer ofter
geben wir durch unser Essverhalten ein personliches
Statement ab. Denn auch mit einem individuellen
Erndhrungskonzept definieren wir unsereern

Lebensstil. Ira Schneider stellt die neuen Esstrends vor.

(is) ,Du bist, was Du isst.“ - Dieser bekannte Ausspruch des
Philosophen Ludwig Feuerbach aus dem 19. Jahrhundert ist
heute aktueller denn je. Wihrend Essen und Trinken in fritheren
Zeiten vor allem der Nahrungsaufnahme diente und Aufschluss
iiber den gesellschaftlichen Stand einer Familie gab, ist der
Umgang mit Lebensmitteln heute nicht mehr nur von sozialen,

sondern auch von ethischen Kriterien gepragt.

Erndhrung - der neue Lifestyle

Dass Essen der neue Lifestyle und auch immer 6fter Dogma ist,
erfahrt auch Doris Kallenbach in ihrer Praxis als Ernahrungs-
beraterin. Auffallend oft kommen sogenannte sensible Esser,

die Gluten, Glucose, Fructose oder Lactose meiden, zu ihr.

"

d
,Der Anteil von Menschen, die ohne érztliche Anweisung einer
bestimmten Diit folgﬁ;stelgt Viele scheinen nichtungliicklich
dariiber, dass sie bestimmte Dinge meiden. Denn die Indus-

trendy ist und
fiir jede Kostform auch entsprechende Prqdl‘:te ,mit ohne*

trie macht es heute moglich, dass Andersesse

verfiigbar sind‘, so Kallenbach. Bei einem groﬁen Teil dieser
Patienten findet Kallenbach heraus, dass sie nicht wirklich an
einer Gluten- oder Lactoseunvertraglichkeit leiden, sondern dass
das Darmimmunsystem voriibergehend nicht im Gleichgewicht
ist. ,Der Darm reagiert sehr sensibel auf Stress, der heute an der
Tagesordnung ist. Manchmal ist es auch ein Darmpilz, der die
Unvertraglichkeiten verursacht, so Kallenbach. Dass Essen etwas
Sinnliches ist, das Freude bereitet und gesellig ist, hitten viele
Ratsuchende, die eine entsprechende Leidensphase hinter sich
haben, leider bereits verlernt. ,Der Gedanke an die vermeintliche
Erkrankung dominiert und gibt die Notwendigkeit vor, sich
permanent zu kasteien. Es dreht sich dann ab einem gewissen
Punkt alles nur noch um die Diit - selbst wenn man zum Essen

bei Freunden eingeladen ist®, so Kallenbach.



Mode-Erscheinung oder nachhaltig?

Bei einem Blick auf die Trends und die entsprechenden Pa-
ckungen der Industrie entpuppe sich vieles als Geschéftemache-
rei. Der Glaube an die vermeintlich perfekte Kost konne unter
Umstdnden sogar zu einer einseitigen Ernahrung mit spateren
Mangelerscheinungen fithren. ,,Wer sich ausgewogen ernéhrt,
braucht im Grunde keine speziellen Lebensmittel oder Philoso-
phie. Aber nicht alle Trends sind schlecht. Positiv finde ich, dass
viele junge Menschen sich wieder bewusster mit allen Facetten
der Erndhrung auseinander setzen, relativieren und Kompro-
misse eingehen. Statt veganes Industrie-Hahnchen zu kaufen, be-
schlieflen sie, einfach weniger Fleisch zu essen — aber dann vom
Bauern aus der Region’; so Kallenbach iiber den Flexitarier- oder
auch Clean-Eating-Trend, der auf Verhaltensdnderung setzt und
— wie es frither bereits tiblich war — moglichst naturbelassene

Grundzutaten bevorzugt. Viele andere Erndhrungskonzepte,

Die neuen Trends in Kiirze

Fast Good — schnelles Essen, das ethische, soziale und nachhaltige
Aspekte wie Tierwohl, Verzicht auf Gentechnik oder faire Bezahlung der
Produzenten berticksichtigt.

(Pseudo)-Gesunde — darunter versteht man all diejenigen, die eigent-
lich wissen, wie man sich gesund und ausgewogen erndhrt. Dennoch
handeln sie nicht konsequent danach. Sie greifen zum Fertiggericht und
beruhigen ihr schlechtes Gewissen gleichzeitig mit speziellen Lebens-
mitteln wie Smoothies oder mit Friichten und Salaten.

Clean Food — meint unbehandeltes Essen, das hei3t, Lebensmittel,
die naturbelassen sind und nicht durch die Industrie bearbeitet wurden.
Clean Eaters verzichten auf Fast Food und Fertigprodukte, raffinierten
Zucker und Weilmehl sowie Transfette, StiR- und Farbstoffe. Sie
setzen ahnlich wie Vegetarier, Veganer oder Flexitarier auch ein (ernah-
rungs- und agrar-)politisches Statement durch ihre Ess-Haltung.

Infinite Food — mit ,grenzenlosem Essen” beschreibt die Trendfor-
scherin Hanni Riitzler den Trend, dass kiinftig in der urbanen Alltagskul-
tur jederzeit und tiberall gegessen wird, also auch an Orten, die bisher
andere Zwecke erfiillten. Modelabels dréngten ins Gastrobusiness und
die Erfolge von Street Food, Craft Beer und Co. zeigten, dass jeder zum
Gastronom werden kann — ein wenig Talent vorausgesetzt.

Flexitarier — ist ein Gelegenheitsvegetarier, der freiwillig ein bis
mehrmals pro Woche aus Griinden der Nachhaltigkeit auf Fleisch ver-
zichtet. Da er SpaR hat am Essen, interessiert er sich fiir genussvolle
und abwechslungreiche Alternativen zu Waurst & Co.

Free Froms — diese Gruppe meidet Laktose, Fructose, Gluten, Aromen,
Hefe oder Zusatzstoffe — oftmals ohne medizinischen Grund dafiir.

die momentan im Trend liegen, wiirden das Verhalten des Kon-
sumenten allerdings nicht nachhaltig dndern, sondern ihm durch
den Kauf entsprechender Produkte ein gutes Gewissen einreden

oder ihn eben an einem Szene-Image teilhaben lassen.

Weiterfiihrende Links zum Thema

Hanni Riitzler, Food Report 2016: www.zukunftsinstitut.de/artikel/
food-report-2016

Nestlé Studie 2016, So is(s)t Deutschland”: www.nestle.de/
verantwortung/nestle-studie/2016

Tagungsbericht des 19. Heidelberger Erndhrungsforums 2015 ,,Individua-
lisierung der Ernédhrung — Zwischen Ideologie, Allergie und kulinarischem
Lifestyle”: www.gesunde-ernaehrung.org/index.php/veranstaltungen/
heidelberger-ernaehrungsforum

Dass das Label , frei von” inzwischen zum reinen Werbeslogan gewor-
den ist, zeigen Aufdrucke wie ,glutenfrei” auf Mineralwasser oder
Korperpflegemittel.

Paldo — Anhénger der Palédo- oder Steinzeit-Diat ernahren sich &hnlich
wie die Jager- und Sammler vor Hunderttausenden von Jahren. Sie
nehmen nur Lebensmittel zu sich, von denen angenommen wird, dass
es diese schon in der Altsteinzeit gab. Vor allem verzehren sie Gemiise,
Wildfleisch, Fisch, Meeresfriichte, Schalentiere, Eier, Obst, Krauter,
Pilze, Nuisse und Honig. Die Diét verzichtet auf Milch und Milchpro-
dukte und Getreide, Brot und Gebéck sowie alle industriell verarbei-
teten Produkte.

Social Eater — in einer Welt, in der Tischgemeinschaften riicklaufig
werden, stillt der ,soziale Esser” sein Bedirfnis nach Néhe durch
Online-Foren und postet Fatos von seinem Essen.

Spiritual Food — Essen wird laut Trend-Forscherin Hanni Riitzler zur
Religion, denn der Wunsch nach halal, koscheren oder veganen Lebens-
mitteln hebe Food auf eine spirituelle Ebene.

The new classic — Nostalgie trifft auf Qualitét in der Gastronomie,
beobachtet Trend-Forscherin Hanni Riitzler ebenso. Wir diirfen uns auf
bodenstandige Kiichenklassiker mit Pepp freuen.

Vegan — ist das neue Vegetarisch. Eine Nischen-Szene, die friiher
beldchelt oder bedauert wurde, schwimmt mit auf der Trend-Welle.
Der Verzicht auf jegliche tierische Produkte empfinden viele heute nicht
mehr als Selbst-Kasteiung, sondern als interessante Selbsterfahrung.
Immer mehr Kochbiicher bekannter Szene-GroRen dréangen auf den
Markt und machen Appetit auf kreative vegane Kiiche.



Frisch auf den Tisch

Selber machen mit frischen Zutaten ist nachhaltig und
schmeckt, findet Doris Kallenbach. Fiir ihre Patienten und
alle diejenigen, die sich genussvoll und gesund erndhren
mochten, lasst die Erndhrungsberaterin sich gerne von der
Fiinf-Elemente-Kiiche inspirieren. Diese stellt einen Pfeiler
in der Traditionellen Chinesischen Medizin dar

Dinkelbrot (vegan)
Zutaten:

25 g Hefe

400 g Dinkel, fein gemahlen

100 g Buchweizen, fein gemahlen
2-3 El Obstessig

1 Prise Paprika

1 Messerspitze Zucker

1 Prise Koriander, gemahlen

500 ml Wasser, warm

2 TL Salz

je % Tasse Leinsamen, Sonnenblumenkerne, Sesam
2 EL Krauter (nach Jahreszeit)

e e R B e

Vorbereitung:

Kréauter waschen, trocknen und fein hacken

Zubereitung:

Die Hefe in etwas warmem Wasser auflosen. Das Getreide
zu der aufgelosten Hefe geben. Obstessig und Paprika zufii-
gen. Den Koriander beigeben und mit dem warmen Wasser
und dem Salz zu einem Teig verarbeiten. Je eine % Tasse
Leinsamen, Sonnenblumenkerne und Sesam unterheben.
Eine Kastenform ausfetten und mit Sesam bestreuen und
den Teig einfiillen. Nicht gehen lassen. Im vorgeheizten
Backofen bei 220 Grad (HeifSluft 190 Grad) ca. 1 Stunde
backen. Eine Schale mit kochendem Wasser in den Backofen
stellen. Das Brot ist gar, wenn es beim Klopfen an der Unter-
seite hohl klingt.

Vor dem Anschneiden gut auskiihlen lassen und erst am
néchsten Tag schneiden.

Anmerkung: Dinkelmehl und Buchweizenmehl gibt es in

Bioldden, Reformhausern oder Drogeriemérkten.

und bezieht die thermische
und energetische Wirkung
der Lebensmittel mit

ein - um das korperlich-
seelische Gleichgewicht
zu erhalten.

Doris Kallenbach hat

fir Sie zwei Rezepte,

die auch Vegetarier

begeistern.
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Krauterpfannkuchen (vegetarisch)
Zutaten (ergibt 7 Pfannkuchen):

130 g Weizen- oder Dinkel-Vollkornmehl
30 g geriebene Niisse

1 kleines Ei

ca. 200 ml Milch

Pfeffer

Muskat

Salz

je 2 El gehackte Krauter

(Petersilie, Schnittlauch, Dill, Rucola etc.)
Rosenpaprika

e

i

Vorbereitung:

Die Niisse in der Kiichenmaschine fein reiben, oder schon
gemahlene Niisse verwenden. Die Milch abmessen. Die
Krauter waschen und auf einem Kiichenpapier gut abtupfen,
sie miissen ganz trocken sein. Danach fein hacken.
Zubereitung:

Das Mehl mit den fein gerieben Niissen, dem Ei, der Milch
und den Gewiirzen gut verrithren und mindestens 30 Minuten
abgedeckt an einem kithlen Ort ruhen lassen (nicht in den Kiihl-
schrank geben). Die gehackten Kréauter unter den Teig mischen
und portionsweise in heiflem Ol von beiden Seiten goldgelb
backen. Zu den Pfannkuchen passt gut ein Salat.
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Mehr Infos iiber noch mehr Vorteile:

Fordern Sie unsere Rahmenbedingungen an fiir eine erfolgreiche Partnerschaft
unter derTelefonnummer 0212 2262-186 oder per E-Mail an

vertriebspartner @die-bergische-kk.de. Sie erhalten umgehend ein umfangreiches
Informationspaket — fur eine effektive Partnerschaft!
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angegebene Adresse.

Mit den oben genannten Daten geht die BERGISCHE immer vertraulich um. Sie dienen ausschlieBlich dazu, die
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Zukunft widersprochen werden unterTelefon 0212 2262-0 oder info @die-bergische-kk.de.
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