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das Vertrauen der Bevolkerung in die gesetzliche Kran-

kenversicherung ist in diesen Tagen so nachhaltig wie
noch nie erschiittert worden. Grund sind die Versuche
einiger Krankenkassen vornehmlich in Berlin, Kassen-
wechsel von Versicherten der im SchliefSungsverfahren
befindlichen City BKK zu sich zu verhindern.

Wir verurteilen diese Handlungsweisen und distanzieren
uns hiervon ausdriicklich. Jeder neue Kunde ist bei der
BERGISCHEN Krankenkasse herzlich willkommen. Bei
uns hat es diese ,,Rosinenpickerei“ noch nie gegeben, dar-
an wird sich auch nichts dndern.

Diekritische Meldung der Securvita BKK in Richtung Bun-
desversicherungsamt (BVA) als oberste Aufsichtsbehorde
der Gesetzlichen Krankenkassen, ndmlich die Finanzlage
der City BKK in der Vergangenheit falsch eingeschitzt zu
haben, kann ich an dieser Stelle nur unterstiitzen. Nach
meinem Kenntnisstand hat die Kassenaufsicht die Rech-
nungsergebnisse der City BKK in der Vergangenheit jahr-
lich gepriift. Auffilligkeiten im Rechnungswesen und in
der Verméogens- und Liquiditétslage hitten eigentlich bei
den, im BKK-System seit Jahren hinlidnglich bekannten,
Finanzproblemen der City BKK testiert gewesen sein
missen. Es darf, auch offentlich, durchaus die Frage ge-
stellt werden, ob die Situation der maroden City BKK im
Vorfeld hitte vermieden oder entschérft werden kénnen.
Hier spielt das Bundesversicherungsamt meiner Meinung
nach eine zentrale Rolle.

Wie in den vergangenen Jahren ist die BERGISCHE Kran-
kenkasse auch aus dem Haushaltsjahr 2010 mit einem
erfreulichen Einnahmeniiberschuss heraus gegangen.
Hiermit gehoren wir, bezogen auf das Jahr 2010, zu einer
Minderheit unter den Krankenkassen in Deutschland.

Die iberaus erfreuliche und sichere Vermdgens- und
Liquiditatslage wird Grundlage dafiir sein, in den kom-
menden Jahren in Punkto ,Zusatzbeitrag“ zu den abso-
lut giinstigsten Krankenkassen in Deutschland nachhal-
tig zu zéhlen. Hiermit werden wir an unsere Historie, zu
den Krankenkasse mit den niedrigsten Beitragssatzen in
Deutschland zu gehoren, weiter ankniipfen.

In diesem Heft erfahren Sie alles Nihere zum 4. BERGI-
SCHEN Firmenlauf, der am 16. Oktober 2011 im Herzen
von Wuppertal stattfindet. Ob als Aktiver oder als Zu-
schauer am Rande der Laufstrecke durch die Wuppertaler
City, lassen Sie sich dieses Groflereignis nicht entgehen.

Sie erfahren in dieser Ausgabe auch interessante Aspekte
zum wichtigsten Element unserer Erde, dem Wasser. Mit
einer anderen Fliissigkeit, namlich der Milch, befasst sich
die Rubrik ,,Erndhrung“ und geht der Frage nach, ob die-
ses Nahrungsmittel tatsidchlich so empfehlenswert ist, wie
die Lebensmittelbranche behauptet.

Im Rahmen unserer neuen Kooperation mit dem West-
deutschen Kopfschmerzzentrum ist ein Experte fiir Sie,
liebe Leser, den Ursachen von Migrine, Cluster-Kopt-
schmerz und Co. auf der Spur. Last but not least bekom-
men unsere jungen Leser Anregungen, ihre Zeit im Freien
zu gestalten, zum Beispiel mit Pflanzen. Ich finde, immer
noch besser als im Sommer und bei schonem Wetter vor
PC, X-Box und Co. zu sitzen.

Ich hoffe, dass bei diesen vielen Beitrdgen auch etwas
Interessantes fiir Sie dabei ist. Genieflen Sie den Sommer
2011'!

Ihr
Joachim Wichelhaus
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Individuelle Ratschlage
auf individuelle Fragen.

Das bieten renommierte Fachleute in den Experten-
chats der BERGISCHEN. In den kommenden Wochen

geht es um dieThemen Partnerschaft und Wechseljahre. Onllne
Egal, ob Sie konkrete Auskiinfte wiinschen oder nur Ww'die‘bergisChe K
mitlesen mochten: Der Expertenchat ist flr Sie k'de/porta/

sowohl vertraulich als auch anonym und p )
kostenfrei. (tos)

Die nachsten Expertenchats:

18. Juli 2011, 20:00 bis 21:30 Uhr Expertenchat verpasst?
Hormontherapie/Wechseljahre Zu diesenThemen senden wir lhnen kostenlos

die Ergebnisse zu: ‘N
12. September 2011, 20:00 bis 21:30 Uhr -
Unerfullter Kinderwunsch — Sex in der Schwangerschaft
ZerreilRprobe flir die Partnerschaft Pflegende Angehdrige: Die Balance zwischen Pflege

und eigenem Leben
5

Ganz bequem anfordern — per E-Mail
redaktion @die-bergische-kk.de oder telefonisch
unter 0212 2262-140

®
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Termine
JULT 201 1
Miss-Zopfchen-Lauf, ab 10:00 Uhr, W Freitag/Samstag, 16./17.09.2011
Stidpark/Korkenziehertrasse, . 2 g Wuppertal 24 Stunden live mit
42651 Solingen. Siehe Seite 6 4 5 ¢ der BERGISCHEN, mehr als 150
(Firmenlauf). n 12 13 1: 158 1 g 10 Einzelveranstaltungen an 100 Orten,
18 19 oo 21 22 o3 24 Freitag ab 15:00 Uhr bis Samstag,
Dienstag, 20.09.2011 25 26 27 28 29 30 31 15:00 Uhr, Schlofibleiche 22,
Grippeschutzimpfung, ab 08:00 Uhr, \J 42103 Wuppertal
Kundenzentrum der BERGISCHEN: SEPTEMBER 2011
Schlofibleiche 20, 42103 Wuppertal I W Mittwoch, 12.10.2011
Mm D M D F S S| 21 Ausbildungsborse mit der
Mittwoch, 21.09.2011 1 2 3 4 BERGISCHEN, 09:00-14:30 Uhr,
Grippeschutzimpfung, ab 08:00 Uhr, 5 6 7 8 9 10 " Historische Stadthalle,
Kundenzentrum der BERGISCHEN: 12 13 14 15 1285 Johannisberg 40, 42103 Wuppertal
Hauptstrafle 164 A, 51465 Bergisch 19 2 22 :2:) 24
Gladbach 26 Bl 28 29
OKTOBER 2011
-
Grippeschutzimpfung, ab 08:00 Uhr, —
Kundenzentrum der BERGISCHEN: 3 4 5 6 7 g g9
Hauptstrafle 30, 42651 Solingen 10 N 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 o3
B 2425 26 27 28 29 30
31




Laufend fit werden

Warum joggen jeder lernen kann

BERGISCHER
FIRMEN
| A U F 11

www. bergischer—ﬁrmenlauf de

(Ira) Gladys Burrill ist 92 Jahre alt und lief erst neulich einen Marathon in neun Stunden,

53 Minuten. Weltrekordler brauchen dafiir nur wenig mehr als zwei Stunden.

Gaby Maass riit: keine Uberbelastung!

Die richtige Lauftechnik lernen.
Mit kleinen Zeitintervallen starten, stetig

steigern. Die optimale Geschwindigkeit finden.

»Sport ist meine Droge®, gibt Gaby Maass (35) unumwun-
den zu. Die Diplom-Sportlehrerin leitet das Fitnessstudio
»BergWerk® der Bergischen Universitdt in Wuppertal und
ist im Team des Hochschulsports zustindig fiir den Be-
reich ,,Fitness und Gesundheit®. Zu dem gehort auch der
Laufsport. Jeden Tag ist sie mindestens eine Stunde an der
frischen Luft - l4uft, fihrt Rad oder geht schwimmen. ,,Ich
brauche das. Sport, besonders Laufen, macht mich gliick-
lich.“ Gaby Maass betreut unter anderem Lauftreffs der
Bergischen Uni.

Erst kirzlich hatte sie wieder ein Erfolgserlebnis: Eine
Gruppe tibergewichtiger Untrainierter fing ihr Training
mit Intervallen an: 30 Sekunden schnell gehen, 30 Sekun-
den langsam gehen. Sie steigerte sich in wenigen Wochen
zum leichten, halbstiindigen Joggen.

Kann jeder laufen oder liegt es an den Genen? ,,Sicher gibt
es Typen, deren Muskelfasern sich so zusammensetzen,
dass sie sich eher fiir Ausdauersport eignen. Aber das ist
keine Entschuldigung fiir alle anderen. Jeder kann laufen
lernen, auch wenn er erst einmal ganz langsam startet,
sagt die Expertin. Disziplin und Kontinuitit seien die bei-
den Zauberworter. Zwei- bis dreimal in der Woche sollte
man die Laufschuhe schon anziehen: ,,Es ist okay, wenn
man mit zw0lf bis zwanzig Minuten beginnt und sich stei-
gert. Wichtig ist nur, dass man es regelmaflig tut.“ Maass
rit Anfingern, sich einer Gruppe anzuschliefen, das
Lauftraining unter fachménnischer Betreuung zu starten.
»Wer {ibergewichtig ist oder eine Vorerkrankung hat, soll-
te natiirlich erst seinen Arzt fragen.“

Motivierend ist auch, wenn man eine Laufstrecke ,,direkt
vor der Haustiir findet — je weniger Aufwand betrieben
werden muss, umso leichter kann der innere Schweine-

Und viele andere konnen sich nicht einmal vorstellen,

42 Kilometer am Stiick zu gehen ... ,Kann denn
jeder laufen lernen?"; wollten wir von Experten

wissen. Und: Worauf ist zu achten?

hund tiberwunden werden. Und wer sich nur ungern auf-
rafft, ist sicher in einer Gruppe besser aufgehoben. Er soll-
te sich nach den lokalen Lauftreffs erkundigen und nach
dem ersten BERGISCHEN Uni-Lauf am 16. Oktober 2011
(siehe Seite 6).

Stefan Grothe (37), Geschiftsfithrer von ,,Laufsport bunert®
in Wuppertal, rat Laufanfangern: [V 527852 G108 2171
Kauf von Laufschuhen unbedingt beraten. Anhand von
Videoaufnahmen wird Ihr Laufverhalten detailliert ana-
lysiert, sodass der versierte Berater aufgrund der indivi-
duellen Bediirfnisse und Lauftechnik genau den Schuh

«

e e g 4 Ein passender Schuh
unterstiitzt die richtige Haltung beim Laufen, was die Ge-

lenke schont und den Komfort erhéht.

Auch die richtige Kleidung ist beim Joggen wichtig. Gro-
the, der selbst seit 20 Jahren lduft, empfiehlt Funktions-
kleidung: ,,Baumwolle klebt schnell am Korper, weil sie
Feuchtigkeit nicht nach auflen abgibt. Deshalb sind syn-
thetische Fasern heute wesentlich funktioneller - sie sind
atmungsaktiv, und dank spezieller Hohlkammerfasern
transportieren sie den Schweif8 schnell ab.“ So komme es
weder zu Hitzestau noch zu Unterkiihlung. ,Wichtig ist,
nach dem Zwiebelprinzip wirklich nur Mikrofasertextili-
en anzuziehen - von der Unterwische bis zur Jacke oder
Weste, sonst niitzt das Ganze nichts.”

Da man diese Sportkleidung meist nur bei 30 Grad wa-
schen kann, rat Grothe zu speziellen Waschmitteln, die
Bakterien beseitigen, und dazu, auf Weichspiiler zu ver-
zichten. ,Wer aulerdem auf das Siegel ,Textiles Vertrau-
en” achtet, sollte auch gegen mogliche allergene Ausloser
gefeit sein.”



Machen Sie mit beim
BERGISCHEN Firmenlauf!

(tos/lra) Laufen ist gesund: Es baut Stress ab. Starkt Im-
mun- und Herz-Kreislauf-System. Kurbelt den Fettstoft-
wechsel an. Beschleunigt den Sauerstoffaustausch und die
Blutzirkulation. Und macht gliicklich. Genug Griinde, um
es selbst einmal auszuprobieren.

Dazu eignet sich der BERGISCHE Firmenlauf denkbar
gut. Denn dann wird Laufen zum Gemeinschaftserlebnis:
Voriges Jahr gab es eine Rekord-Teilnehmerzahl von mehr
als 1.400 Liuferinnen und Laufern, 75 Firmen-Teams

Wettbewerbe und Startzeiten

und Tausenden Besuchern entlang der Sambatrasse. Am
Sonntag, 16. Oktober, geht es bei der vierten Auflage ei-
ner der grofiten Lauf-Veranstaltungen der Region mitten
durch die Elberfelder City. Mischen Sie sich unter die

or-Uni-Lauf (2002 und jiinger)

1. Juni

12:30 Uhr \1. Junior-Uni-Lauf (-2001-1993) \1,6 km \ 5,00 € erwarteten 2.000 Teilnehmer und die erwarteten 10.000
’ Meil Besucher! Beim BERGISCHEN Firmenlauf gehen aber
m BERGISCHE Promi-Meile .
: , 10.00 € nicht nur Unternehmen an den Start. Junge Forscher star-
1_BERGISCHER Studi-Lauf 5,5 km |10, . _ .

14:30 UNT | (alle Jahrgange) ten beim Lauf der Wuppertaler Junior Uni, Bekannte und
Berithmte beim Promi-Lauf. Beim ersten BERGISCHEN
gn?f??og Uni-Lauf beweisen sich Studierende und Mitarbeiter der

pE Bergischen Universitit.

Rahmenprogramm Ubrigens x

Die Begleitveranstaltungen rund um den BERGISCHEN

Firmenlauf sind sehr vielfiltig geworden. Besucher erwar- " Wer schop ey, maj «o;
. S
ten auf dem Elberfelder Laurentiusplatz Musik, Essen und ;nd €N Erlebpjg der bem Kénnep unter Beyyei
.. ’ o
Getrinke sowie viele Uberraschungen. AufSerdem im Pro- B at dazy bej Miss-z e;(’nder en Art 8enieflen ) ftellen
gramm: grofle Bithne mit Musik- und Show-Acts, LED- 011, die Ge]egenhejt ! Chen‘Lauf am Sonpt MOocht
. T T 1 . e steht nup gie o - Nach den erf ‘ g, 17, Juij
Leinwand mit Live-Eindriicken des Tages sowie vielfiltige ie fiinfte y, rolgrejche
4 . . e 1 . trasse ip d €ransta]ty n Vor]ahren
gesunde Gastronomie. Méglich ist das dank unserer vie- €0 Startlgche, § auf der Korkeny;
len Sponsoren. Yon Kurgzstre p, iib - Mitmache, und § Nzicher
Programm o g o Halbmaraghey, p. - “P28 haben
ab 10.09 Uhy ( }heden etwas dabe; StartS Zum Rahmep
bei ) Slehe Se1t ’ IStje na
Mehr Infos o Solmger Sporth . _4) ’ I“teresswrt ko < Lau
wwsa[,'ngersportd und 1nf0rm1- eren ung Nnep sich
Vi -4e. Natqj - nd apy
Schauen Sie online vorbei und lesen Sie alle News sowie S orOrt - g Partper des Su;hCh ISt auch jo BERG?Se]den
Wissenswertes rund um den grofien Tag: LR Ortbegelsterte erfahrep Olinger SPOrtbques Lauf. CHE
e an dj - Lauf.
www.bergischer-firmenlauf.de Istungspaket s . 1 diesen, Tag mehy i und
nd - natii: beziell fijy Aktive. CIr liber ypge,
) lrlich lber dep, BERGIS. BERGT balanc
CHE




Anzeige

Barmenia

Versicherungen

wilinscht als Premiumpartner einen
erfolgreichen BERGISCHEN Firmenlauf
in Wuppertal

I B . BIE BERCESCHE
Bavgmeﬁ!;lelna BAN  cmasimpass

Gesundheitspartner im Bergischen

4. BERGISCHER Firmenlauf
16.10.2011

fit, fitter, bergisch fit

(red) Sie gilt als eines der groBten Informa-
tionstechnologie-Projekte Europas. Ist die elektro-
nische Gesundheitskarte (eGK) erst einmal ein-
gefuhrt, hat das fur Patienten und Mediziner viele
Vorteile. Bis zum Jahresende sollen laut Gesetz-
geber mindestens zehn Prozent aller gesetzlich
Krankenversicherten den Nachfolger der bisheri-
gen Krankenversichertenkarte bekommen.

Dafiur tun missen Sie erst einmal nichts. Sofern
Sie zu den knapp 80 Prozent der Versicherten ge-
horen, die seit Marz 2009 ein Lichtbild abgege-
ben haben, erhalten Sie lhre eGK automatisch.
Versendet werden die Karten wegen der grof3en
Menge nach und nach, zunachst nach Bergisch
Gladbach, Kéln, Solingen, Wuppertal und Umge-
bung. Sie haben noch kein Lichtbild an uns wei-
tergegeben? Macht nichts. Zum gegebenen Zeit-
punkt erfahren Sie per Post den Stand der Dinge.
Bis dahin ist Ihre alte Krankenversichertenkarte
gultig — andernfalls erhalten Sie rechtzeitig eine
neue.

Verzégerter eGK-Start
Geplant hatte der Gesetzgeber, die eGK im Ok-
tober 2009 in der Region Nordrhein einzufihren.
Deshalb ist die BERGISCHE schon vor mehr als
zwei Jahren ihrer gesetzlichen Pflicht nachge-
kommen und hat ihre Versicherten um ein Licht-
bild gebeten. Bis heute gibt es allerdings Nach-
besserungsbedarf seitens der Politik und der
technischen Betreibergesellschaft. Plane zur eGK
gibt es bereits seit 2003, ihre Einfluhrung ist -
auch wegen der Wechsel in der Bundesregierung
— seitdem immer wieder verschoben worden.

Haben Sie Fragen zur Einfihrung? Wollen Sie
mehr Gber die Vorteile der eGK wissen? Mehr

Infos unter:

www.die-bergische-kk.de/egk




TIPP IM
BERGISCHEN

Das Faradies y[ez'cé vor der Haustiir:
Wandern und 78@07@51‘@12

/\\M‘ Akl 'I ul I/l R G vk (s

Mehr Inspiration

Weitere Ideen und Informationen
rund um das Thema ,Wandern*
erhilt man auch auf der ,Wander-
und Trekkingmesse® TourNatur in
den Diisseldorfer Messehallen vom
2. bis 4. September 2011.

o Tl A (b

Buchtipps

Beim Droste Verlag sind unter an-
derem die Reisefiihrer ,,Erlebnisrad-
touren rund um Kultur, Natur und
Genuss*, ,,Bergisches Land.

Der optimale Wegweiser fiir Kur-
urlauber und Heimatverliebte®,
»Erlebniswanderungen zu heimi-
schen Pilgerorten im Bergischen
und ,,Naturpark Bergisches Land*
mit Erlebniswanderungen zwischen
Agger und Dhiinn erschienen.

m D eryz’scﬂ en

(Ira) Freizeit in der Natur - fiir immer mehr Stiddter wird das zur Lieblings-
beschiftigung. Ob Rad fahren, wandern oder skaten - auf den Wegen im
Bergischen Land lésst es sich vortrefflich abschalten.

Im Vorwort ihres Buches ,Bergisches Land. Der optimale Wegweiser fiir Kurz-
urlauber und Heimatverliebte® schreibt die Kulturjournalistin Gisela Schmoe-
ckel: ,Wohl kaum eine andere Industrieregion in Deutschland ist so griin wie das
Bergische Land. (...) Auf den Wanderwegen, die einst als Transportwege von den
Gehoften und Kotten in die Ortschaften und Stadte dienten, begleitet die Aus-
fligler das Rauschen der schnell flieflenden, meist flachen Fliisse und Béche.*
Tatsdchlich sind es im Bergischen gerade die Wege entlang der Gewisser, die
auf Besucher aus nah und fern eine besondere Anziehungskraft ausiiben. Denn
wer gern auf ein stindiges Auf und Ab beim Wandern verzichtet, ist hier gut
aufgehoben. Entlang der drei geschichtstrichtigen Wasserldufe — Wupper,
Eschbach, Morsbach - fithren die im Rahmen der ,,Regionale 2006“ entstande-
nen ,,Erlebniswege®, die sowohl fiir Familien als auch fiir passionierte Wande-
rer geeignet sind. Und zwischen Briickenpark Miingsten und Hilbertshammer
beziehungsweise Unterburg finden sich nicht nur landschaftlich reizvolle und
dennoch verschwiegene Wege, sondern auch jede Menge Zwischenstopps mit
poetischen Inspirationen.



Etwas belebter ist der 21 Kilometer lange Weg entlang der Wupper vom Manu-
els- zum Wipperkotten — unter der Miingstener Briicke her, mit einer mogli-
chen Pause bei Schloss Burg, am Balkhauser Kotten oder in Riiden.

Auch in Bergisch-Gladbach sind im Rahmen des Regionale-Projekts ,,Regio-
Grin“ unter anderem entlang des Fliisschens Strunde neue Rad- und Wander-
wege entstanden: Als Teil eines dritten Griingiirtels, der das Kolner Ballungs-
gebiet umgibt, hat sich hier unter anderem zwischen Herrenstrunden und dem
Stadtzentrum ein ganz neuer ,,Korridor einer Parklandschaft® entwickelt.

Zu dem auch der ,,Quelltopf “ der Strunde gehort — mit ,,Sitzmobeln® aus Stein-
platten und unbehauenen Steinblécken.

Bei Radfahrern besonders beliebt sind die wiederbelebten Trassen der Schie-
nenbusse, die bis in die 1980er Jahre Passagiere von einem Ort zum anderen
fuhren: Ob die Sambatrasse in Wuppertal, die Korkenziehertrasse in Solingen
oder die ,,Trasse des Werkzeugs“ in Remscheid - der Bergische Panorama-Rad-
weg hat Anschluss an die Balkantrasse Richtung Leverkusen, an den Ruhr-Sieg-
Radweg im Sauerland, an die Wasserquintett-Route nach Wipperfiirth und an
die Niederbergbahn im Kreis Mettmann. Jede Strecke hat ihre Besonderheiten:
iiberraschende Ausblicke, Sehenswiirdigkeiten am Wegesrand, bergische Hof-
schaften, ziinftige Einkehrmoglichkeiten und vieles mehr.

Detaillierte Informationen dazu gibt es zum Beispiel beim Bergischen Land
Tourismus Marketing e.V., Kolner Str. 8, 42651 Solingen, und online unter:

www.die-bergischen-drei.de

-
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Mi
tmachen yng Sewinnen!

Jeweils drei der oben genannten im
Droste Verlag erschienenen Reise-
fithrer verlost die ,,informiert!“-
Redaktion in dieser Ausgabe.
Schreiben Sie an DIE BERGISCHE
KRANKENKASSE, Postfach 19 05
40, 42705 Solingen:

Welche Freizeit-Route im Bergi-
schen konnen Sie empfehlen und
warum?

Gerne konnen Sie auch ein Foto
mitsenden. Die schonsten Lesertipps
werden anonymisiert auf der Web-
site der BERGISCHEN veroffent-
licht. Einsendeschluss ist Montag,
der 15. August 2011. Viel Gliick!

ORI U

\
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Linktipps

www.expedition3.de

Hier finden sich alle Informationen
zu den oben genannten Erlebnis-
wegen sowie zu den Ausflugszielen
im Bergischen Stadtedreieck, die
im Rahmen der ,,Regionale 2006
gefordert wurden.

www.bahntrassenradeln.de

Infos zum Stand des Ausbaus der
verschiedenen Strecken und zu
Highlights entlang der Route.

www.radroutenplaner.nrw.de

Neben Vorschldgen fiir Radtouren
mit Angaben zu Entfernung, Fahrt-
zeit und Hohenprofil gibt es auch
Tipps zu Bahnhofen, Fahrradstatio-
nen, Rast- und Ubernachtungsmog-
lichkeiten sowie GPS-Tracks.

www.naturparkbergischesland.de
Entdecken Sie die vielen Reize einer
artenreichen Kulturlandschaft. Der
Naturpark Bergisches Land gilt als
das alteste Industriegebiet Westeuro-
pas und bietet zudem viele Freizeit-
moglichkeiten — von Ballonfahren
tiber Klettern bis hin zu Wellness

und Wintersport.




Wenn lhre Tabletten
plotzlich anders aussehen

(jg/tos) Seit Jahren verschreibt Thnen Thr Hausarzt die gleichen Tabletten. In der
Apotheke bekommen Sie aber eine andere Marke? Wenn Sie lieber ihr Wunsch-

préaparat kaufen mochten, kénnen Sie das tun. Die Moglichkeit schafft seit dem

1. Januar 2011 das ,,Arzneimittelmarktneuordnungsgesetz“ (AMNOG).

Ein Arzt verschreibt einem Kunden ein Medikament. Mit dem arztlichen Kas-
senrezept geht der Kunde in die Apotheke. Der Apotheker geht wie folgt vor:

Rabattvertrige der BERGISCHEN 1) Er hindigt genau das Medikament aus, das auf dem Rezept steht. Besteht der
Um ein moglichst breites Spektrum Arzt darauf, macht er das auf seinem Rezept deutlich und schlief3t ,,aut idem*
abzudecken, hat die BERGISCHE (lateinisch fiir ,,oder das gleiche) aus.

mittlerweile mehr als 130 Rabatt- 2) Er gibt ein sogenanntes Rabattarzneimittel aus. Dazu ist er verpflichtet,
vertrige mit knapp 80 Herstellern wenn die Krankenkasse des Kunden einen Rabattvertrag mit dem Hersteller
uber rund 20:000"Arzneimittelabge=-" M EIIET CRENS )N

el e aien i iE ey gies = 3) Er wihlt eines der drei preisgiinstigsten, qualitativ gleichwertigen Produkte.
ge zwischen gesetzlichen Kranken-

kassen und Pharma-Unternehmen Es ist also zunéchst unerheblich, welches Priparat und welcher Hersteller auf
legen Rabatte zu Wirkstoffen von einem drztlichen Kassenrezept stehen. Ausgetauscht werden diirfen alle wirk-
Arzneimittel fest. So fillt fiir viele stoffgleichen Generika, also Kopien eines Originalpraparates mit demselben
Medikamente oft nur eine geringe Wirkstoff, mit identischer Wirkstarke, gleicher Packungsgrofle, gleicher oder
oder gar keine Zuzahlung an. austauschbarer Darreichungsform und gleichem Indikationsbereich.

Eine Liste der zuzahlungsbefreiten

Rabattarzneimittel finden Sie eben- Lieber das vertraute Priparat?

falls unter: Sie mochten lieber weiterhin Ihr vertrautes Medikament kaufen? Das kénnen
www.die-bergische-kk.de/arznei sie — dank der ,,Kostenerstattung Wahlarzneimittel“. Das bedeutet vereinfacht:
Sie kaufen das Praparat und bezahlen es zunachst komplett. Anschliefend rei-
~ chen Sie Rechnung und Rezept bei der BERGISCHEN ein. Erstattet bekommen
Rabatt bei verschreibungsfreien Sie entweder 70 oder 90 Prozent der Kosten auf Threr Rechnung nach einer ge-

Medikamenten setzlichen Pauschalregelung, welche die BERGISCHE gemifd der giiltigen Sat-
Kunden der BERGISCHEN sparen zung fiir Sie ausgewdhlt hat. Die Mehrkosten zahlen Sie aus eigener Tasche.
mindestens 20 Prozent plus zusitz- |

liche fiinf Prozent bei allen Produk- : 2
ten der BERGISCHEN Versand- Thr Extra: Kunden fast aller anderen gesetzlichen Krankenkassen miissen im
apotheke. Rahmen der ,Kostenerstattung Wahlarzneimittel® fiir Verwaltungsaufwand
T e e i kel - zahlen. Die BERGISCHE berechnet Thnen keine Kosten fiir Verwaltungsauf-

+ wand bei Inlandskdufen. Das gehort zu ihrem Serviceverstindnis. Alle Kun-
den, die seit dem 1. Januar 2011 in Deutschland ein Wunscharzneimittel auf

Kassenrezept selbst gekauft haben, konnen sich bei der BERGISCHEN riick-
wirkend einen Teil der Kosten erstatten lassen.

Haben Sie Fragen zur ,,Kostenerstattung Wahlarzneimittel “?

Mbochten Sie sich dariiber informieren, wie hoch Ihre privaten Kosten bei
einem Medikament sind? Rufen Sie an: 0212 2262-356. Oder schreiben Sie
eine E-Mail an: arzneimittelberatung@die-bergische-kk.de

Weitere Infos online unter: www.die-bergische-kk.de/arznei
9
¢
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Portrait

(tos) Er gehort zu den erstﬁagse‘-fSommeliers (gespro-
chen: Sommeljeh) in Deuts._f:hllfnd. Im ,,informiert!“-Inter-
view spricht Torsten Henkel§ tiber das wichtigste Element
unserer Erde und dariiber, dass Wasser eben nicht gleich
Wasser ist. Man muss nur auf den Geschmack kommen.

Herr Henkels, zuallererst: Was ist ein Wasser-Sommelier?
Wahrend der Ausbildung zum Wasser-Sommelier wird
man zum Experten in Sachen Mineral-, Heil-, Quell- und
Tafelwasser ausgebildet. In einem knapp zweiw6chigen
Lehrgang lernt man Theorie iiber rechtliche Bedingun-
gen, Herkunft, Mineralien, Gesundheitsthemen und Mar-
keting der verschiedenen Wassersorten. Zentrale Bedeu-
tung haben zahlreiche sensorische Praktika, in denen man
die Vielfalt der Wasser wie auch die richtige Verkostung
und Beurteilung kennen lernt. Wasser-Sommeliers bera-
ten zum Beispiel Géste bei der Wasserwahl zum Wein. Sie
arbeiten auf Herstellerseite, im Handel und in der Gastro-
nomie, sie sind Botschafter und Kenner des Wassers. Im
Weinbereich gibt es solche Fachleute schon lange.

Wasser hat kaum Eigengeschmack. Gibt es wirklich so vie-
le verschiedene Nuancen zu erleben?

Ja! Wasser definiert seinen Geschmack durch die Menge
und Art seiner Mineralien. Das wiederum hangt von den
Gesteinsschichten ab, die das Wasser durchfliefit - Quelle

Gesundheit, Charakteristika, Kochtipps
Was der Unterschied zwischen Tafel- und Mineralwasser
ist, wie Ihnen mit Mineralwasser Rezepte gelingen, was fiir

und Quellgebiet sind entscheidend. Mlneralé sser

Man kann jedes Mineralwasser am Geschmack von den
anderen unterscégiden. Zurzeit gibt es in Deutschland
mehr als 500 verschiedene Mineralwisser. Durch die ver-
schiedenen Mineralkompositionen haben alle Wisser ih-
ren eigenen Geschmack.

Was konnen Laien alles aus Wasser herausschmecken?
Am einfachsten schmecken Menschen Salz, und zwar in
Mineralwasser, das einen hohen Anteil an Natrium und
Chlorid hat — also Kochsalz. Daneben sind Mineralien wie
Magnesium und Kalzium Geschmackstrager in Mineral-
wasser, die jedoch unterschiedlich wahrgenommen und
als angenehm oder auch stérend empfunden werden kon-
nen. Mineralwasser mit viel Magnesium gilt zum Beispiel
oft als bitter, kalziumhaltiges Wasser schmeckt womaoglich
metallisch, und Sulfat kann einen leicht sduerlichen Ge-
schmack erzeugen. Schwach mineralisierte Mineralwésser
definieren viele als siifilich und weich auf der Zunge.

Passt zu jedem Menschen ein bestimmtes Wasser?

In der Tat. Wer sich erfrischen will, greift zu Wasser mit
leichter Kohlenséure. Sportler haben generell einen hohe-
ren Bedarfan Kochsalz, Kalium, Magnesium und Kalzium.
Mit dem Genuss von Mineralwasser nimmt der Korper

Aufgaben Wasser im menschlichen Korper hat, wie Sie mit
Trinken Ihrer Gesundheit gut tun - all das lesen Sie auf un-
serer Website unter: www.die-bergische-kk.de/wasser

Jo
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terscheidet sich im Mineralstoff- und Kohlensauregehalt
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% ,"', night nur Mineralien auf, sondern deckt zugleich seinen
% = Wlussigkeitsbedarf. Das ist ein wichtiger gesundheitlicher
Aspekt. Geherell bevorzugen Ménner ein kriftigeres Was-

'ser, Frauen eher ein weicheres. Letztendlich geht es wieder

\}!

um das subjektive Geschmacksempfinden - und auch die
korperliche Verfassung. Wir Wasser-Sommeliers finden
mit dem Kunden zu jedem Anlass das passende Wasser.

Wasser zu jedem Anlass — was bedeutet das genau?
Haben Sie schon einmal Mineralwasser als Aperitif ge-
trunken? Kohlensdure im Wasser 6ftnet die Geschmacks-
knospen. Das kommt dem Genuss von feinem Essen und
guten Weinen entgegen. Mineralwisser konnen die We-
sensarten eines Weins interessant betonen oder ihm auch
seine feinen Geschmacksnuancen nehmen. Aber auch hier
gilt: Die Geschmicker sind verschieden - und der eigene
Geschmack zahlt. Als Faustregel kann gelten: Je neutraler
das Wasser schmeckt — also je weniger Mineralstoffe und
Sduren es charakterisieren — desto weniger verdndert es
die Komponenten im Wein. Viel Kohlensdure beispiels-
weise macht oft einen pelzigen Geschmack auf der Zunge,
weil sie sich nicht mit den Gerbstoffen im Wein vertrégt.

Wissen die Menschen diese Feinheiten zu schitzen?
Die Menschen denken heute viel mehr dariiber nach, was
ihrer Gesundheit gut tut und was nicht. Mineralwasser ist

/\_/\‘

Unterstiitzung beim BERGISCHEN Firmenlauf

Die Haaner Felsenquelle gehort zu den zahlreichen Part-
nern des BERGISCHEN Firmenlaufs (siehe Seite 6). Mehr
dazu und auch zu den weiteren Partnern lesen Sie online
unter: www.bergischer-firmenlauf.de

Jo

ein natiirliches Produkt und liegt im Trend. Ob Sport
oder Freizeit, Menschen schauen heute genauer hin,
wenn es um Getranke und deren Inhaltstoffe geht.

Das erhoht die Nachfrage nach Wasser-Sommeliers auf
dem Markt?

Mit einem Pro-Kopf-Verbrauch von rund 140 Litern pro
Jahr sind Mineral-, Heil-, Quell- und Tafelwasser schon
heute eine dominante Groéfle im deutschen Getrdn-
kemarkt. Der Kunde ist kritischer und erwartet mehr
Fachberatung. Er mochte zu seiner Lebenssituation und
Geschmacksvorliebe das optimale Wasser. Vor allem die
gehobene Gastronomie hat in den vergangenen Jahren
erkannt, dass die Giste sich eine groflere Auswahl an
Wassern und Beratung wiinschen. Dieser Trend steht
zwar noch am Anfang, aber ich denke, dass in Zukunft
vermehrt Wasserexperten gesucht werden.

Herr Henkels, vielen Dank fiir das Gesprich.

Steckbrief - Wasser-Sommelier Torsten Henkels
Der 47 Jahre alte Solinger arbeitet als Verkaufsleiter
»Gastronomie® bei der Haaner Felsenquelle an der
Flurstrafle in Haan. Wasser-Sommelier ist Torsten
Henbkels seit April dieses Jahres — als einer der vier ersten in
NRW. An dem weltweit ersten Ausbildungskurs in der Ge-
nussakademie Doemens bei Miinchen haben er und 14 wei-
tere ,,Azubis“ erfolgreich teilgenommen. Nach acht Kurs-
tagen und vier Priifungsteilen - ,Theorie rund ums Was-
ser; ,Praktische Verkostung®, ,, Marketing und Beratung im
Getrinkehandel sowie ,Marketing und Beratung in der
Gastronomie® - gab es ein Diplom.




Es hdmmert. es pochta

Dr. med. Charly Gaul-
Kopfschmerzzentrum.
neuer Partner der BERGISCHEN.

es sticht oder es drdohnt —
Kopfschmerzen auBern sich in vielen Varianten-.
Die winformiert!"-Redaktion sprach darlber mit
Arzt im Westdeutschen

Die Einrichtung ist(ein

Unruhe

Gesundheit

(tos) Rund 200 Arten von Kopfschmerz unterscheidet die
Internationale Kopfschmerzgesellschaft (IHS, interna-
tional headache society). Die Ausloser lassen sich meist
gut zuriickverfolgen und sind vergleichsweise harmlos.
So kann ein verspannter Muskel Kopfschmerzen verur-
sachen, eine Erkiltung, Unterzuckerung, niedriger Blut-
druck, Einatmen von Losemitteln, Uberanstrengung der
Augen, Fliissigkeits- oder Sauerstoffmangel, Hitze, zu
lange Sonneneinstrahlung. Eine durchzechte Nacht hin-
terldsst Kopfschmerzen - typischerweise wegen des Al-
kohols. ,,Die mit Abstand hiufigsten Ausloser sind aber
Stress und Stressabfall, sagt Dr. med. Charly Gaul vom
Westdeutschen Kopfschmerzzentrum. Rund 80 Prozent
der Patienten sind davon betroffen.

Wetter-Kopfschmerz” nicht bewiesen
Ubergewicht wird laut Gaul ebenfalls mit hiufigen Kopf-
schmerzen assoziiert. Frauen leiden durch hormonelle
Schwankungen zu knapp einem Drittel an Kopfschmer-
zen. Weitere Griinde sind unter anderem Kopf- oder Ge-
faf3verletzungen, Bluthochdruck, Schleudertrauma und
Gehirnerschiitterung. ,,Das Wetter als Ausldser ist nicht
bewiesen’, sagt Gaul. Auch Nahrungsmittel als Ausloser
wiirden tiberschitzt: ,,Das betrifft maximal 20 Prozent der
Migranepatienten.

Das Team ,,Krankenhaus“ der BERGISCHEN berit
Sie unter Telefon 0212 2262-310. Infos unter:
www.die-bergische-kk.de (Leistungen, IGV).
Unseren Kooperationspartner erreichen Sie unter:
www.westdeutsches-kopfschmerzzentrum.de

im Kopf

Pfefferminzol, Sport und Pausen

Ein Arztbesuch ist ratsam, wenn die Schmerzen plotz-
lich, ungewohnt heftig oder und lang anhaltend auftreten.
Dann muss eine ernste Erkrankung ausgeschlossen wer-
den. Ansonsten konnen schon einfache Hausmittel gegen
das Droéhnen im Kopf helfen, zum Beispiel ein Kithlpack
oder Pfefferminzél auf der Stirn oder starker Kaffee.

Bei Spannungs-Kopfschmerz und Migrine réit Gaul: Aus-
zeit génnen, hinlegen, entspannen. Vorbeugend wirken
Stressmanagement, ein strukturierter Tagesablauf mit re-
gelmifligen Pausen, Entspannungstechniken wie Progres-
sive Muskelrelaxation nach Jacobson (siehe Kasten, Seite
15) und moderater Ausdauersport — drei Mal eine halbe
Stunde pro Woche.

Medikamente: Varsicht, Gewohnungsgefahr
Schmerzmittel sollten nur im akuten Fall und hochstens
zehn Mal im Monat nicht mehr als drei Tage hintereinan-
der eingenommen werden, sagt Gaul. Denn iibermafSiger
Konsum kann - neben Bluthochdruck und Beeintréchti-
gung der Nieren - zu ,,Ubergebrauchskopfschmerz fiih-
ren. Im Zweifelsfall erst nach Monaten oder Jahren. Der
Korper gewohnt sich an den Wirkstoff und kalkuliert die
Dosis in seine Schmerzbekiampfung ein. Die Wirkstoff-
konzentration muss regelméafiig erhoht werden, der Kor-
per gewohnt sich erneut, Schmerzen treten immer hiu-
figer auf.



Wer seine Beifiwerkzeuge nachts aneinander presst und
reibt, kaut bildlich gesprochen im Schlaf den Tag durch.
Bruxismus nennt man dieses nichtliche Zihneknirschen.
Ursache dafiir sind meistens Stress und Anspannung.
Weil Bruxismus nicht nur die Zahne beschidigen, son-
dern auch unter anderem Kopfschmerzen verursachen
kann, passt der Zahnarzt eine Kunststoff-Bissschiene an,
die @iber Nacht getragen wird und die Zahne schiitzt.

Gibt es keine erkennbare Ursache fir Kopfschmerzen, ist
ein Tagebuch sinnvoll. Anhand von Daten, zum Beispiel
iiber Aktivitdten und Nahrungsmittel, die vom Aufstehen
bis zum Schlafengehen mit Uhrzeit dokumentiert werden,
lassen sich mogliche Ausloser finden. Ein Kopfschmerz-
tagebuch konnen Sie sich beim Westdeutschen Kopf-
schmerzzentrum herunterladen:
http://www.uni-due.de/neurologie/ WKZ/pdf/Kopf-
schmerztagebuch_ WKZ.pdf

¢
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Sie leiden an chronischen Kopfschmerzen, zum Beispiel

Ihre Extras

Migrane? Profitieren Sie von der neuen Kooperation der
BERGISCHEN mit dem Westdeutschen Kopfschmerzzen-
trum im Universitatsklinikum Essen. Die individuellen
ambulanten und teilstationaren Behandlungen verringern
Schmerzattacken und verbessern die Lebensqualitat. Fiir
eine Weiterbehandlung am Wohnort kdnnen Sie aus mehr
als 70 niedergelassenen Arzten aus Neurologie, Schmerz-
therapie und Allgemeinmedizin wihlen.

Maochten Sie mit Yoga, Pilates oder progressiver Muskelre-
laxation entspannen lernen? Die BERGISCHE bezuschusst
das mit bis zu 500 Euro pro Jahr. Den passenden Anbieter
finden Sie online: Die ,,Easy!“-Priventionskursdatenbank
bietet Infos zu Angeboten in Threr Néhe. Einfach Postleit-
zahl und gewiinschten Themenbereich eingeben. Mehr
unter: www.die-bergische-kk.de/kurse

Migrine gehort zu den hiufigsten Kopfschmerzerkran-
kungen in Deutschland und ist teilweise genetisch be-
dingt. Wihrend einer Attacke aktiviert das Gehirn seine
schmerzverarbeitenden Zentren und schiittet Botenstoffe
aus, die dem Korper signalisieren: ,,Es tut weh.“ Men-
schen zwischen dem 40. und 50. Lebensjahr erleben
Migrine am hdufigsten und intensivsten.
Frauen: 15 %, Mianner: 8 %.
immer wiederkehrende Schmerzepiso-
den, haufig einseitig, pochend, pulsierend. Ankiindigung
durch Aura (z. B. Augenflimmern, Gefiihls-, Sprachsto-
rungen) bei ca. 10-15 %.
Ubelkeit, Erbrechen, Licht- und
Lirmempfindlichkeit, Ruhebediirftigkeit.
einige Stunden bis zu mehr als drei Tagen.

Der Cluster-Kopfschmerz duflert sich meist unvermit-
telt durch einseitige, starke Schmerzen tiberwiegend an
Schlife und Auge. Meist tritt er gehduft (cluster) und
in Attacken auf. Eine Ursache ist bisher nicht nach-
gewiesen.
ca. jeder 1000. Einwohner,
Minner dreimal so oft wie Frauen.
vier Mal in der Woche bis zu acht Mal
taglich.
Augenrétung, -tranen, hdngendes
Lid, Stirn-, Gesichtsschweif3, Rastlosigkeit.
zwischen 15 Minuten und drei Stunden, perio-
disch fiir einige Wochen bis zu mehreren Monaten.

Bei Spannungs-Kopfschmerz sind die Schmerzzentren
im Gehirn besonders sensibel. Die Entstehung ist nicht
abschlieffend geklart. Spannungs-Kopfschmerz kann
zeitgleich mit Migrane auftreten. Vermutlich gibt es eine
genetische Veranlagung zur chronischen Variante.
70 %.
beidseitig an Stirn oder Hinterkopf, dumpt-
driickend, leicht bis mittelstark.
Bei 2 % chronisch (in drei aufeinanderfolgen-
den Monaten mindestens an 15 Tagen), sonst episodisch.
leichte Ubelkeit,
Licht- und Larmempfindlichkeit, sonst meist ohne Be-
gleitsymptome.
30 Minuten bis zu einer Woche.



Hast du einen Garten und mochtest
dir eine schone Ecke gestalten?

. . !

Pflanze eine Kriuterschnecke!

Probiere es mit einer Krauterschnecke!

Sie sieht schon aus und bietet zu jeder
Jahreszeit leckere Krauter.
Aufierdem lockt sie viele Lebewesen an,
zum Beispiel Schmetterlinge und
Bienen. Vielleicht sogar eine
Spitzmaus oder eine Eidechse.

Das brauchst du:

Handschuhe, Schaufel, Schotter und Steine,

Kieselsteine (die du gesammelt hast),

\ o Eventuell groBere eckige Natursteine aus dem Gartencenter,
{Jb'?. 11 b\ GielBkanne, Krauter oder Krédutersamen (siehe Seite 17).
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So geht es:

Als erstes markierst du mit Sand oder Steinen die Gr6Re der Krauterschnecke.
Der Kreis sollte ungefahr drei bis vier Schritte grof3 sein. In den Kreis kommen als
Erstes Schotter und Steine. So sickert dort spater das Wasser durch und kann

sich nicht stauen — denn das mdégen die meisten Pflanzen nicht. Auf den Schotter
fillst du Gartenerde.

Dann ist die nachste Schicht dran: Markiere in der Mitte des ersten Kreises einen
kleineren. Lasse etwa 40 Zentimeter Platz bis zum Rand. So kdnnen

die Krauter spater gut wachsen. In den Kreis schichtest Du eine Mischung aus
gleichenTeilen Gartenerde und Sand.

Die oberste Schicht bildet ein noch kleinerer Kreis. Er besteht aus Sand,
Steinen und ein bisschen Erde.

An den Randern der Erdhtigel kannst Du Steine aufschichten.

Am Ende gieRt du die Schnecke kraftig, damit sich die Erde festigt.

Fertig? Dann kommen jetzt die Krauter!

Die verschiedenen Etagen und Erdschichten sind fiir die Krauter unter-
schiedliche Klimazonen. Die brauchen sie zum Wachsen. Du kannst schon
fertige Krauter in die Schnecke pflanzen oder Samen saen.

Ganz oben in dem trockenen Boden bekommt die Krauterschnecke
am meisten Sonne und Warme ab. Wasser sickert schnell in die
unteren Schichten.

Wer liebt was:

Sonnig und heil3 mégen es mediterrane Krauter: Rosmarin,
Thymian, Lavendel, Oregano, Basilikum (braucht viel Wasser).

Auch diese einheimischen Krauter vertragen Sonne, aber keine
Hitze: Dill, Schnittlauch.

In der Mitte ist es maRig feucht und halbschattig bis schattig.
Das gefallt: Bohnenkraut, Estragon, Knoblauch, Petersilie, Salbei.

Im untersten Teil sollte es immer feucht sein. Dann wachsen dort:
Kapuzinerkresse, Schnittlauch, Waldmeister, Zitronenmelisse.

Wenn du keinen Garten hast, kannst du dir auch eine Krauterschnecke

mit Blumentdpfen bauen. Die kannst du auf den Balkon oder die Terrasse
stellen. Achte darauf, dass sich in denTopfen das Wasser nicht staut.

Dafiir kannst Du Steine in die Blumentopfe legen, bevor du die Erde einfillst.

Lass dir helfen!
Manchmal ist es besser, die Krauterschnecke nicht auf der Wiese aufzuschich-
ten. Deine Eltern kdnnen dir dabei helfen, die Grasschicht zu entfernen.



Was bedeutet eigentlich ...

pasteurisiert?

ultrahocherhitzt?

ESL?

homogenisiert?

[0lcl 151 Was den Nihrstoffgehalt angeht, hat Milch ge-
geniiber vielen anderen Nahrungsmitteln die Nase vorn.
Als Kalziumlieferant ist sie Spitzenreiter, zudem enthalt
Milch Eiweif3, Fett, Jod, Kalium, Kohlenhydrate, Mag-
nesium, Phosphor sowie die Vitamine A, D, E, K, B1, B2
und B12. Macht sie das schon zum unentbehrlichen Er-
ndhrungsbestandteil? Immerhin liegt der deutsche Pro-

Kopf-Verbrauch allein an Trinkmilch im Jahr bei fast 67
. Kilogramm. Erzeugnisse wie Kise, Quark und Joghurt
kommen noch hinzu. Trotzdem ist Milch kein Muss. ,Wer
sich ausgewogen erndhrt und viel kalziumbhaltiges Ge-
© miise zu sich nimmt, kann auf Milch und Milchprodukte
verzichten, sagt Ernahrungsberaterin Doris Hengesbach.

Welche Sorten besonders reichhaltig an Kalzium sind,
zeigt die Hildenerin in einer Tabelle (siehe Seite 20).

Eine gute Nachricht ist das vor allem fiir diejenigen, denen
Milch nicht schmeckt — und die sie nicht vertragen. An
Laktoseintoleranz (Milchzuckerunvertriglichkeit, siehe
Seite 19) zum Beispiel leiden laut Deutschem Kompetenz-
zentrum Gesundheitsférderung und Didtetik e.V. allein
zwolf Millionen Menschen in Deutschland. Am ehesten
wird Milch in Nordeuropa vertragen, etwa von knapp 80
Prozent der Skandinavier. Wissenschaftler fithren das auf
fiir die in diesen Regionen typische Viehzucht zuriick,
genauer: das Melken und den Milchkonsum. Der l6ste
Studien zufolge in der Vergangenheit eine zufillige



dass ihm die Verarbeitung der Milchbestandteile in-
zwischen keine Probleme mehr bereitet.

Der Korper lehnt Milch zurecht ab
Urspriinglich ist das Verdauungssystem nicht auf
Sduglingsnahrung anderer Siugetiere ausgelegt. ,,In
er Natur trinkt nur das Kalb Milch, nicht die Kuh.
tzen rithren Milch meist auch nicht an. Das hat
schon seinen Sinn", sagt Doris Hengesbach. In ihrer
Hildener Praxis betreut sie Kunden nach der Tradi-
tionellen Chinesischen Medizin (TCM). ,Der Korper
weif3, was ihm gut tut. Das ist individuell verschie-
den.“ Und doch rit die Deutsche Gesellschaft fiir
Ernihrung jeden Tag zu einem Glas Milch sowie zu

Kise, um Kalziumbedarf zu decken.

»Diese ei ichen Vorgaben passen nicht auf jeden’,
hervor. ,Wer keinen Geschmack an
er mit Unvertraglichkeitsanzeiche

und Bauchschmerzen reagiert, muss

ingen. Milch verschleimt den Darm und

kaltungskrankheiten kontraproduktiv.“ Diese Unei-
nigkeit zwischen Schulmedizin und Naturheilkunde
— dazu gehort auch die TCM - besteht laut Henges-
bach schon seit rund 15 Jahren.

Genmutation im menschlichen Organismus aus, so-

ren Atemwege. Letzteres ist besonders bei Er- .

Laktoseintoleranz

Laktose ist die Bezeichnung fiir Milchzucker - ein Zwei-
fachzucker, der wihrend der Verdauung im Diinndarm
in seine beiden Einfachzucker Galaktase und Glukose
aufgespalten wird. Dazu bildet der Korper Laktase.

Bei Menschen mit Laktoseintoleranz wird keine Laktase
produziert, sodass der Milchzucker unverdaut bleibt und
vom Diinndarm nicht aufgenommen werden kann.

Es gibt primaren und sekundiren Laktasemangel.

Zu den Symptomen gehoren Blahungen, Durchfall und
Bauchschmerzen.

Laktose ist nicht nur in Milch selbst, sondern auch in
ihren Erzeugnissen und in vielen Fertigprodukten wie
Pizza- und Nudelgerichten enthalten. Grund dafiir ist die
kiinstliche Zufuhr von Milchzucker im Herstellungspro-
zess: Laktose beeinflusst das Endprodukt, unter anderem
als Tragersubstanz fir Aromen.

Laktoseintoleranz ist zu unterscheiden von Milcheiweif3-
allergie, bei der Betroffene allergisch auf das Eiweif8 aus
der Kuhmilch reagieren. Schafs- und Ziegenmilch haben
eine andere Fettstruktur als Kuhmilch und werden meist
besser vertragen. Auch Joghurt bekommt der sensiblen
Verdauung wegen seiner Kulturen besser als Milch und

ihre anderen Produkte.




Pflanzliche Kalziumquellen

Die Tabelle zeigt den Kalziumgehalt pro 100 Gramm

je Gemiise-/Nuss-/Krautersorte.

Spinat:
Griinkohl:
Fenchel:
Brokkoli:
Lauch:
Bleichsellerie:
Knollensellerie:
Griine Bohnen:
Endivien:
Schwarzwurzel:
Kohlriibe:

226 mg
212 mg
109 mg
105 mg
87 mg
80 mg
68 mg
57 mg
54 mg
53 mg
48 mg
47 mg

Sesam:
Mandeln:

Haselniisse:

Basilikum:
Petersilie:
Schnittlauch:

Gartenkresse:

.. Wirsing:

Kalzium: nur mit Vitamin D

Zwar benétigt der Korper zweifellos Kalzium, unter an-
derem fiir Muskel- und Knochenaufbau. Jedoch nicht
zwingend aus Milch, wie die Asiaten beweisen: Nur rund
ein Prozent der Bevolkerung vertrigt das Nahrungsmit-
tel @iberhaupt. Dennoch ist Osteoporose, also Knochen-
schwund, in Asien wesentlich weniger verbreitet als in
Deutschland. ,,In Asien sind traditionell Soja, Algen und
Fisch die Eiweif3- und Kalziumtrager®, sagt Doris Hen-
gesbach. ,,Sie liefern gleichzeitig Vitamin D. Ohne das
nimmt der Korper gar kein Kalzium auf. Da kann man
hierzulande noch so viel Milch trinken.“ Radikale Milch-
Gegner machen das Nahrungsmittel zusitzlich fir weitere
Zivilisationskrankheiten verantwortlich: Diabetes, Uber-
gewicht — sogar Krebs. Davon hilt Doris Hengesbach al-
lerdings nichts. ,,Diese Krankheiten haben mehrere Aus-
l6ser, die zusammen spielen. Ein Faktor allein macht noch
keine Beschwerden.” Bedeutendere Risikofaktoren seien
dagegen Stress und mangelnde Bewegung.

Mehr Fett, mehr Nihrstoffe
Die gesiindeste Milch ist Frischmilch. Sie ist am wenigsten
industriell behandelt (siehe Seite 18) und enthilt — bei vol-
lem Fettgehalt von 3,5 bis 3,8 Prozent - die meisten Nahr-
stoffe. Viele Vitamine aus der Milch, etwa A, D, E und
K, kann der Korper nur zusammen mit Fett aufnehmen.
1,5-prozentige Milch liefert also wesentlich weniger, 0,3-
prozentige Milch so gut wie gar keine Nihrstoffe mehr.
Der Verarbeitungsprozess spielt ebenfalls eine Rolle -
je linger und starker die Milch erhitzt wird, desto weni-
ger Gutes bleibt ihr erhalten. Mehr zu Vitaminen unter
www.die-bergische-kk.de/vitamine. Und auf der néchsten
Seite finden Sie zwei Rezepte —-mit und ohne Milch -
von Doris Hengesbach.

Y\\'\M' .
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Mehr zum Them?: .-

260 mg
252 mg
226 mg

245 mg
245 mg
219 mg
214 mg



Schokoladen

1
Diesmal hat Doris Hengesbach, Erndhrungsberaterin 5 - ‘\ """""

und Fachfrau fiir Traditionelle Chinesische Medizin, ELEMENTE 5

zwei siifle Desserts kreiert. Ob mit Milch oder doch Klj CHE g
lieber nicht — Schleckermaulchen kommen bestimmt : ﬁezepte

auf jhre Kosten.

Alle Rezepte finden Sie zum Nachlesen auch im Internet
unter: www.die-bergische-kk.de/rezepte. Interessieren

Sie sich auch fiir den aktuellen zweiten Band des
Kochbuchs ,,Die Fiinf-Elemente-Kiiche, Tippsund SN
Rezepte” von Doris Hengesbach? Weitere Infos unter: )
www.gesundheitspraxis-hilden.de

Wokos-
Vanna-Cotta
mit Fruchtssle

Zugasten fir vier bis sechs Personen:

fiir die Panna Cotta:

Erde 400 ml Kokosmilch

Ede 100 ml Schlagsahne

Erde 1 Msp gemahlene Vanille

Erde  1-2 €L Rohrzucker

Wasser 1 gestrichener TL fgar-Agar (Bindemittel)

Tofu-Speise

Zutaten fisr vier Personen; fiir die fruchtsobe:

200 g saftige friichte (2. B. Boeren, Phirsiche, Erdbeeren oder
Wasser 400 g Seidentsfu (weich, aus dem Reformhaus) Rhabarber), Zucker nach Beliohen, Bléttchen von Plefferminze
fewer 200 g Zartbitterschokslade ader Zitronenmelisse zum Dekarieren

Erde  1EL Rohrzucker

Erde 1 Msp Vanillepulver Vorbereitung:

Metall 1 Prise Ksriander, gemahlen Sahne und Kskosmilch mischen. fgar-fgar in 2 bis 3 €L Wasser

flolz  Physalis zum Deksrieren anrithren, Schiissel sder kleine Formchen mit kaltem Wasser
ausspitlen. Obst waschen, putzen, eventuell schilen.

Vorbereitung:

Totu aus der Packung nehmen, Wasser ablaufen lassen. Zubereitung:

Schokslade zerkleinern.

Kokasmilch-Sahne-Mischung mit der Vanille und dem Rshrzucker

unter gelegentlichem Rihron in einem kleinen Topf acht bis zehn

Zubereitung; Minuten kdcheln lassen. Das angerithrte fgar-Agar einrihron,
Tofu mit dem Piirierstab fein piirieren. Schokosticke in eine 2wei bis drei Minuten leicht kachen. Die Masse in die Schiissel
Schissel geben, Schiissel in einen Topf mit heifem Wasser oder die Formehen gieben, mindestens eine Stunde abkiihlen und
stellen, im Wasserbad schmelzen lassen. Zucker und Vanille fest werden lassen. Fiir die Sobe das Obst mit Zucker piirieren.
dazugeben, verrithren. Schiissel aus dem Wasserbad nehmen, Schissel ader Formehen kurz in heibes Wasser tauchen, danach
Tofu in die Schokslade rihren. Mit Koriander abschmecken. stiirzen, Mit der fruchtsobe auf einen Teller geben. Mit den

[n kleine Schalen fillen

und, mit Physalis garnieren. Blattchen dekorieren. Dann servieren.



»Immer besser geworden*

Sehr geehrtes Redaktionsteam
ich bin seijt vielen Jahren

. »Schluckte® dje »Seekasse“
~Je grofier die Kasse jst — diese

Noch eine Anregung:
geschrieben werde, kann,
welcher Ersatz in Frage ko
Das Heft informiert umfa

in der Nahrun i
o ST g reduziert wird
mt? Wenn ja, bitte g0 einfach wie mglich
ssend - weiter o, .

oder

Renate und Herbert Odenthal, Langenfeld

Leserbriefe
Schreiben Sie uns

Haben auch Sie Anregungen, Fragen, Lob oder Kritik? Wiinschen Sie sich
Hintergriinde, Tipps, weitere Empfehlungen? Treten Sie in den Dialog mit
uns! Schicken Sie Thren Leserbrief per Post an:
B ) - DIE BERGISCHE KRANKENKASSE, Postfach 190540, 42705 Solingen,
~ | oder per E-Mail an redaktion@die-bergische-kk.de.
X Leider konnen wir nicht alle Beitrage in voller Lange veroffentlichen —

ER, bitte haben Sie dafiir Verstindnis. (tos)
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Bitte senden Sie kostenlos und unverbindlich Informationen

tber die BERGISCHE an:

Mein Interessent:

Meine Daten:

Vorname, Name

Vorname, Name

StraBe, Hausnummer

StralRe, Hausnummer

PLZ, Ort

PLZ, Ort

Telefon

Senden Sie den Coupon ausgefillt per Fax an 0212 2262-407, per Post

Telefon

Versichertennummer

oder geben Sie den Coupon in einem unserer Kundenzentren ab.

Mitgliederwerbung online: www.die-bergische-kk.de/mitgliederwerbung

DIE BERGISCHE KRANKENKASSE

Postfach 19 05 40
42705 Solingen

Mit den oben genannten Daten geht die BERGISCHE immer vertraulich um. Sie dienen ausschlieRlich dazu, die neue Mitgliedschaft in die Wege zu leiten.
Mit Ihrer Unterschrift bestatigen Sie, dass der Interessent tiber die Weitergabe seiner Daten informiert und damit einverstanden ist.

Kontonummer

Bankleitzahl

Kreditinstitut

Datum, Unterschrift

Bitte senden Sie mir kostenlos

Informationen zu folgenden Themen zu:

Zutreffendes bitte ankreuzen und per Post oder

als Fax an 0212 2262-407 senden.

] Infopaket zur BERGISCHEN
] Bonusprogramm

] Gesundheitskurse, -reisen

Vorname, Name

] private Zusatzversicherungen
] gesunde Erndahrung

] Angebote von Kooperationspartnern

StralRe, Hausnummer

PLZ, Ort

Geburtsdatum

Telefon

L] (( DIE BERGISCHE
D KRANKENKASSE

Porto zahlt die
BERGISCHE

DIE BERGISCHE KRANKENKASSE

Postfach 19 05 40
42705 Solingen



Kundenzentrum Solingen
Hauptstral3e 30
42651 Solingen

Kundenzentrum Wuppertal
SchloBBbleiche 22
42103 Wuppertal

Kundenzentrum Bergisch Gladbach
Hauptstral3e 164 A
51465 Bergisch Gladbach

Serviceline 0212 2262-0
24 Stunden amTag — 365 Tage im Jahr

20€ angeln

Laut iy,
Ny .
1072010 denurtei

V]

Fangfrische Dankeschon-Pramie

Mit der BERGISCHEN machen auch Ihre Freunde,
Verwandten oder Kollegen einen guten Fang. Damit
Sie fir Ihre Empfehlung nicht mit leerem Netz da-
stehen, belohnen wir Sie flir jedes neu gewonnene
Mitglied. Senden Sie uns einfach den ausgefiillten
Coupon zu.

BERGISCH
balance

BERGISCH besonders. Fiir jeden das Richtige

Ob naturverbundener, familiarer oder aktiver Typ: Alle Inhalte
der Leistungspakete sind fiir Versicherte der BERGISCHEN
inklusive. Ohne Aufpreis.

A

W

Praventionskurse

BERGISCH
balance

Kein Zusatzbeitrag-

GARANTIERT!
v Fir Aktive: BERGISCH balance
2 Gesundheitsreisen ab 29 Euro
= 2 Bonusprogramm: bis zu 120 Euro
flir eine gesunde Lebensweise D (( DIE BERGISCHE
2 jahrlich 500 Euro Zuschuss fiir . KRANKENKASSE

www.bergisch-balance.de

Serviceline: 0212 2262-167




