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Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

einen bunten Themenstrauf3 bieten wir IThnen wieder mit
dieser herbstlichen Ausgabe unseres Kundenmagazins.
Passend zur Jahreszeit geht es auf unseren Erndhrungs-
seiten um den Kiirbis: Das runde Gemiise hat einiges
mehr zu bieten, als an Halloween den Grusel-Faktor zu
verstarken.

An anderer Stelle geht es um Ihre Gesundheit. Die ,,infor-
miert!“-Redaktion sprach mit Arzten aus der Region iiber
sogenannte ,,Individuelle Gesundheitsleistungen (IGeL)*.
Der regionale Ausflugstipp fithrt diesmal nach Kéln, ge-
nauer: auf die Hohenzollernbriicke. Was sich dort in Sa-
chen Herzensangelegenheiten alles abspielt, lesen Sie ab
Seite 8.

Besondere Aufmerksambkeit verdient der Countdown zu
unserem 4. BERGISCHEN Firmenlauf. Egal, ob Mara-
thon-Anwirter oder Frischluftliebhaber, ob Grofl oder
Klein, bei dem Lauf durch die Elberfelder City in Wup-
pertal kommen alle auf ihre Kosten.

In eigener Sache: Vor einigen Wochen haben wir im
Rahmen einer Pressekonferenz in unserem Solinger
Kundenzentrum die Garantie abgegeben, bis Ende 2012
auf die Erhebung von Zusatzbeitrigen zu verzichten.

Auch fiir das Jahr 2013 bin ich an dieser Stelle sehr zuver-
sichtlich, dass Kunden der BERGISCHEN Krankenkasse
keine Zusatzbeitrdge zu entrichten brauchen. Dies schaf-
fen wir trotz der permanenten Belastung durch finanzi-
elle Hilfen fiir in Not geratene BKK. Hierfiir haben wir
ausreichende Riickstellungen gebildet. Zudem zahlt die
BERGISCHE Krankenkasse, nach dem Scoring-Verfahren
des Spitzenverbandes der Gesetzlichen Krankenversiche-
rung, zu der Minderheit der gesetzlichen Krankenkassen
in Deutschland, die nachhaltig geordnete und gesicherte
finanzielle Verhiltnisse aufweisen. Hierauf kénnen unsere
Kunden die kommenden Jahre vertrauen. Anstatt Zusatz-
beitrage zu erheben, erweitern wir permanent unsere An-
gebote an Zusatzleistungen.

Im Preis-/Leistungsverhiltnis zahlen wir schon heute zu
den Besten in Deutschland, zumindest nach den erfolg-
ten unabhingigen Krankenkassenrankings verschiedener
Onlineportale und Zeitschriften.

Genieflen Sie die reizvolle herbstliche Natur bei

Wanderungen oder Spaziergingen.

Thr
Joachim Wichelhaus
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Individuelle Ratschlage
auf individuelle Fragen.

Das bieten renommierte Fachleute in den
Expertenchats der BERGISCHEN.

In den kommenden Wochen geht es um seeli-
sches Wohlbefinden — privat wie auch beruflich.
Egal, ob Sie konkrete Auskiinfte wiinschen oder
nur mitlesen mochten: Der Expertenchat ist fiir
Sie sowohl vertraulich als auch anonym und
kostenfrei. (tos)

Die nachsten Expertenchats:

17. Oktober 2011, 20:00 bis 21:30 Uhr

Diagnose Depression: Umgang mit der Krank-
heit

12. Dezember 2011, 20:00 bis 21:30 Uhr
Konflikte am Arbeitsplatz — hilft ein dickeres Fell

oder der Betriebsrat?

Expertenchat verpasst? ‘}. V'
Zu diesen Themen senden wir lhnen —
kostenlos die Ergebnisse zu:

Hormontherapie/Wechseljahre
Unerflllter Kinderwunsch — ZerreiBprobe fiir die
Partnerschaft und Neuorientierung fiirs Leben

Ganz bequem anfordern -
per E-Mail

redaktion @die-bergische-kk.de oder telefonisch
unter 0212 2262-140
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Aktion ,,Lichtblicke® bei der
BERGISCHEN Krankenkasse. 5 6 7
Fiir jedes neue durch die Aktion 14
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BERGISCHE eine Werbepriamie
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bach ladt in ihre Gesundheitspraxis,
Hagdornstrafle 12, 40721 Hilden:

Donnerstag, 20.10.2011

Gesprichskreis ,,Starkung der
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von 20 Euro fiir die Aktion Licht-
blicke e.V., eine Spendensammung
fur notleidende Kinder. Mehr Infos

unter www.die-bergische-kk.de und M D M

www.lichtblicke.de

)
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BERGISCHEN, 09:00-14:30 Uhr,
Historische Stadthalle,
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Energie — Schiissler-Salze®,
19:00-21:00 Uhr

Donnerstag, 10.11.2011

Gespréchskreis ,,Starkung des
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Immunsystems®,
19:00-21:00 Uhr

Donnerstag, 24.11.2011

5-Elemente-Kochkurs,

g 29 30

Johannisberg 40, 42103 Wuppertal.

19:00-22:00 Uhr,
Kiefernweg 8, 40723 Hilden

Sonntag, 16.10.2011 NOVEMBER
4. BERGISCHER Firmenlauf, F s s Weitere Tipps zum Thema Ernéh-
1. Junior-Uni-Lauf, BERGISCHE v [1, M2 2 4 5 6 rung gibt Doris Hengesbach ab
Promi-Meile, Studi-Lauf, Laurentius- 8 9 1 12 13 Seite 18.
platz, Wuppertal-Elberfeld, ab 11:00 14 15 16 17 18 19 20
Uhr. www.bergischer-firmenlauf.de 21 22 23 m 25 26 27 Mehr Infos (inkl. Kosten) unter
28 29 30 www.gesundheitspraxis-hilden.de p
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Arztberatung bescheinigen lassen

(tos) Sich Untersuchungen und Arztberatungen
bescheinigen zu lassen, etwa zu Friiherkennung,
hat Vorteile. Teilnehmer am Bonusprogramm der
BERGISCHEN profitieren zum Beispiel, wenn sie
den ,Check-Up 35” und eine Krebsfriiherken-
nungsuntersuchung nachweisen. Fiir bestimmte
Altersgruppen®* lohnen sich zudem Bescheini-
gungen Uber Beratung zu Friiherkennung. Sie
werden wichtig, sollten die Personen zu einem
spateren Zeitpunkt chronisch erkranken. Stich-
wort: gesetzliche Zuzahlungen.

Weisen neu an Brust-, Darm- oder Gebarmut-
terhalskrebs erkrankte Patienten mit rechts ge-
nannten Geburtsdaten bei ihrem Antrag auf
Zuzahlungsbefreiung nach, dass sie vor ihrer
Erkrankung lber die relevanten Vorsorgeunter-

BERGISCH family: Neue Leistung
far Kinder

(tos) Mandeln raus, so lautet oft das &rztliche Urteil
bei Diagnosen wie chronische Mittelohrentziin-
dung oder néachtliche Atmungsstorungen. Eine
Total-Operation muss aber nicht sein. Ab sofort
bietet die BERGISCHE jungen Patienten mit ver-
groBerten Gaumenmadeln die ,Tonsillotomie” an.
Dabei werden die Mandeln schonend verkleinert,
damit sie das Immunsystem nicht mehr durch-
einanderbringen.

Haben Sie Fragen?
DasTeam ,, Gesundheit” hilft Ihnen gerne
weiter. Telefon: 0212 2262-320,

E-Mail: leistungen @die-bergische-kk.de

suchungen beraten wurden, kann ihre Belas-
tungsgrenze herabgesetzt werden. Sie leisten
dann nicht mehr zwei Prozent ihres Jahresbrut-
toeinkommens, sondern nur noch ein Prozent an
Zuzahlungen, zum Beispiel fur Arzneimittel.
Tipp: Bescheinigung lber Beratung immer so-
fort vom Arzt ausstellen lassen und gut aufbe-
wahren!

* Frau: geboren nach dem 1. April 1987, Mann: geboren nach
dem 1. April 1962.

Fragen zum Thema?
Das Team ,Gesundheit” hilft Ihnen unter Telefon
0212 2262-320 gerne weiter. Im Netz gibt es mehr

Infos rund um dasThema Zuzahlungsbefreiung:
www.die-bergische-kk.de/chroniker

Bislang ist die Tonsillotomie keine regulare
Leistung gesetzlicher Krankenkassen. Weil das
Verfahren aber wesentlich risikoarmer ist und die
Mandeln erhalten bleiben kénnen, hat die BERGI-
SCHE einen Versorgungsvertrag mit den Kassen-
arztlichen Vereinigungen in Nordrhein-Westfalen
geschlossen. So kdnnen Familien von dieser
innovativen Behandlungsmethode profitieren.

Geeignet ist die Tonsillotomie, die von Hals-
Nasen-Ohren-Arzten in NRW angeboten wird,
fir Kinder von zwei bis sechs Jahren.
Eine Liste aller teilnehmenden Arzte finden
Sie auf unserer Website unter:
www.die-bergische-kk.de/tonsillotomie

Jo
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Individuelle

Eine zuséatzliche Untersuchung oder Behandlung
beim Arzt, die man selbst bezahlt, kann sinnvoll
sein. Dennoch sollten gesetzlich Versicherte nicht
allzu leichtfertig eine , Individuelle Gesundheits-
leistung” (IGelL) kaufen.

Jedes Jahr lasst Heike K. ihre Augen kontrollie-
ren. Auch diesmal war ihre Regeluntersuchung
wieder ohne auffalligen Befund. Trotzdem rat
Ihr der Arzt zu einer Messung des Augeninnen-
drucks, um einen eventuellen Griinen Star recht-
zeitig zu erkennen. ,Das missen Sie selber zah-
len, weil die Kasse das nicht iubernimmt. Aber ich
empfehle es Ihnen.” Eine 1GeL. Notwendig oder
nicht? Heike K. ist verunsichert. In einer Patien-
ten-Information zur Friiherkennung des Griinen
Star liest sie, dass dieser unerkannt zur Erblin-
dung flihrt. Geht sie ein Risiko ein, wenn sie die
kostenpflichtige Untersuchung ablehnt?

Dr. med. Guido Sieben-
haar, Hautarzt aus Solingen,
spricht mit der , infomiert!”
liber IGel.

Gesundheitsleistungen —
darf’s ein bisschen

mehr sein?

Wichtig ist, sich umfassend aufkldren zu lassen
sowie Vor- und Nachteile abzuwéagen. Denn: Was
tatsachlich medizinisch notwendig ist und dem
Patienten nachweislich nutzt, zahlt die Kranken-
kasse. (tos)

Anderes Beispiel: Andreas M. hat Angst vor
Diabetes. In seiner Verwandtschaft ist die Krank-
heit einmal aufgetreten. Symptome hat er nicht.
Trotzdem mochte sich der 43-Jahrige Gewissheit
verschaffen und sein Blut mit einem besonde-
ren Bestimmungsverfahren untersuchen lassen.
Auch in diesem Fall misste der Patient die ge-
wiunschte Untersuchung selbst bezahlen.

,Auf keinen Fall forcieren”

Ausreichend und wirtschaftlich, so will es der Ge-
setzgeber. Das System der gesetzlichen Kranken-
kassen ist auf eine vollstandige Grundversorgung
ausgelegt. Patienten mit erhéhtem Sicherheits-
bedirfnis konnen mit 1GelL Giber das Notwendi-
ge hinaus Vorsorge betreiben. Daneben werden
auch kosmetische Behandlungen — grundsatzlich
IGelL - oft angefragt, schildert Hautarzt Dr. med.
Guido Siebenhaar aus Solingen. IGeL konne man
bei gewissen Behandlungen anstelle einer Kas-
senleistung wahlen. Beispiel: eine medizinisch
notwendige Warzen-Entfernung. ,Die operative
Variante zahlt die Kasse. Lasern ist aber auch
maoglich. Eben als IGeL.” Wichtig sei, dem Patien-
ten die verschiedenenTherapiemaoglichkeiten mit
samtlichen Vor- und Nachteilen darzulegen. , Auf
keinen Fall sollte man eine Entscheidung forcie-
ren oder auf den Patienten einwirken.”

Keiner wird im Stich gelassen

Der Patient sollte sich allzeit wohl flihlen, so Sie-
benhaar. ,Ihm sollte klar sein, dass er bei einer
Erkrankung auf jeden Fall gut behandelt wird, mit
IGeL oder ohne. Es darf nicht der falsche Eindruck
entstehen, er sei unterversorgt oder werde im
Stich gelassen.” Bei einem moglichen IGel-Ange-
bot sollte der Arzt also Nutzen und Risiken deut-
lich darlegen. ,Auf dieser Basis kann der Patient
frei und unbefangen entscheiden.” Das Spiel mit
der Angst, um ein zusatzliches Geschaft abzu-
schlieBen, muss vermieden werden. Besonders
hellhorig sollte man werden, wenn der Arzt den
Eindruck erweckt, mit der Entscheidung fiir eine
IGelL keine Zeit verlieren zu diirfen — oder gar sei-
ne gesamte Behandlung davon abhangig macht.

Patient kennt oft nur eine Seite

Das Dilemma schildert Harry Ostwald, Medizin-
Fachmann bei der BERGISCHEN: ,Der Patient ist
in der Defensive. Nicht er ist der Profi, sondern
der Arzt. Von ihm lasst er sich im Zweifel schnell
Uberreden! Daher hielten die meisten Patienten
IGelL fur sinnvoll, sogar fiir ein Muss. ,,Dass IGeL
in der Medizin umstritten sind, wissen sie nicht
unbedingt” Ratsam sei, bei Selbstzahler-Ange-
boten zunachst bei der Kasse nachzufragen. Ge-
setzliche Krankenkassen zahlen keine 1Gel, weil
sie als zu risikoreich und zu wenig nutzvoll ein-
gestuft wurden oder weil ihre Prifung noch gar
nicht stattgefunden hat. Teilweise liberwiegt der
Schaden einer IGeL nachweislich den zu erwar-
tenden Nutzen. Der Anbieter kommuniziert das
nicht unbedingt.

Zwei-Klassen-Behandlung?

Das beeinflusst mal3geblich die Wahrnehmung
in Arztpraxen. Ostwald: ,Privatleistungen be-
kommen den Anschein, die besseren zu sein. In
der Folge gelten Privatversicherte als Erste-Klas-
se-Patienten, gesetzlich Versicherte als Patienten
zweiter Klasse. Das sollte man differenzierter se-
hen.” Arzte verdienen an zusétzlichen Privatleis-
tungen, was das Verkaufsinteresse steigern kann.
Der Nutzen der IGeL wird in den Vordergrund ge-
stellt — das eigentliche Untersuchungsziel kann
aus dem Fokus rucken. Etwa, wenn es bei einer
Friherkennungsuntersuchung nicht mehr darum
geht, Krebs friihzeitig zu erkennen, sondern dem
Patienten ,sicherheitshalber” seine Gesundheit
zu bestatigen. Fakt ist: Besteht ein medizinisch
begriindeter Verdacht auf eine Erkrankung, zahlt
die Krankenkasse die Untersuchungen und

u

Therapien. ,Liegt kein konkreter Verdacht vor?’
so Ostwald, ,beunruhigt ein 1Gel-Angebot den
Patienten nur unnoétig” Schlimmstenfalls liefert
etwa eine Friiherkennung einen falschen Befund,
Uberfliissige und belastende Behandlungen folgen.

Einfluss auf die Psyche

Allein das Wissen um die vermeintliche Notwen-
digkeit, zusatzliche Untersuchungen oder beson-
dere Behandlungen zu beanspruchen, kann die
Psyche beeinflussen. Von in 1Gel-Angeboten be-
schriebenen Symptomen kénnen sich Gesunde
schlicht aufgrund der Konfrontation betroffen
fihlen. Dieser Effekt heil3t ,Morbus Mohl” (mor-
bus, lateinisch: Krankheit) und bezeichnet den
Einfluss der Gesundheitsberichterstattung auf
die Wahrnehmung des eigenen gesundheitlichen
Zustands. Benannt ist er nach Hans Mohl (1928
bis 1998). Er moderierte von 1964 bis 2004 die TV-
Sendung ,, Gesundheitsmagazin Praxis” Jeweils
nach einer Sendung berichteten Arzte von einer
Haufung an Patienten, die Giber Symptome klag-
ten, die in der jeweils jlingsten Sendung behan-
delt worden waren.

IGel - was ist das?

IGeL sind Angebote deutscher Arztpraxen fiir
Diagnose- und Behandlungsmethoden aul3er-
halb des Leistungskataloges der gesetzlichen
Krankenkassen. Nehmen Patienten eine 1GelL in
Anspruch, entsteht ein privates Behandlungsver-
haltnis: Sie zahlen die Leistung selbst. Den Preis
legt die Gebiihrenordnung fiir Arzte (GOA) fest.
Ist eine Leistung dort nicht aufgefiihrt, bestimmt
der Arzt die Kosten daflir anhand vergleichbarer
Leistungen aus der GOA.

Wollen Sie mehr wissen? Oder interessieren Sie
sich fur die Wahltarife der BERGISCHEN, die lhren
Versicherungsschutz sinnvoll erganzen kdnnen?

IGel-Check. Pro und contra.

Idealer Weise arbeiten Arzt, Patient und Kranken-
kasse bei IGeL eng zusammen. Bei medizinisch
begriindetem Verdacht Ubernimmt die Kranken-
kasse die Kosten fir Inre Behandlung. Haben Sie
ein IGel-Angebot erhalten? Lesen Sie, worauf es
jetzt ankommt, sowie Argumente flir und gegen
Zusatzleistungen zum Selberzahlen.

www.die-bergische-kk.de/igel
Sie kdnnen auch anrufen: 0212 2262-320

Jo



TIPP IM B
BERGISCHEN

Von Rom ins Bergische Land.:
Liebesschlosser auf der
Koélner Hohenzollernbriicke-

und nun auch in Wuppertal

Warum und wann genau der Brauch nach Deutschland
hertiberschwappte, ist nicht bekannt. Wohl im Spit-
sommer 2008 wurden die ersten Vorhdngeschldsser an
den Gelindern der Hohenzollernbriicke in Kéln ge-
sichtet. Handelstibliche Modelle mit personlichen und
filigranen Gravuren und Beschriftungen mit Filzstift
oder Edding. Symbole fiir eine besondere Verbunden-
heit oder Liebe.

Zeichen: Bestandigkeit der Liebe

Von Beginn an beschiftigt sich das Bonner Institut
fir Landeskunde und Regionalgeschichte des Land-
schaftsverbands Rheinland (LVR) mit dem Phinomen.
»Ich passiere die Briicke oft mit dem Zug und habe die
Entwicklung hautnah miterlebt®, berichtet Dr. Dagmar
Hinel, Leiterin der Abteilung Volkskunde. ,Nun sind
es schon iiber 40.000 Schlgsser. Ein Ende ist nicht abzu-
sehen.“ Warum ausgerechnet hier? An Europas meist-
befahrener Eisenbahnbriicke, iiber die im Minutentakt
Zige aus aller Welt rollen? Wo permanent Menschen
zwischen dem rechtsrheinischen Stadtteil Deutz und
dem Kolner Hauptbahnhof flanieren? ,Vermutlich,
weil das ein Symbol fiir unsere schnelllebige Zeit ist.
Die Assoziation des Ubergangs, des Mobilseins. Fer-
ne und Néhe, das Fremde und das Personliche treffen
aufeinander. Die Menschen suchen sich diesen an sich
anonymen, verkehrstrichtigen Ort, um ein Zeichen
fir die Bestidndigkeit ihrer Beziehung zu setzen®, sagt

die Kulturanthropologin.
»Offenkundig ein Ritual,
das den Nerv der Zeit trifft.“

Die Liebe soll keiner mehr
trennen

Soeben haben Inna und David (beide
20) feierlich ein glinzend rotes Schloss
mit ihren Vornamen ans Geldnder ge-
hingt. Gemeinsam werfen sie den Schliis-
sel weit in den Rhein und schauen ihm lange
nach. ,Es war seine Idee®, erzahlt die junge Kolne-
rin strahlend. ,,Er hat die Gravur machen lassen und
mich heute damit tiberrascht.“ Wie Tausende weitere
Paare aus Koln und der ganzen Welt wollen die beiden
mit diesem Ritual ein Zeichen setzen. Fiir ihre Liebe.
Die keiner mehr trennen koénnen soll. ,Es ist, was es
ist“, steht auf einem Schloss. ,,Sarah + Mike forever® auf
einem anderen. ,Frosch kiisst Prinzessin®. ,,Nie mehr
ohne dich®. Manche Schlésser zeigen Fotos. Andere
zieren Federn, Schleifen oder Glitzerherzchen.

Schloss und Gravur gibt es vor Ort

Ein Ritual, das Folgen hat. Die meisten, die neugie-
rig kommen, um sich die vielen bunten Schlésser an-
zuschauen, gehen mit einem Léacheln wieder fort.
So viel Herzenswiarme tut jedem gut und setzt
ein Zeichen der Hoffnung, weshalb der Brauch in

der Domstadt schon
fest  verwurzelt ist.
Beim jungsten Karnvals-
umzug gab es die ersten
Mottowagen. Die beliebte
Mundart-Band ,De Hohner®
textete das Lied ,Schenk mir
dein Herz“ dazu. Aber die Freu-
de tber die Liebesschlosser ist nicht
ungeteilt. Die Deusche Bahn AG, Eigen-
timerin der Anfang des vorigen Jahr-
hunderts erbauten Hohenzollernbriicke, drohte
mit der Entfernung. Doch der Protest war so
grof3, dass der Konzern verkiinden liel: ,Sie
bleiben hingen, solange die Verkehrsicherheit
nicht gefidhrdet ist.“ Klaus Odenthal, stellvertre-
tender Geschiftsfithrer der KolnTourismus GmbH,
weifl, dass mancher Reisende die Stadt auch we-
gen dieser ungewohnlichen Attraktion besucht:
LWir freuen uns tiber diese Entwicklung und haben
das Thema in unsere Broschiire ,Koln, die Stadt®
aufgenommen. Man sagt ja: ,Koln ist ein Gefiihl
das beweist dieser Brauch. Die Kolner haben Herz,
und das zeigen sie.“ So gibt es auch gefiihrte Segway-
Touren, die unter anderem {iber die Hohenzollern-
briicke fithren. Im KoélnShop am Dom gibt es schone
Schlésser - und die individuelle Gravur dazu gleich
um die Ecke.

Es gibt sie, die Briuche aus einer Zeit vor Erfindung des

Internets, die wieder aufleben und die Menschen in ihren
Bann ziehen. Das Aufhingen von Liebesschliossern ist so ein
Brauch. In den 1970er Jahren tauchten die ersten in Riga
(Lettland) und Pécs (Siidungarn) auf. Und auch in ltalien
sind ,,lucchettt d‘amore® sehr beliebt: Sie hingen unter ande-

rem zu Tausenden an der Milvischen Briicke in Rom. (lra)

Zahlenschloésser sind nicht traditionsgemaR
Was urspriinglich nur Liebespaare nutzten, findet in-
zwischen auch Einzug in andere Gemeinschaften. Ne-
ben Silberhochzeitspaaren haben sich Abiturjahrginge,
Kegelclubs und Sportgruppen verewigt. Bei vielen ka-
men Schldsser fiir Kinder oder Enkel dazu, noch eins
fir Oma Trude oder Opa Heinz. Selbst Promis erken-
nen den Trend: So gibt es ein von Chris de Burgh sig-
niertes Schloss in Segelschiffform von seinem Fanclub,
aber auch ein 1. FC Koln-Vereins-(Liebes)-Schloss,
eigenhdndig angebracht von den Fuf3ballern Slawomir
Peszkound und Adam Matuschyk. Grofle, kleine, bun-
te, einfache Schlosser, Fahrradschlosser - und neuer-
dings auch Zahlenschldsser. ,Das entspricht natiirlich
nicht der Tradition®, sagt Fachfrau Dr. Dagmar Hinel
und lacht. ,Denn: Wer den Zahlencode kennt, kann die
Verbindung wieder 16sen.“ Aber vielleicht ist auch das
ein Phinomen unserer Zeit - manche Paare sind wohl
realistischer als andere und denken mit Blick auf das
Ende pragmatisch.

Der Trend hat sich rheinaufwirts fortgesetzt. Doch
wihrend in Diisseldorf an der Goldenen Briicke im
Hofgarten die Liebesschlosser von der Stadt abmontiert
wurden, ldsst man Liebespaare in Wuppertal gewih-
ren. Zum Beispiel am Bismarcksteg in Elberfeld und
im Schatten der Schwebebahn-Wagenhalle im Stadtteil
Oberbarmen.
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Ubrigens, ...

wem das Aufhidngen eines Schlosses zu aufwendig ist, der findet im Inter-
net Anbieter, bei denen man sein individuelles Schloss virtuell an einer
Briicke der personlichen Wahl authdngen kann - fiir 2,95 Euro, sogar an
Naturbriicken im US-Bundesstaat Utah und auch an der Miingstener
Briicke... aber bitte nur in der virtuellen Welt, real wire das viel zu
gefahrlich. www.liebes-schloesser.com

Berithmte Liebesschlésser-Briicken in aller Welt ]
Pont des Arts, Paris; Milvische Briicke, Rom; Half Penny Bridg
Dublin; Bryggebroen, Kopenhagen; Puente Isabel I, Sevilla.
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Haben Sie auch einen Tipp im Bergischen?
Senden Sie ihn an DIE BERGISCHE KRANKENKASSE,

\ Postfach 19 05 40, 42705 Solingen, oder per E-Mail

an redaktion@die-bergische-kk.de. ‘A
Die schénsten Tipps werden verdffentlicht.
PP N

(Ira) Mit groRen Schritten naht der 16. Oktober —
der Sonntag, flir den die BERGISCHE schon jede
Menge Laufer von nah und fern aktiviert hat. Der
Sonntag des 4. BERGISCHEN Firmenlaufs. Rund
2.000 Teilnehmer werden zu dem Grol3ereignis
erwartet. Und rund 10.000 Zuschauer, die die Ak-
tiven mit aller Kraft durch Rufen und Klatschen

unterstutzen wollen.

Silvia Kramarz von der BERGISCHEN (Foto) halt
die Strippen zusammen, wenn es um die Organi-
sation des Laufs geht. Ob im Gesprach mit den
vielen Verantwortlichen in den teilnehmenden
Unternehmen oder mit der Stadt - sie steht in
der ersten Reihe. ,Es war gar nicht so einfach, so
einen Lauf mitten in der Innenstadt umzusetzen’
sagt die Leiterin des Wuppertaler Kundenzent-
rums. ,Dazu bedarf es zum Beispiel nicht nur der
Unterstutzung der Polizei, sondern auch von vier-

urt!

zig Verkehrskadetten. Die konnten wir zum Glick
aus Solingen und dem Kreis Mettmann nach
Wuppertal holen.”

Die Strecke fiihrt auf ebener Flache unter ande-
rem Uber Friedrich-Ebert- und Luisenstral3e, Aue,
vorbei am Kundenzentrum der BERGISCHEN,
Uber die Wupper am Islandufer und durch die
Ful3gangerzone. Start und Ziel der Laufstrecke in
der Elberfelder Innenstadt ist der Laurentiusplatz,
Dreh- und Angelpunkt des Geschehens. Dort fin-
det auch das attraktive Rahmenprogramm fir
die ganze Familie statt, unter anderem das Kon-
zert der Wuppertaler Band ,Flieger” Zudem gibt
es dort kostenfreie Lauferverpflegung: Bananen
von akzenta, Wasser von den Wuppertaler Stadt-
werken, Mineralwasser von der Haaner Felsen-
quelle, alkoholfreies Weizenbier von Erdinger.
Hoéhepunkt des Abends: das grol3e Abschluss-
feuerwerk.



,Was reizt die Unternehmen

besonders am Firmenlauf?”

Waéhrend im vorigen Jahr schon rund 80 Firmen-Teams an den
Start gingen, hoffen die Veranstalter, in diesem Jahr die 100er-
Marke zu knacken. ,informiert!” fragte nach.

eam 110 - die Polizei NRW hat extra fiir den Firmenlauf 110 Léufe-
rinnen und Laufer aus der ganzen Region zusammen getrommelt.
Laufen ist fir mich der einfachste Weg, gesund zu
bleiben. Mit meinem Team ,110“ macht es natirlich doppelt
Spald! Polizeiprédsidentin Birgitta Radermacher

Wir sind in diesem Jahr erstmalig dabei und wollen gleich
mit 120 Leuten an den Start. Vom Azubi bis zum Ver-
triebsleiter, der Jiingste 18, der Alteste 60 — alles ist
vertreten. Wir freuen uns, dass unser Arbeitgeber die Start-
gebliihr Gbernimmt. Es hat sich auch schon eine besondere
Stimmung breit gemacht, ein tolles Wir-Gefiihl, und ein freu-
diger Gedanken- und Erfahrungsaustausch abseits vom Job,
der fiir die Motivation in der Belegschaft gut ist. Axel Quell-
mann, freigestelltes Betriebsratsmitglied der Erbsléh Akti-
engeselilschaft in Velbert und Organisator des Lauf fiir den
Konzern WKW Automotive

Wir werden auf jeden Fall mit mehr als 100 Laufern an den Start
gehen. In denVorjahren sind schon kleinere Laufteams angetreten,

Als Werkstatt flir Menschen mit Behinderung beschaftigen wir
zurzeit 850 Personen an den beiden Wuppertaler Standorten
Arrenberg und Unterbarmen. Gesundheitsschutz ist uns
wichtig. Deshalb bieten wir unter anderem Entspannungs- und
Tanzkurse sowie eine Laufgruppe an. Beim BERGISCHEN Firmen-
lauf wollen wir mit rund 30 ,provielern” antreten, in einem guten
Mischungsverhaltnis von Betreuenden und Betreuten. Flr unsere
Laufgruppe ist das zudem eine grol3e Motivation, kontinuierlich zu
trainieren. Mir personlich macht es als neuer Geschaftsflihrer von
proviel sehr viel Spal3, unserTeam ins Rennen zu schicken — auch,
um die BERGISCHE bei ihren sichtbaren Anstrengungen zu diesem
tollen Event zu unterstitzen. Christoph Nieder, Geschiftsfiihrer der
proviel GmbH, Wuppertal

Unsere Feuerwehr hat allein bereits 100 Teilnehmer
angekundigt. Schonim vergangenen Jahrist eine kleine Gruppe
der Stadtverwaltung mitgelaufen. Diesmal sollen es mehr werden,
und-wer weil3 —vielleichterleben wirim nachsten JahrinWuppertal
den ersten Halbmarathon durch die City. Unser Oberbiirgermeister,
Peter Jung, der auch Schirmherr des Firmenlaufs ist, unterstitzt
die Teilnahme unserer Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter. Die Be-
triebssportgemeinschaft der Stadtverwaltung stellt in seinem Auf-
trag die interne Information sicher und sammelt die Anmeldungen.
Regelmaldige Lauftreffs sind dauerhaft Teil unseres Betriebssport-
angebots. Ich ware auch sehr gerne selbst beim Bergischen Fir-
menlauf dabei, habe aber schon vor langer Zeit fiir den gleichen
Termin mit Sportfreunden auf Vereinsebene ein Wanderwochenen-
de an der Nahe gebucht. Harald Bayer, Gesundheitsdezernent der
Stadt Wuppertal

Anzeige

te (1] ETTER e Ta [ To BT T [T 1 T [ T Dynamische FuBdruckmessung
Team stellen, mit Laufern aus allen deutschen Vorwerk-Gesell- ek m fiir hdchste Prazision.

schaften, also auch aus anderen Bundesléandern. Um Risiken zu n " I g 5 m ﬂ l‘ Bei Anfertiqung von ein Paar Sporteiniagen
vermeiden und auch untrainierte Laufer zu motivieren, haben wir SALU crhalten Sie gegen Vorlage dieser Anzeige
regelmaRige Lauftreffs unter professioneller Anleitung fiir Walker, * Comfort-Schuhe * Schuhe fiir lose Einlagen eine kostendose Fulldruckmessung im West
Anfanger, Fortgeschrittene und Profis eingerichtet. Zusétzlich kann » kostenloser Full-Check » Einlagen nach Mali von 40,-€. .

aber in diesem Jahr wollen wir ein grof3es Vorwerk-

man sich im unternehmenseigenen Fitnessstudio am Standort & Sensomotonsche- & Sporteinlagen nach Pedographie

Wuppertal vorbereiten. Ich selbst wiirde gern mitlaufen, bin aber
am 16. Oktober voll und ganz damit beschaftigt, mich um das Vor-
werk-Laufteam zu kiimmern. Andrea Gose, Corporate Manage-

ment Development bei VORWERK & Co. KG i ey 'h”h'f P R
& Computer-Fuldruckmessumngen

# Lieferant aller Kassen und Behdrden
q i b
— a

= Einlagen zur Schmerztherapie
* Orthopadische Maikschuhe
# Orthopadische Schuhzurichtungen

Bitte sprechen Sie einen
Termin mit uns ab, damit
wir uns Qenigend Jeil

Filr eine indhviduelle
Beratung nehmen kénnen.

Auf einen Blick

Nicht nur Unternehmen machen
an jenem Oktober-Sonntag mit.
Auch junge Forscher der Junior
Uni, Studenten und Mitarbeiter )

: : Laufe und Startzeiten
der Bergischen Uni — und sogar ) ) )
: : . 12:00 Uhr: 1. Junior-Uni-Lauf (*2002 u. jinger), 410 m, kostenfrei
Prominente aus der Region zei-

S 12:30 Uhr: 1. Junior-Uni-Lauf (¥*2001 und jliinger), 1,6 km, 5,00 €

gen, was sie konnen. : .
. 13:30 Uhr: 1. BERGISCHE Promi-Meile, 1,6 km

Alle Infos und noch mehr Zitate: )

. . 14:30 Uhr: 1. BERGISCHER Studi-Lauf, 5,56 km, 10,00 €
www.bergischer-firmenlauf.de
15:30 Uhr: Warm up
16:00 Uhr: 4. BERGISCHER Firmenlauf, 5,5 km, 16,00 €

(inkl. 1,00 € Spende fiir die Junior Uni)

Wuppertal-Elberfeld #« Turmhol 9 & Tel 0202 § 44 OF 93

Wuppertal-Barmen = Sedanstr. 3-9 « Tel 0202 7 59 BE 18

Wupperial-Barmen « Schuchardstr. 26 = Tel. 0202 7 55 26 BY - ; .
Sprockhivel = Wuppertaler 5ir. 3 » Tel. 02324 / 68 65 381 Jot i nipres

wWwWwWw.5C h L h h dls- kﬂE n i gE ma rk . d'E Gutschein! Aniehge auschoelden ur.rd mitbringen.




(Ira) Kalbswiener aus Schweinefleisch, Kase,
der keinerlei Milch enthalt, Vitaminbonbons
aus schierem Zucker: Die Deutschen wollen
das nicht langer hinnehmen. Sie revoltieren
gegen die Lebensmittelindustrie. Fir mehr Trans-
parenz sorgt ein neues Portal:

www.lebensmittelklarheit.de

Auf der Internetseite konnen Verbraucher Lebensmittel
melden, deren Aufmachung beziehungsweise Kennzeich-
nung sie in die Irre gefiithrt hat. Viele wollen ganz Prak-
tisches wissen: etwa, ob in Erdbeerjoghurt echte Friichte
verarbeitet sein miussen. Die ersten gepriiften Produkte
stehen auf der Website, unterteilt in die Rubriken ,Ge-
tauscht?®, ,Gedndert und ,,Erlaubt!*

Wie natiirlich ist ,natirlich“?

Ein Beispiel: ,,Frau T. aus Hannover® drgert sich dariiber,
dass dem Erasco-Linseneintopf, der als ,Natiirlich lecker
ohne Geschmacksverstarker beworben wird, Hefeextrakt
zugesetzt ist, das den Geschmacksverstirker Mononatri-
umglutamat enthalt. Die Einschédtzung der Verbraucher-
zentrale: Der Hersteller darf nicht mit dem Hinweis auf
den Verzicht des Geschmacksverstirkers Glutamat wer-
ben. In ihrer Stellungnahme wehrt sich die Campbell's
Germany GmbH, Liibeck: Hefeextrakt sei ein traditionel-
les Lebensmittel, das zum Wiirzen der Speise eingesetzt
werde.

~Verbraucher sind zunehmend skeptisch”

Letztlich muss sich der Konsument selbst ein Urteil bil-
den. Das vom Bundesministerium fiir Erndhrung, Land-
wirtschaft und Verbraucherschutz geférderte Portal liefert
die Fakten dazu. Es geht vor allem darum, die Grauzone
zwischen offensichtlichem Rechtsverstof$ und subjektiver

Mehr
Sch(w)ein
als sein!

Tauschungswahrnehmung auszuleuchten. Erndhrungs-
expertin Isabelle Miithleisen von der Verbraucherzentra-
le Nordrhein-Westfalen: ,Verbraucher sind zunehmend
skeptisch gegeniiber den Versprechungen der Lebensmit-
telindustrie. Sie drgern sich zum Beispiel dariiber, wenn
der Mango-Smoothie zum grofiten Teil aus Apfelsaft be-
steht. Hier werden falsche Erwartungen geweckt. Diese
Fille konnen ans Portal gemeldet werden.“

Portal macht’s konkret

Eins ist klar: Die neue Plattform trifft den Nerv der Deut-
schen. Kaum jemand blickt noch durch, also soll das
Portal Klarheit bringen. Zum Beispiel bei der Frage, wie
viel Kalbsleber eine Kalbsleberwurst enthalten muss. ,,15
Prozent®, lautet die Antwort, der Rest kann weiter aus
Schweinefleisch bestehen. Keine Vorgaben gibt es bei
Putenfleisch. Entsprechend viel Schwein ist selbst in Pu-
tenwiirstchen fiir Kinder enthalten. Der Protest der Ver-
braucher ist grofl. Folge: Mehrere Firmen, darunter die
Marke Gutfried, haben inzwischen Teile ihrer Produktion
umgestellt.

Solche Veranderungen werden ebenfalls dokumentiert,
und das Produkt wandert in den Bereich ,Geédndert®
Hersteller, die bereit sind, ihre Produkte verbraucher-
freundlicher zu machen, erfahren so die entsprechende
Offentlichkeit. ,,Die Plattform soll einen fairen und sach-
lichen Dialog zwischen Verbrauchern und der Lebensmit-
telwirtschaft ermoglichen®, sagte Bundesverbrauchermi-
nisterin Ilse Aigner (CSU) zum Start des Portals. Deshalb
gibt es zu wiederkehrenden Problemen moderierte Chats
und ein Expertenforum. Erndhrungsexpertin Isabelle
Miihleisen verspricht sich von dem neuen Portal jeden-
falls, ,,dass Missstainde und Tauschung 6ffentlich gemacht
werden und offengelegt wird, wo Anbieter versuchen,
Kunden ganz legal hinters Licht zu fithren.*

Immer dabei: lhre Gesundheitsdaten

(tos) Viele Versicherte bekommen in Kiirze Post von der BERGISCHEN: Die neue elektronische Gesund-
heitskarte (eGK) ist da. Die wichtigsten Fakten:

Was unterscheidet die neue Karte von der alten?

Die Vorderseite zeigt |hr Foto, das Sie eindeutig als Inhaber aus-
weist und vor Kartenmissbrauch schiitzt. Enthaltene Stammdaten
sind Name, Geburtsdatum, Anschrift und Krankenversicherten-
nummer. Zusatzlich konnen Sie in Zukunft Infos wie chronische
Erkrankungen, Blutgruppe und Allergien speichern lassen. So hat
Ihr Arzt bei einem Notfall lebenswichtige Infos sofort parat.

Kann dann jeder meine Daten sehen?

Nein. Sie entscheiden, was auf Ihrer eGK gespeichert wird und wer
darauf zugreifen darf. Wie das funktioniert, erfahren Sie noch im
Detail.

Andert die eGK meinen Alltag?

Nein. Sie wird eingefiihrt, um lhre Daten zu schiitzen und die
medizinische Versorgung zu verbessern.

Wird die eGK weitere Vorteile haben?

Kinftig ja. Werden geplante Funktionen wie elektronische Patien-
tenakte und elektronische Rezepte positiv getestet, kdnnen sich
Ihre Arzte liber die eGK zum Beispiel zu Untersuchungsergebnis-
sen austauschen.

Ich habe noch kein Foto fiir meine eGK abgegeben. Was nun?

Sie gehen weiter mit lhrer alten Karte zum Arzt. Bis zur nachsten
Info der BERGISCHEN brauchen Sie nichts zu tun. Ihre Karte gilt bis
auf Weiteres.

Warum bekommen jetzt nicht alle eine eGK?

Bis Ende 2011 mussen alle Kassen laut Gesetzgeber mindestens
zehn Prozent ihrer Versicherten mit der eGK versorgen. Spatestens
ab 2013 sollen alle eine eGK erhalten.

Ich wiirde lieber meine alte Karte behalten.

Weil geplant ist, bundesweit alle Versicherten mit einer eGK
auszustatten, stellen sich Arzte, Apotheken, Krankenh&user und
-kassen mit neuer Technik darauf ein. In der Folge sind die alten
Karten voraussichtlich ab 2013 nicht mehr nutzbar. Sobald Sie eine
eGK erhalten, nutzen Sie nur noch diese fir Ihre Arztbesuche.

Warum dauert das Projekt eGK so lange?

Am 1. Januar 2004 hat die Bundesregierung die Einfihrung der
eGK beschlossen. 2005 wurde die Gesellschaft fir Gematik-
anwendungen der Gesundheitskarte gegriindet. Vertreter aus Arz-
teverbanden, Kliniken und Krankenkassen sollten die Funktionen
gestalten, wurden sich aber oft nicht einig. Seit dem Wechsel der
Bundesregierung 2009 steht die eGK wieder mehr im Blickpunkt.
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Der Herbst ist eine bunte und abwechslungs-
reiche Jahreszeit. Die Bdume dndern ihre
Laubfarbe wund 1lassen Friichte sprieRen.
Manche Tiere bereiten 1ihren Winterschlaf
vor, und es gibt viele Feste zu feiern.

Die ,,informiert!“-Kinderredaktion zeigt den
Herbst von seiner schonsten Seite. (tos)

=

Diese Bldtter verfdrben sich im Herbst.

Wie heiRen die Bdume?
ayd13

L2 Rate mal!

Und weiRt Du auch, welche Friichte zu den
drei Baumarten gehoéren? Ordne die Bilder
zu, indem du Sie mit dem passenden Blatt
verbindest.
194213
Jaydayong
91UD3SDY|

Erntezeit

Nicht nur im Wald, sondern auch auf Wiesen und Feldern
reift vieles heran. Kennst Du alle Friichte, die man im
Herbst ernten kann?

9331 91UD3SDY auJ1g
1°ys13 S1qumy swn1bjd
933ngabbH aJ2aquoJg Japuny10H
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Im Labyrinth steht ein ausgehdhlter Kirbis,

‘ der darauf wartet, angeziindet zu werden.
4 I Suche den richtigen Weg und bring ihn zum

i Leuchten! Aber Vorsicht: In jeder Ecke wartet
ll etwas-Gruseliges, daran musst Du vorbei!

Mit getrockneten Bldttern und Friichten kann man e
im Herbst eine Menge machen. Bestimmt hast du vvif?"“"

Blatter—
Regenbogen

schon mal Figuren aus Kastanien gebastelt.

Aber hast du auch schon mal einen
Bldtter-Regenbogen gestaltet? So geht @s
Sammle trockene Bldtter eines BaumeSf—
zum Beispiel Ahorn - in verschledenen Farben.

Je nach GroéRe deines Regenbogens reichen

finf Bldtter von jeder Farbe Zu Hause brauchst
du ein groRes Blatt Papler und Klebstoff.

Dann sortierst du die Blatter nach Farben.
Dunkelbraune klebst du in einem langen Bogen g
unten auf das Blatt» Dariiber kommen hellbraune, -
rote, orangene, gélbe und hellgrine Blattgﬁ”
Fertig ist delnfRegenbogen é§

,.{»

Basteltlpp

i
"e




HOGhZ&It’fd.Ir deg_K bis

Qa ﬂu Halloween ausgehéhlt - i,
und mit Kerze sehe n, w
man: Es ist Kurbls-n vﬁgsrel-
chen Frichte kénnen aber viel mehrals nuﬁ-
Umfeld schmiicken. Drei Experten sprechen‘tiber

die grofite Beere der Welt. (tos)a

¥
In Sachen Kiirbis macht Jochen Rog

keiner etwas vor: Er bestellt E
grofites ,,Sortenversuchsfeld”. ::

Orange, kugelrund und Basis einer cremigen Suppe.
So kennen Kiirbis wohl die meisten Menschen. Doch das
Gemiise hat viele weitere Gesichter. Mehr als 200 Kiirbis-
arten gibt es laut Erndhrungsberaterin Doris Hengesbach
auf der Welt. ,Hierzulande sind aber die meisten nicht ge-
laufig, weil sie auf unseren Mirkten nicht angeboten wer-
den’, sagt die Hildenerin, die mit ihrer Gesundheitspraxis
seit Langem Partnerin der BERGISCHEN ist.

400 Sorten auf neun Hektar Flache

Einen Einblick in die grofie Kiirbis-Vielfalt gibt der Spar-
gelhof Roelen in Jiichen. Mehr als 400 Sorten, Ess- und
Zierkiirbisse, wachsen iiber das Jahr verteilt auf neun
Hektar Fliche — Europas grofitem ,Sortenversuchsfeld®
»Mit meinem Ziichter teste ich Sorten, die hier noch nie-
mand kennt®, sagt Jochen Roelen. Der 33-Jahrige arbei-
tet in fiinfter Generation auf dem Hof, der seit Mitte des
19. Jahrhunderts existiert. Was genau testet er auf seinem
riesigen Feld? ,,Zunichst schauen wir: Wird der Kiirbis
iiberhaupt was? Einige Sorten brauchen zum Beispiel 160
Tage Sonne zum Reifen. Das klappt hier nicht. Und Frost
ist fiir Kirbisse generell todlich.“ Gedeiht die Pflanze gut,
beobachtet Roelen sie unter anderem mit Blick auf Rein-
rassigkeit sowie Grof3e und Anzahl ihrer Friichte.

En vogue: der ,Mikrowellenkurbis”
Begonnen hat alles mit Zierkiirbissen, einer Idee, die Jo-
chen Roelen vor zehn Jahren von einer Farm aus den USA
mitgebracht hat. Seine Zucht wuchs von Jahr zu Jahr, bis
sich das Marktinteresse auf Halloween-Kiirbisse verlager-
te. ,,Esskiirbisse finden seit etwa fiinf Jahren immer mehr
Beachtung®, schitzt Roelen. ,,Sie werden mittlerweile zu
90 Prozent nachgefragt — ein Trend.“ Grofy im Kommen
sei etwa der ,Mikrowellenkiirbis®, der sich wie eine Fo-
lienkartoffel mit Créme Fraiche fiillen, erwdrmen und
ausloffeln lasst. Geeignet sind die Sorten ,,Puccini® und
»Surprise. Auch ,,Butternut®, ,,Hokkaido“ und Muskat-
kiirbis werden gerne gekauft, sagt Roelen. ,,Unter ande-
rem, weil sie wegen ihrer Grofie leicht zu handhaben sind.
Der ,Gelbe Zentner* dagegen wiegt bis zu 25 Kilogramm
— wer sollte den im Ganzen verarbeiten? Er wird meist in
Stiicken angeboten.”

Ilhr Extra

Testen Sie das bioAbo: Versicherte der BERGISCHEN
profitieren von fiinf Prozent Rabatt auf jede Bestellung.
Samtliche Erzeugnisse stammen von Bio-Hofen aus
dem Windrather Tal und kommen erntefrisch ins Haus.
www.das-bioabo.de

Die grof3te Beere der Welt

Wie viele Kiirbisse — grofie, kleine, runde, lingliche, bun-
te, einfarbige — pro Jahr auf seinem Feld wachsen, davon
hat der 33-Jihrige keine Vorstellung. Es kommt vor, dass
er 7.000 Stiick auf einmal an den Handel liefert. Einzelne
Kiirbisse verkauft er im eigenen Hofladen, andere Men-
gen auch an weitere Hofe. An jedem dritten September-
wochenende kénnen Besucher zum grofSen ,,Herbst- und
Kiirbisfest” kommen, um samtliche Sorten zu bestaunen.
Ubrigens: Im botanischen Sinn z#hlt der Kiirbis zu den
Beeren. Da er bis zu 600 Kilogramm schwer werden kann,
gilt er als die mit Abstand grofite Beere der Welt.

Frucht und Kern haben es in sich

Kiirbisse sind aber nicht nur schon anzusehen. Die ver-
zehrbaren Arten haben es im wahrsten Wortsinn in sich.
Statt Kalorien verstecken sich in dem Fruchtfleisch jede
Menge Nihrstoffe: Vitamin A, Beta-Karotin, Magnesium,
Kalium, Kalzium. Jeder Happen schiitzt den Korper vor
freien Radikalen. Auch die Kerne schmecken - geréstet
und geschilt - in Backwaren oder als gesunder Snack. Wer
Kiirbiskerne nicht fertig kaufen, sondern selbst zubereiten
mochte, muss sie nur sdubern, trocknen lassen und ros-
ten, rit Erndhrungsexpertin Doris Hengesbach. Zusitz-
lich wird aus den Kernen hochwertiges Ol gewonnen - be-
kannt dafiir ist der Olkiirbis aus der Steiermark. Neben
den Vitaminen E, A, B1, B2, B6, C und D liefert Kiirbis-
kerndl Linolsdure, eine zweifach ungesittigte Omega-6-
Fettsdure. An Mineralstoffen enthilt das Ol Eisen, Kalium,
Kalzium, Kupfer, Magnesium, Mangan, Phosphor, Selen
und Zink. Hinzu kommen sekundire Pflanzenstoffe, die
sich zum Beispiel positiv auf einen ausgewogenen Choles-
terinspiegel auswirken.

Kurbis macht die Mitte stabil

In der Traditionellen Chinesischen Medizin wird der Kiir-
bis dem Element Erde zugeordnet. Fiir den Menschen
symbolisiert das Element die Mitte und fordert die innere
Stabilitat, wie Doris Hengesbach erklért. ,,Es geht darum,
wie die Energie durch den Koérper fliefit.“ Kiirbis wirkt
harn- und schweif3treibend, auch bei Schwellungen wird
er eingesetzt. ,,Er trocknet Feuchtigkeit im Korper und
beeinflusst dem Siaure-Basen-Haushalt positiv.“ In ihrer
eigenen Kiiche verwendet die Fachfrau am liebsten den
Hokkaido. Der kann auch mit Schale verarbeitet werden.
»Dann ist er aromatischer. Er hat einen leicht stifflichen,
nussartigen Geschmack. Sogar roh konne man ihn essen,
aber auch auf viele Arten warm und kalt zubereiten. Zwei
auflergewohnliche Rezepte verrit die Erndhrungsexpertin
auf der nichsten Seite.



Hokkaido — rundum bio

Auch auf den Bio-Hoéfen im Windrather Tal in Velbert
beginnt im Oktober die Haupterntezeit der prachtigen
Kiirbisgewdchse. Martin Griitzmacher, Inhaber des Hofs
im Sondern und Partner der BERGISCHEN mit dem
»bi0oAbo', baut Hokkaido an. ,,Das ist ein Kiirbis, den viele
Hofe anbauen. Er ist schon klein und dazu recht wiirzig.
Praktisch sei er auch aus biologischen Gesichtspunkten:
»Er bedeckt den Boden relativ schnell, sodass er unemp-
findlich gegen Unkraut wird. Unter dem Kiirbis ist es dun-
kel, sodass dort fast nichts anderes mehr wichst.“ Ende Juli
hat der Fachmann fiir Bio-Anbau die allerersten Friichte
geerntet, bis Januar verkauft er sie. ,,Hokkaido kann opti-
mal im Keller gelagert werden.*

Mehr Wissenswertes zum Kurbis unter:
www.die-bergische-kk.de/kiirbis,
www.kuerbismuseum.de, www.spargelhof-roelen.de

ELEMENTE
KUCHE

Kurbis-Mascarpone-Creme

Zutaten fiir acht Personen:
Erde 750 g Hokkaido-Kiirbis
Erde 150 ml Apfelsaft
Erde  1EL Ahornsirup
Erde  3-4 EL Amaretto
Holz 100 g Mascarpone
Holz 150 g Naturjoghurt
Erde  1EL Honig

Metall 1TL Zimt

Holz 2 EL Zitronensaft
Erde  gerostete Mandelblitter

Vorbereitung:
Den Kiirbis waschen und inklusive Schale in kleine
Wiirfel schneiden. Mascarpone und Joghurt verriihren.

Zubereitung:

Kurbiswiirfel mit Apfelsaft und Ahornsirup zirka zehn
Minuten kocheln lassen. Ein Drittel der Menge mit
Amaretto und Suflungsmittel piirieren, dann mit der
Mascarpone-Joghurt-Creme vermengen. Mit Ahorn-
sirup und Zitronensaft abschmecken. In Gléser schicht-
weise Creme und gewiirfelten Kirbis einfillen und mit
gerosteten Mandelbldttern bestreuen. Kalt stellen.
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Kirbis- o
Shiitake-Kuchen

Zutaten fiir vier Personen:

Fiir den Teig:

Holz 150 g Weizenvollkornmehl

Erde 6 EL Rapsol

Wasser 1 Prise Salz

Erde 1 Eigelb

Holz 50g trockener Quark

Fir die Fiillung:

Erde 500 g Hokkaido-Kiirbis

Erde 200 g Shiitake-Pilze oder
50 g getrocknete Shiitake-Pilze

Erde 3 EL Rapsol

Wasser Sojasof3e

Metall Kreuzkiimmel

Erde 50 g gemahlene Mandeln

Erde 100 g geriebener Parmesan

Holz 100 g Creme fraiche

Metall Pfeffer

Metall Muskat

Wasser Salz

Metall 1 Knoblauchzehe, zerdriickt

Feuer 1 rote Paprikaschote

Erde Butterfldckchen

Zubereitung:

Aus den Teigzutaten einen Teig kneten. Eine bis zwei
Stunden ruhen lassen (zum Beispiel abends).

Fir die Fiillung das Kiirbisfleisch wiirfeln, in einem bis
zwei Essloffeln Wasser weich diinsten, abtropfen lassen
und piirieren. Die getrockneten Shiitake-Pilze in heiflem
Wasser zwei Stunden aufweichen lassen, die frischen Pil-
ze waschen. Abtropfen lassen, in Streifen schneiden. Stiel
entfernen. Rapsol in der Pfanne erhitzen, die Pilze darin
anbraten. Wiirzen mit Kreuzkiimmel, Sojasofle, Pfeffer
und Salz. Gemahlene Mandeln, Kise, Kiirbismus und
Créme fraiche mit der zerdriicken Knoblauchzehe verriih-
ren. Shiitake unterheben. Paprika in Streifen schneiden.
Den Teig ausrollen und eine gefettete Springform damit
auslegen. Die Kiirbismasse darauf verteilen und mit den
Paprikastreifen und den Butterflockchen belegen. Bei 220
Grad 45 Minuten im Backofen garen.

Rechts von den Zutaten finden Sie das Element aus der
Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM), das der je-
weiligen Zutat zugeordnet wird. Jedes Element hat eine
positive Wirkung auf die Gesundheit.
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www.malteser-helfen.de

Um Leben zu retten, verteilen die Malteser Lebensmittel, insbesondere an
Kinder, Schwangere und stillende Frauen. Retten Sie Leben — spenden Sie jetzt!

Die Malteser sind Mitglied von:

Spendenkonto: ADH e.V., Kto.-Nr. 10 20 30, BLZ 370 205 00 (BfS, K6ln)
Stichwort: Hunger Ostafrika

Malteser

...weil Nahe zihlt.
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Der neue Verwaltungsrat der
BERGISCHEN

Sie engagieren sich ehrenamtlich fir die Ver
sicherten: Die Herren Kortenbach, Becher, Flan-
hardt, Herder, Bontgen und Jentsch (von links) bil-
denseitdem 1.Juli 2011 den neuenVerwaltungsrat
der BERGISCHEN. Als hochstes Beschlussorgan
sind sie fiir die Unternehmenspolitik zustandig:
Zu ihren Aufgaben gehort unter anderem, die Sat-
zung sowie weitere Rechte der Krankenkasse zu

Leserbriefe

beschlieBen und Entscheidungen von grund-
satzlicher Bedeutung zu treffen. Dartber hinaus
beschlieRen sie den Haushaltsplan der Kranken-
kasse und wahlen den hauptamtlichen Vorstand.
Bei allem, was der Verwaltungsrat beschliel3t, han-
delt er im Interesse der Versicherten und im Sinne
einer allzeit soliden Haushaltsfiihrung. Alle sechs
Jahre werden seine Mitglieder neu gewahlt. (tos)

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 Ihren Leserbrief per Post an DIE BERGISCHE KRANKEN-
KASSE, Postfach 190540, 42705 Solingen, oder per E-Mail an redaktion@

die-bergische-kk.de. Leider konnen wir nicht alle Beitrage in voller Lange ver-
offentlichen — bitte haben Sie dafiir Verstindnis. (tos)

Liane Rapp (Ira), Joachim Wichelhaus

S. 22: Bettina Osswald

Erscheinungsweise: viermal jahrlich
Redaktionsschluss: 08. September 2011
Auflage: 47.000

Keine Reproduktion des Inhalts ohne
schriftliche Genehmigung des Heraus-
gebers. Fur unverlangt eingesandte
Manuskripte, Fotos etc. wird keine
Haftung Gibernommen. Das Magazin
erflillt die gesetzliche Pflicht des Her-
ausgebers zur Aufklarung der Versi-
cherten Uber ihre Rechte und Pflichten.
Rechtsverbindlich fiir soziale Themen
sind das Gesetz und die Satzung.

Bitte senden Sie kostenlos und unverbindlich Informationen
tber die BERGISCHE an:

Mein Interessent:

Meine Daten:

Vorname, Name

Vorname, Name

StralRe, Hausnummer

StralRe, Hausnummer

PLZ, Ort

PLZ, Ort

Telefon

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

Telefon

Versichertennummer

Kontonummer

Bankleitzahl

Kreditinstitut

Datum, Unterschrift

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

IE BERGISCHE
KRANKENKASSE

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 ] private Zusatzversicherungen

|:| Gesundheitsreisen |:|Alternative Medizin

] Homoopathische Medikamente DAngebote von Kooperationspartnern

Vorname, Name

Stral3e, Hausnummer

PLZ, Ort

Postfach 19 05 40

Geburtsdatum

42705 Solingen

Telefon

Porto zahlt die
BERGISCHE

DIE BERGISCHE KRANKENKASSE



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 .
1072070 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
bewusst

BERGISCH besonders. Fiir jeden das Richtige

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

inklusive. Ohne Aufpreis. 7-::§"- i
=5 Kein Zusatzbeitrag
.J_I_.l( L II :h.\:\
g
4 R
¥x —WTIERT!
SBmmosee
*  Fir Naturverbundene: BERGISCH bewusst.
) Homoopathie auf Krankenkassenkarte )
2 Sonderkonditionen beim Heilpraktiker - (( DLERENEEEGJEESIgE

2 Anthroposophische Medizin

www.bergisch-bewusst.de

Serviceline: 0212 2262-166




