
Extra:
Verlagsbeilage der Tageszeitung neues deutschland

aktiv & gesund
19. Juni 2015

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,
»2050 werden 4,5 Millionen
Menschen in Deutschland
pflegebedürftig sein.« Das ist
nur eine der vielen interes-
santen Aussagen, die in der
auf dieser Seite zusammenge-
fassten neue n Faktensamm-
lung der Bundeszentrale für
gesundheitliche Aufklärung
zu finden ist. Andererseits
scheint man in diesem Lande
länger fit und gesund bleiben
zu können. Dass viele dafür
einiges tun, findet sich ja nicht
nur bei den Anhängern der
Aquafitness, ein Sportrend
der schon seit geraumer Zeit
aus den USA auf den alten
Kontinent gewandert ist. Ein
echter Aufreger in diesem ex-
tra ist der Bericht der WHO
über die Luftverschmutzung
in Europa, die sehr ungleich
verteilt die Gesundheit der
Menschen prägt. Dafür setzt
die Hochschule für nachhal-
tige Entwicklung in Ebers-
walde positive Zeichen, die
auf eine 185 Jahre lange Tra-
dition des vorsichtigen Um-
gangs mit der Natur zurück
und in eine bessere Zukunft
weist. Ich hoffe Ihnen gefällt
diese Mischung.

Mit freundlichen Grüßen
Ihr
Martin Hardt
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Das nächste Extra erscheint
am 18. September 2015
Thema: »Reisen« Aqua-Running. Was im Winter in der Halle ging, geht auch in der freien Natur. Die Sportidee Aquafitness kommt aus dem Profisport, stammt aus den USA und findet auch hierzulande nicht wenige Freunde. Foto: DSV e.V.

Neue Faktensammlung der Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (BZgA)

Licht und Schatten beim Älterwerden
Zur 4. Bundeskonferenz »Ge-
sund und aktiv älter werden« un-
ter dem Motto »Altern gestalten -
Lebensqualität fördern«am 12.
Juni in Berlin fasste die Bundes-
zentrale für gesundheitliche Auf-
klärung (BZgA) Daten und Fak-
ten zu Demografie und Lebens-
lagen, Gesundheit und Krankheit
und zum Gesundheits- und Be-
wegungsverhalten älterer Men-
schen zusammen. Ein Auszug:

Lebenserwartung

Die Lebenserwartung bei Geburt
liegt in Deutschland aktuell bei
77,7 Jahren für Männer und 82,8
Jahren für Frauen. Für das Ge-
burtsjahr 2060 wird männlichen
Neugeborenen ein durchschnitt-
liches Alter von 86,7 Jahren

prognostiziert. Bei weiblichen
Neugeborenen wird der Wert bei
90,4 Jahren liegen. Die fernere
Lebenserwartung von heute 65-
jährigen Männern liegt bei wei-
teren 18 Jahren, während sie bei
Frauen 21 Jahre beträgt. In
Deutschland waren im Jahr 2013
16,8 Millionen Menschen bzw.
21 Prozent der Gesamtbevölke-
rung 65 Jahre und älter. Unter
den über 65-Jährigen sind 57
Prozent der Personen weiblich
und 43 Prozent männlich. Die
Altersgruppe der 55- bis 65-Jäh-
rigen umfasste im Jahr 2013 10,8
Millionen. In nächster Zukunft
wird die Zahl der Menschen in
dieser Altersspanne deutlich an-
wachsen und im Jahr 2025 ihren
Höhepunkt mit ca. 13 Millionen
erreichen .

Erwerbsquote

Die Erwerbsquote in der Alters-
gruppe der 55- bis 64-Jährigen
steigt. Waren im Jahr 2000 rund
46 Prozent der 55- bis 64-jähri-
genMännererwerbstätig, so stieg
ihre Zahl im Jahr 2013 auf 70
Prozent. Bei Frauen dieser Al-
tersgruppe zeigt sich ein Anstieg
von 29 auf 57 Prozent bei nder
Erwerbsquote. Die 65- bis 70-
Jährigen sind 10 Prozent der
Menschen noch erwerbstätig.

Knapp die Hälfte der er-
werbstätigen Personen über 65
Jahre ist selbstständig, die über-
wiegende Anzahl der abhängig
Beschäftigten arbeitet in Teilzeit
bzw. ist geringfügig beschäftigt.
Männer über 65 Jahre arbeiten
deutlich häufiger als Frauen.

Ehrenamt

Etwa 61 Prozent der 55- bis 69-
Jährigen und 54 Prozent der 70-
bis 85-Jährigen haben mindes-
tens eine Mitgliedschaft in Ver-
einen, Gruppen oder Organisa-
tionen. Durchschnittlich enga-
gieren sich ältere Menschen ca. 4
Stunden pro Woche ehrenamt-
lich.

Krankheiten

68 Prozent der 65- bis 74-jähri-
gen Männer, und 76 Prozent der
gleichaltrigen Frauen weisen
mehr als zwei behandlungsbe-
dürftige Erkrankungen auf. Bei
über 75-Jährigen steigen die
Werte auf 74 Prozent bei Män-
nern und 82 Prozent bei Frauen.

Aktuell leben ca. 1,5 Millionen
an Demenz erkrankte Menschen
in Deutschland, 70 Prozent sind
Frauen. Die Neuerkrankungsra-
te liegt bei ca. 250.000 bis
300.000 Menschen pro Jahr, so
dass sich bis zum Jahr 2050 die
Zahl der Menschen mit Demenz
in Deutschland verdoppeln und
die Zahl von drei Millionen er-
reichen wird. Der Anteil der
Menschen, die regelmäßig fünf
und mehr Medikamente einneh-
men, steigt mit zunehmendem
Alter. Insgesamt gehen Schät-
zungen von 1,4 bis 1,9 Millionen
medikamentenabhängigen Per-
sonen in Deutschland aus. Frau-
en sind deutlich häufiger betrof-
fen. Dabei sind zwei Drittel der
arzneimittelabhängigen Frauen
65 Jahre und älter.

Pflege

Im Jahr 2013 waren 2,6 Millio-
nen Menschen in Deutschland
pflegebedürftig, davon waren 65
Prozent weiblich. Mit Erreichen
des 80. Lebensjahres steigt die
Rate der Pflegebedürftigkeit steil
an. 55 Prozent aller pflegebe-
dürftigen Personen sind 80 Jahre
und älter. 2050 werden 4,5 Mil-
lionen Menschen in Deutschland
pflegebedürftig sein.

Sport

Das sportliche Engagement älte-
rer Menschen steigt. Laut Al-
terssurvey erhöhte sich das
sportliche Engagement (mehr-
mals pro Woche) in der Alters-
gruppe der 55- bis 69-Jährigen

von 18 Prozent im Jahr 1996 auf
32 Prozent im Jahr 2008. Ähn-
lich ist die Entwicklung bei den
70- bis 85-Jährigen zu beschrei-
ben (14 Prozent auf 20 Prozent).
Das von der WHO empfohlene
Mindestmaß an körperlicher
Aktivität liegt bei 2,5 Stunden
Sport / Bewegung pro Woche.

Mehr ältere Frauen als Män-
ner nehmen spezifische gesund-
heitsbezogene Angebote für Se-
nioren in Anspruch: 24 Prozent
der Frauen zwischen 45 und 64
Jahren nehmen spezifische Prä-
ventionsangebote in Anspruch,
während nur 11 Prozent der
Männer auf solche Angebote zu-
rückgreifen. BZgA/mwh

www.bzga.de
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Lösungswort:

Das Extra Rätsel Und das können
Sie gewinnen
Und das können Sie gewinnen:

1. Preis: Ein Gutschein für das
Spreewald Thermenhotel in Burg
mit einer Übernachtungen inkl.
Halbpension für 2 Personen so-
wie Nutzung der Spreewald Ther-
me und des FitnessPanorama
während des Hotelaufenthalts
(gültig bis 25.05.2018)

2. Preis: ein Brillen-Gutschein á
50,- Euro von Fielmann

3. Preis: eine LED-Taschenlampe,
gesponsert von Fielmann

Lösungswort auf eine Postkarte an:

neues deutschland
Anzeigen Geschäftskunden
Franz-Mehring-Platz 1
10243 Berlin

Einsendeschluss: 26. Juni 2015

Die Gewinner werden im nächs-
ten extra bekanntgegeben.

Lösungswort des letzten Rätsels:
Reiselust

Die Gewinner:
1. Preis: Horst Barz, Rheinsberg
2. Preis: Joachim Meier, Berlin
3. Preis: Bernd Haupt, Zossen
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www.raetselschmiede.de

AUFATMEN.
INS GRÜNE.

SPREEWALD THERME GmbH
www.spreewald-thermenhotel.de

INFORMATION
UND BUCHUNG:

Tel. 035603 18850

Übernachtung inkl. Nutzung
der Spreewald Therme

ab 77 Euro pro Person im DZ

Webtipp

Übergewicht bei
Kindern
Die Plattform Ernährung und
Bewegung e.V. (peb) ist eine
deutsche Initiative mit Sitz in
Berlin. Sie widmet sich dem
Thema Übergewicht bei Kin-
dern und Jugendlichen. Die
peb setzt sich zusammen aus
verschiedenen Vertretern aus
Politik, Fachleuten aus dem
Gesundheitssektor, Bildung,
Wissenschaft, Wirtschaft so-
wie Bürgerinitiativen. Als
Plattform vereint und ver-
netzt sie die einzelnen Mit-
glieder in ihrer Arbeit.

Ziele: Vorrangig setzt sich
die peb dafür ein, Kinder für
eine gesunde Lebensweise zu
begeistern. Sie engagiert sich
für Rahmenbedingungen, in
denen Kinder gesund auf-
wachsen können.

In ihren IN FORM Pro-
jekten richtet sich die peb vor
allem an einzelne Kommu-
nen, Schulen und Kitas. Die
Projekte leiten junge Men-
schen an, sich ausgewogen zu
ernähren, ausreichend zu be-
wegen und Entspannung in
den Alltag einzubauen. In ei-
nem eigenen IN FORM Pro-
jekt spricht die peb junge El-
tern an. peb

www.in-form.de
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Beratung und genauere Info's: nd-Anzeigenabteilung 
Frau Weigelt  Tel: (030) 2978-1842  Fax: (030) 2978-1840

Beratung und genauere Informationen: nd-Anzeigenabteilung 
• Fr. S.Weigelt • Tel: (030) 2978-1842 • Fax: (030) 2978-1840

Rom 5-tägige Städtereise 2013

13.  – 17. April   g 699,-
29. September – 3. Oktober      g 699,-

Sie fliegen mit Lufthansa von Berlin-Tegel nach Rom und fahren 
dann zu Ihrem Hotel nahe der Engelsburg. Bei Anwesenheit des 
Papstes können Sie an einer Papstaudienz teilnehmen.
Sie übernachten in einem 4-Sterne-Hotel mit Frühstück.

Fakultative Ausflüge: Stadtbesichtigung Rom – Petersdom und 
Vatikanische Museen mit Sixtinischer Kapelle – Antikes Rom

Zusätzliches:
• Einzelzimmerzuschlag 245,- g
• Ausflugspaket inkl. Eintrittsgelder 120,- g

Sie fliegen mit Air Berlin nach Catania und fahren dann zu 
Ihrem Hotel im Raum Palermo (4 Ü/HP). 
Verschiedene Ganztagsausflüge führen Sie u.a. nach Cefalu, 
Monreale, Agrigent, Villa del Casale, Cefalu, Messina, Giardini 
Naxos (3 Ü/HP), Catania, Syrakus, zum Wahrzeichen Siziliens, 
dem Ätna und nach Taormina.
Wenn Sie mögen, können Sie sich auch mit dem Jeep nahe 
an den Rand des Hauptkraters des Ätna bewegen und einen 
weiteren Ausflug dazubuchen.  

Zusätzliches (pro Person):
 Einzelzimmerzuschlag                                                       225,- g
 Zusatzausflug Segesta, Erice, Trapani                             49,- g

Sizilien - Am Fuß des Ätna 
  8-tägige Reise 2015 ab/an Berlin
25. Sept. – 2. Okt. g 999,-

Golf von Sorrent  
Romantik unter dem Vesuv

8-tägige Kultur- und Erlebnisreise mit HP

14. - 21. Oktober 2015

Beratung und genauere Informationen: nd-Anzeigenabteilung 
• Fr. S.Weigelt • Tel: (030) 2978-1842 • Fax: (030) 2978-1840

Rom 5-tägige Städtereise 2013

13.  – 17. April   g 699,-
29. September – 3. Oktober      g 699,-

Sie fliegen mit Lufthansa von Berlin-Tegel nach Rom und fahren 
dann zu Ihrem Hotel nahe der Engelsburg. Bei Anwesenheit des 
Papstes können Sie an einer Papstaudienz teilnehmen.
Sie übernachten in einem 4-Sterne-Hotel mit Frühstück.

Fakultative Ausflüge: Stadtbesichtigung Rom – Petersdom und 
Vatikanische Museen mit Sixtinischer Kapelle – Antikes Rom

Zusätzliches:
• Einzelzimmerzuschlag 245,- g
• Ausflugspaket inkl. Eintrittsgelder 120,- g

Sie fliegen  mit Air Berlin von Berlin-Tegel nach Neapel und 
übernachten in einem 4-Sterne-Hotel. Im Preis enthalten 
sind vier Tagesausflüge, bei denen Sie außer Neapel noch 
die Amalfi-Küste, Pompeji, den Vesuv, Paestrum u.v.a.m. 
sehen. 

Es gibt auch einen fakultativen Zusatzausflug nach Capri. 

Zusätzliches (pro Person):
 Einzelzimmerzuschlag                                                 199,- g
 Zusatzausflug Capri                                                         85,- g
 Kurtaxe (zahlbar im Hotel)                                           10,- g

g 999,-

Beratung und genauere Info's: nd-Anzeigenabteilung 
Frau Weigelt  Tel: (030) 2978-1842  Fax: (030) 2978-1840

I T A L I E N

Info/Buchung: nd-Leserreisen, Herr Diekert, Tel. 030/2978-1620; Fax -1650 
leserreisen@nd-online.de, www.neues-deutschland.de/leserreisen

ANDORRA, CHALKIDIKI & DALMATIEN

Andorra
Busreise in die Pyrenäen

Chalkidiki
Athos & Meteora-Klöster

Veranstalter Andorra: JTW-Reisen GmbH, Berlin;
Chalkidiki u. Dalmatien: GR Individual- u. Grup-
penreisen GmbH, Neustrelitz 

1. Tag Abreise von Berlin bis zur Zwischenübernachtung in Mácon. 2. Tag Ankunft im 
5*-Hotel in Canillo, Ausgangspunkt für erlebnisreiche Ausfl üge. 3. Tag Panoramafahrt 
durch das Herz der Pyrenäen. 4. Tag Tagesausfl ug nach Ribes de Freser. 5. Tag Haupt-
stadtbesuch und Möglichkeit zum Bad in der 
Caldea Therme. 6. Tag Freizeit oder fak. 
Ausfl ug nach Spanien (Bischofsort La Seu 
d‘Urgell und »Dorf der Sündigen«). 7. Tag 
Beginn der Rückreise durch Frankreich,
Zwischenübernachtung. 8. Tag Ankunft in 
den Abendstunden. 

14./21.09. − 21./28.09.
28.09. − 05.10.2015

Preis pro Person im DZ   € 534,–/€ 584,–
Einzelzimmer-Zuschlag € 168,–/€ 168,–
Fakultativer Tagesausfl ug 6. Tag € 42,–

22.09. − 29.09.2015

5*-Hotel »Ski Plaza« in Canillo

2 ganztägige Ausfl üge inklusive

SOZIALISTISCHE TAGESZEITUNG

1. Tag Flug Berlin − Thessaloniki. 2. 
Tag Rundfahrt auf der einzigartigen Si-
thonia-Halbinsel mit Honigverkostung. 
3. Tag Fakultativer Ausfl ug »Land und 
Leute« mit Mittagessen in der Taverne. 
4. Tag Athos-Kreuzfahrt. 5. Tag Fak. 
Besichtigung mit Stadtrundfahrt in 
Thessaloniki. 6. Tag Freizeit oder fak. 
Ausfl ug »Auf den Spuren von Alexan-
der dem Großen«. 7. Tag Fak. Besuch 
von zwei »im Himmel schwebenden« 
Klöstern von Meteora. 8. Tag Rückfl ug.

Reisebegleitung Michael Müller

Preis pro Person im DZ   € 699,−, Einzelzimmer-Zuschlag € 70,–
Fakultative Tagesausfl üge: Land & Leute € 59,–, Thessaloniki € 40,–, Alexander der 
Große € 59,–, Meteora-Klöster € 69,–

Dalmatien
Von Split bis Dubrovnik

08.10. − 15.10.2015

1. Tag Flug Berlin − Split, Transfer zum Hotel an der Makarska Riviera. 2. Tag Besich-
tigung der UNESCO-Weltkulturerbestädte Split und Trogir. 3. Tag Bootstour zur Insel 
Brac. Rustikales Mittagessen. 4. Tag Ausfl ug zum berühmten Nationalpark Krka mit 
seinen Wasserfällen. Stadtführung Altstadt Sibenik. 5. Tag Besichtigung der »Perle der 
Adria«, Dubrovnik. Die UNESCO-geschützte Stadt zieht Besucher aus aller Welt an. 
6. Tag Fak. Ausfl ug ins Neretva-Delta, 
den Obstgarten Kroatiens. Am Abend 
folkloristische Unterhaltung und regio-
naltypisches Essen. 7. Tag Ausfl ug nach 
Mostar und Rundgang durch die 
UNESCO-geschützte Altstadt. 
8. Tag Rückfl ug.

Preis pro Person im DZ   € 1019,−, 
Einzelzimmer-Zuschlag € 80,–
Fakultativer Tagesausfl ug ins 
Neretva-Delta mit Mittagessen € 43,–

nd-Foto: I. Kohlmetz 

Foto: Veranstalter 

Foto: Veranstalter 
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Der Deutsche Schwimmverband setzt auch auf Trendsportarten

Aquafitness ist ein weites Feld
Von Horst Schöne

»Wussten Sie schon ...? Bei ei-
nem Minimal-Training von 3 x
20 Minuten wöchentlich, bezie-
hungsweise bei einem Ver-
brauch von 2000 Kilokalorien al
pro Woche durch sportliche Ak-
tivität, ist es für eine Vierzigjäh-
rige möglich, 20 Jahre Ihren Fit-
nesszustand zu halten (Holl-
mann & Hettinger). Dies gilt na-
türlich auch für Männer.« Das
schreibt der Deutsche
Schwimmverband (DSV) auf
seiner Homepage, dort wo es um
Aquajogging beziehungsweise
um Aquarunning geht. Der
Sport, dessen Spezialausrüstung
aus einem um die Hüfte ge-
schnallten Schwimmkörper und
manchmal auch aus zusätzlichen
Handschuhen mit Schwimm-
häuten besteht, dürfte
Schwimmbadbesuchern hier
und dort schon einmal aufgefal-
len sein. Hier haben vielleicht
diejenigen »Blut geleckt«, die
zuvor mit der Schwimmnudel
oder anderen Auftriebshilfen im
Becken waren, um in der Gruppe
etwas für die Gesundheit zu tun.

Aquajogging sei im tiefen
Wasser der optimale Einstieg für
ein regelmäßiges Herz-Kreis-
lauf-Training so der DSV. Mit
Hilfe des Aquajogging-Gürtels
wird ein Schwebezustand im
Wasser erreicht, der es ermög-
licht, mit Hilfe der Beine und un-
terstützendem Armeinsatz nach

vornezu»laufen«.Dabei sinddie
Gelenke völlig entlastet. Achtzig
Prozent der Gesamtmuskulatur
werden dynamisch aktiviert. Die
Dosierung kann individuell und
unabhängig von Körpergewicht
und Fitnesszustand gesteuert
werden.

Für den DSV ist Aqua-Jog-
ging das Kernstück des Ausdau-
ertrainings im nassen Element
und Teil einer ganzen Reihe von
Spielarten, die unter dem Dach
des Aquafitnesstrainings zu fin-
den sind. Da gibt es auch Aqua-
Walking im knietiefen Wasser
und Aquaball, körperloser
Wasserball, wenn so möchte.
Aqua-Fun, ist das bekannte
Training mit der Schaumstoff-
nudel und anderen Auftriebs-
hilfen. Aqua-Boxing und Aqua-

Drill besteht aus Elementen fern-
östlicher und westlicher Kampf-
sportarten. Das gelenkschonen-
de Aqua-Steppen kann die Step-
Aerobic an Land ersetzen. Aqua-
Power-hilft der Schulter-, Arm-
Brust- und Rückenmuskulatur
auf die Sprünge.

Aqua-Relaxing übt Entspan-
nungstechniken unter oder auf
dem Wasser ein. Aqua-Balan-
cing ist auch eine sanfte Art der
Körperarbeit im Wasser. »Die
speziell entwickelten Bewe-
gungsabläufe lassen die körper-
eigene Energie fließen und sor-
gen dafür, dass Körper, Geist
und Seele zu tiefster Entspan-
nung, Geborgenheit und Ruhe
finden«, schreibt der DSV ganz
im Stil der Esotherik-Szene.

Outdoor Aquarunning ist

Aquajogging im Naturgewässer.
Kein Wettkampf, aber dennoch
eine Herausforderung. Es ist In-
dividualsport in der Gruppe.
Den Rundkurs über die Stre-
ckenlänge von 1.000 Metern
kann jeder Sportgesunde be-
wältigen. Für jeden Teilnehmer
steht ausschließlich die persön-
liche Leistung im Vordergrund,
ganz ohne Zeitmessung, Rang-
liste oder Platzierung. Alle
Aquarunner starten in Klein-
gruppen und werden im Wasser
durch erfahrene Team-Coaches
betreut.

Es kann aber auch zu größe-
ren Treffen kommen. In diesem
Jahr hat der DSV folgende Ter-
mine im Kalender: Nordrhein-
Westfalen, 1.06.2015, Fühlin-
ger See bei Köln; Baden;
12.07.15, Maulbronn; Hessen,
38.07.15, Edersee bei Kassel;
Thüringen, 31.07.15, Stottern-
heim bei Erfurt.

Wer sich näher mit dem The-
ma Aquafitness beschäftigen
möchte, oder nach einer Mög-
lichkeit sucht, die eine oder an-
dere Variante auszuprobieren,
findet auf der Homepage des
Deutschen Schwimmverbandes
unter dem Reiter »Fitness und
Gesundheit« eine Suchmaschi-
ne, mit der sich nach Postleit-
zahlen geordnet Angebote in der
Nähe anzeigen lassen.

www.dsv.de

Von der Halle in die Natur. Outdoor Aquarunning ist immer öfter zu sehen. Foto: DSV

ORGANPATEN-Preis 2016: Kreative Ideen und Gestaltungsvorschläge gesucht

Organspende. Entscheiden – und darüber reden
Beim Og0anpatenpreis 2016
geht es um die Gestaltung von
Plakaten bis hin zu Motiven im
Postkartenformat zur Werbung
für eine höhere Bereitschaft zur
Organspende. Patienten- und
Selbsthilfeverbände, Schülerin-
nen und Schüler ab dem 14. Le-
bensjahr, Schülerinnen und
Schüler von Kranken- und Ge-
sundheitspflegeschulen, der
Kinderkrankenpflege- und Ge-
sundheitspflegeschulen, Stu-
dentinnen und Studenten aller
Fakultäten, Künstlerinnen und
Künstler, eigentlichalle, sindseit
dem 1. Juni und bis zum 30. No-
vember aufgerufen zündende

Ideen zu präsentieren. Es steht
einPreisgeld inHöhevon27.000
Euro bereit, um diesem Thema
in Deutschlandland Gehör zu
verschaffen. Die eingereichten
Vorschlägen sollten »ergebnis-
offen« sein. In erster Linie soll
über das Thema Organspende
nicht moralisiert sondern mehr
»geredet« werden.

Die Preisverleihung an die
Gewinner des »ORGANPA-
TEN-Preise 2016« findet am 10.
Mai 2016 in Berlin statt. Die
Preisträger werden persönlich
eingeladen. Für 3 Personen je
prämiertem Projekt überneh-
men die Veranstalter die Reise-

kosten. Alle prämierten Projekte
werden nach der Preisverlei-
hung auch im Internet gezeigt.

Neben dem Jurypreis wird es
auch einen Community-Preis
geben. Denn unter allen Usern,
die eingereichte Beiträge be-
werten, wird zusätzlich ein Son-
derpreis ausgelobt. Dazu muss
man sich registrierenund ab dem
6. Dezember bis zum 29. Januar
2016 eingereichte Vorschläge
kommentieren. Angenommene
Community-Beiträge zum OR-
GANPATEN-Preis 2016 wer-
den ab dem 6. Dezember 2015
auf der Website www.organpa-
tenpreis.de eingestellt.

Die aktuelle repräsentative
Befragung des BzGA zur Organ-
und Gewebespende zeigt eine
höhere Bereitschaft zur Organ-
und Gewebespende als in den
vergangenen Jahren. 80 Prozent
der Befragten stehen einer Or-
gan-und Gewebespende positiv
gegenüber, 71 Prozent der Be-
fragten sind grundsätzlich damit
einverstanden, dass man ihnen
nach ihrem Tod Organe und
Gewebe entnimmt. 2013 waren
es 68 Prozent. bzga/mwh

www.organpatenpreis.de
www.organspende-info.de
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Neuauflage

Ratgeber zur
Plege
Nachdem die Leistungen für
Pflegebedürftige und ihre An-
gehörigen mit dem zum Jah-
resbeginn in Kraft getretenen
ersten Pflegestärkungsgesetz
spürbar verbessert worden
sind, steht ab sofort der »Rat-
geber zur Pflege - Alles, was
Sie zur Pflege und zum neuen
Pflegestärkungsgesetz wissen
müssen” in einer aktualisier-
ten Neuauflage zur kosten-
freien Bestellung zur Verfü-
gung. Das meldet die Bun-
deszentrale für gesundheitli-
che Aufklärung. Der »Ratge-
ber zur Pflege« bietet einen
Überblick über die Leistun-
gen der Pflegeversicherung
und erklärt weitere wichtige
gesetzliche Regelungen für die
Pflege zu Hause, die Auswahl
einer geeigneten Pflegeein-
richtung und die Beratungs-
möglichkeiten.

Der »Ratgeber zur Pflege«
kann auf der Internetseite des
Bundesministeriums für Ge-
sundheit in der Rubrik Ser-
vice unter dem Menüpunkt
Publikationen bestellt und
heruntergeladen werden.

www.bundesgesundheits-
ministerium. de

Problem Alkohol

Reha möglichst
früh beginnen
Im Jahr 2014 hat die Deut-
sche Rentenversicherung
(DRV Bund) 23.760 Leistun-
gen zur medizinischen Reha-
bilitation Abhängigkeits-
kranker bewilligt. Je früher
alkoholkranke Menschen ihr
Alkoholproblem angehen,
desto geringer sind die lang-
fristigen Gesundheitsschä-
den. »Viele aber beantragen
erst nach Jahren eine medizi-
nische Rehabilitation. Daher
ist es wichtig, problemati-
schen Alkoholkonsum früh-
zeitig und immer wieder an-
zusprechen - nicht nur in Be-
trieben«, erklären die Sucht-
experten der DRV Bund. Ak-
tuelle Auswertungen der
BARMER GEK zeigen, dass
Begleiterkrankungen wie De-
pressionen bei alkoholab-
hängigen Menschen keine
Einzelfälle sind. mwh

Tipp aus Bayern

Sonnen ja,
aber richtig
Die Bayerische Staatsregie-
rung empfiehlt ihren Bürgern
auf der sehr informativen
Homepage www.sonne-mit-
verstand.de den richtigen
Umgang mit der Sommer-
sonne. Sie hat eine kurze Liste
mit Hauttypen aufgestellt und
ihnen einen »Eigenschutz-
wert« zugeordnet. Dieser
Wert soll mit dem Licht-
schutzfaktor des verwendeten
Sonnenschutzmittels multi-
pliziert werden. Der so er-
rechnete Maximalwert für
den Aufenthalt in praller
Sonne, also bei hoher Inten-
sität der UV-Strahlung, soll
auch nur zu zwei Dritteln aus-
genutzt werden. Jeder Son-
nenbrand sei in Wirklichkeit
irreparabel. Im Internet hel-
fen Fotos bei der Einschät-
zung des jeweiligen Hauttyps.

Hauttyp 1

Haut: sehr hell und blass,
häufig Sommersprossen
Haare: rötlich bis blond
Reaktion auf Sonne: Sonnen-
brand, keine Bräunung
Eigenschutzzeit: 10 Minuten

Hauttyp 2

Haut: hell, zu Sommerspros-
sen neigend
Haare: blond bis braun
Reaktion auf Sonne: Sonnen-
brand, keine Bräunung
Eigenschutzzeit: 15 Minuten

Hauttyp 3

Haut: leicht getönt
Haare: dunkelblond, braun
Reaktion auf Sonne: mäßiger
Sonnenbrand, gute Bräunung
Eigenschutzzeit: 20 Minuten

Hauttyp 4

Haut: hellbraun bis braun
Haare: dunkelbraun, schwarz
Reaktion auf Sonne: kaum
Sonnenbrand, starke Bräu-
nung, Eigenschutzzeit:
30 Minuten

WHO-Vorgaben

Die 5 Ziele von
Parma
• Zielvorgabe 1 – Bis 2020 soll
allen Kindern zu Hause, in
Betreuungseinrichtungen, in
Kindergärten und Schulen, in
Gesundheitseinrichtungen,
Freizeitbädern Zugang zu ei-
ner sicheren Wasserver- und
Abwasserentsorgung ver-
schafft werden.

• Zielvorgabe 2 – Bis 2020
will man für alle Kinder ge-
sunde und sichere Umgebun-
gen und Lebensumfelder
schaffen, in denen sie sich zu
Fuß oder mit dem Fahrrad
fortbewegen und körperlich
aktiv sein können
• Zielvorgabe 3 – Bis 2015
sollen für alle Kinder gesun-
de, tabakfreie Innenräume in
Betreuungseinrichtungen,
Kindergärten, Schulen und
Freizeiteinrichtungen vor-
handen sein.
• Zielvorgabe 4 – Bis 2015
sollen alle Kinder vor den Ge-
fahren toxischer Chemikalien
geschützt werden.
• Zielvorgabe 5 – Bis 2015 soll
für alle Kinder die feststell-
baren gesundheitlichen Risi-
ken aufgrund von kanzero-
genen, mutagenen und fort-
pflanzungsgefährdenden
Stoffen wie Radon, UV-
Strahlung, Asbest und endo-
krinen Disruptoren gesenkt
senken und Programme zur
Beseitigung asbestbedingter
Erkrankungen aufgebaut
werden.

www.
euro.who.int/en/mtr-report
www.euro.who.int/ehp-mtr

Hochschule für nachhaltige Entwicklung Eberswalde im 185. Jahr

Die Zukünftigen im Blick
Von Martin Hardt

In Zeiten drängender Verände-
rung ist es in manchen Fällen an-
gebracht, Jubiläumsfeiern auch
in einem fünfjährigen Turnus
auszurichten. Das gilt ganz be-
stimmt für Deutschlands einzige
»Hochschule für nachhaltige
Entwicklung in Eberswalde«, die
HNEE, die sich in einer nun 185-
jährigen Traditionslinie sieht.

Tradition und Praxis - die Ge-
wohnheit in generationenlangen
Zeitläuften zu denken und doch
im Jetzt zu leben und zu wirt-
schaften, findet wohl nur in we-
nigen Regionen dieses Landes,
eine Stunde nördlich von Berlin,
so augenfällig statt wie in und um
Eberswalde. In 17 Studiengän-
gen lernen rund 2.000 Studie-
rende bei 54 Professorinnen und
Professoren an den Fachberei-
chen für Wald und Umwelt,
Landschaftsnutzung und Natur-
schutz, Holzingenieurwesen und
Nachhaltige Wirtschaft. Das ge-
schieht auch bei und mit den Pra-
xis-Partnerinnen und Partnern
der HNEE in der Region.

Was 1830 als Höhere Forst-
lehranstalt begann, hatte seine
Wurzeln in Vorlesungen an der
damals immer noch jungen heu-
tigen Humboldt-Universität,
wurde Forstakademie Preußens
und in den 20 Jahren des letzten
Jahrhunderts die einzige Forstli-
che Hochschule mit Rektorat-
verfassung, Promotions- und Be-
rufungsrecht. In den Jahren der
DDR hielt nur das Institut für
Forstwissenschaften in Ebers-
walde die Stellung, nach dem die
forstliche Hochschulausbildung
nach Tharandt verlagert wurde.
Wenn man so möchte, ist dieses
Institut der Nukleus der heutigen
Hochschule, die 1992 als Fach-
hochschulebegannundwiederan
alte Traditionen anknüpfte.

Allein das Promotionsrecht
hat die HNEE noch nicht, aber
man arbeitet daran: »Mit einer
der höchsten Drittmitteleinwer-
bungen für Forschungsaufgaben

pro Professur in Höhe von
105.000 Euro (Bundesdurch-
schnitt 25.500 Euro/Professur)
fordert die Hochschule für nach-
haltige Entwicklung Eberswalde
(HNEE) ein qualitätsgesichertes
Promotionsrecht an Fachhoch-
schulen«, so die HNEE in einer
Pressemitteilung.

Wer möchte, kann auf dem al-
ten Klosterfriedhof des nahen
Chorin auf HNEE- Spuren wan-
deln. Chorin war einer der Lehr-
forsten der königlich preußi-
schen Höheren Lehranstalt. Al-
lerdings wird man gerade hier
auch von Gegenwart und Zu-
kunft der Hochschule eingeholt.
In Chorin ist man nur paar Au-
tominuten vom sogenannten
Ökodorf Brodowin entfernt,
dessen heutiger Demeter-Betrieb
wiederum auf eine Geschichte
zurückverweisen kann, die schon
in der DDR begonnen hatte.

Brodowin ist in der Szene fast
schon ein Synonym für nachhal-
tiges Wirtschaften mit der Natur.
Seine engen Beziehungen, und die
vieler anderer Betriebe des öko-
logischen Landbaus in Branden-
burg, machen heute einen erheb-
lichen Teil des Forschungs- und
Lehrbetriebs in Eberswalde aus.
Seit dem Neubeginn 1992 setzt
die HNEE auf Schlüsselbereiche
wie Erneuerbare Energien, Regi-
onalmanagement, Nachhaltigen
Tourismus, Naturschutz, Forst-
wirtschaft, Ökolandbau, An-
passung an den Klimawandel
oder Nachhaltige Wirtschaft.

»Mit dem InnoForum Öko-
landbau Brandenburg zeigt die
Hochschule für nachhaltige Ent-
wicklung Eberswalde einen in-
novativen Weg auf, wie Praxis,
Lehre und Forschung voneinan-
der profitieren können. Studie-
rende und Lehrende der Studi-

engänge Ökolandbau und Ver-
marktung (Bsc) sowie Ökoag-
rarmanagement (MSc) arbeiten
mit ökologisch wirtschaftenden
Betrieben aus Brandenburg in
Lehre und Forschung zusam-
men« ist ein zentraler Satz auf der
entsprechenden Homepage
www.innoforum-branden-
burg.de Dreißig Betriebe von
Biohof bis zur Käserei und einem
Hof, der Rückepferde für die
schonende Bewirtschaftung des
Waldes zur Verfügung stellt, tau-
schen sich mit dem InnoForum
aus. Auch die 13. Wissen-
schaftstagung Ökologischer
Landbau an der HNEE im März
stand für das Selbstverständnis
der Eberswalder als Impulsgeber.
Unter dem Motto »Am Mut
hängt der Erfolg!« trafen sich 450
ForscherInnen, BiolandwirtIn-
nen und BeraterInnen.

Die Umbenennung der Fach-

hochschule mit dem heutigen Ti-
tel geschah vor zehn Jahren und
war auch das Ergebnis ihrer Öff-
nung für die Fragen der nachhal-
tigen landwirtschaftlichen Pro-
duktion. Der ihr im gleichen Jahr
von der EU-Kommission verlie-
hene EMAS-Award für vorbild-
liches Umweltmanagement an-
erkannte das praktische, kon-
krete Denken an der HNEE . Seit
2014 ist sie durch eigene For-
schungsleistungen als erste
Hochschule klimaneutral. Stu-
dierende und Mitarbeitende ha-
ben Grundsätze zur nachhaltigen
Entwicklung ihrer Hochschule
entwickelt. Unvermeidbare
Emissionen kompensiere man in
Eberwalde in einem von Alumni
initiierten und global wirksamen
Projekt, ist auf der Homepage der
HNEE nachzulesen.

www.hnee.de

Die Mensa der Hochschule für nachhaltige Entwicklung Eberswalde ist eine Botschaft für sich. Foto: HNEE/Berit Kuenzelmann

WHO-Studie: Luftverschmutzung das größte umweltbedingte Gesundheitsrisiko in Europa

Noch eine Schere zwischen Arm und Reich
Auf der 5. Ministerkonferenz für
Umwelt und Gesundheit, 2010 in
Parma, haben sich die Länder der
europäischen Region der Welt-
gesundheitsorganisation, die
WHO, bis 2015 und 2020 fünf
Umweltziele zur Verbesserung
der Gesundheitssituation der Be-
völkerung (s. Beitrag rechts) ge-
setzt. Im April traf man sich im is-
raelischen Haifa zu einer Be-
standsaufnahme. Israel wird der
europäischen WHO-Region zu-
gerechnet.

In Haifa wurde auch ein
WHO-Bericht mit dem Titel »Die
ökonomischen Kosten der ge-
sundheitlichen Auswirkungen
der Luftverschmutzung in der
Europäischen Region« vorge-
stellt. Er ist, so die WHO, die ers-
te Bewertung der ökonomischen
Lasten durch Verschmutzung der
Luft und durch sie bedingte To-
desfällen und Erkrankungen in
den 53 Ländern der europäi-
schen WHO-Region. Die WHO
schreibt: »Die volkswirtschaftli-
chen Kosten der durch Luftver-
schmutzung verursachten
Krankheitslast und ca. 600 000
vorzeitigen Todesfälle beliefen
sich für die Europäische Region
der WHO auf schwindelerre-
gende 1,6 Billionen Dollar im
Jahr 2010. So lautet das Fazit aus
der ersten jemals durchgeführten
Untersuchung solcher Kosten für
die Europäische Region. Diese
Summe entspricht fast einem
Zehntel des Bruttoinlandspro-
dukts (BIP) der EU im Jahr 2013

Die ökonomischen Kosten der
Todesfälle allein beliefen sich auf

über 1,4 Billionen Dollar. Wer-
den weitere 10 Prozent als Kos-
ten von durch Luftverschmut-
zung bedingten Krankheiten
hinzugezählt, so ergibt sich eine
Summe in Höhe von fast 1,6 Bil-
lionen Dollar. In zehn der 53
Länder der Region machten diese
Kosten mindestens 20 Prozent
des Bruttoinlandsprodukts aus

Über 90 Prozent der Bürger in
der Europäischen Region lebten
mit einer jährlichen Schweb-
staubbelastung in der Außenluft,
die den in den Leitlinien der
WHO angegebenen Richtwert
überschreitet.Sie sei imJahr2012
für 482 000 vorzeitige Todesfälle

aufgrund von Herz- und Atem-
wegserkrankungen, Erkrankun-
gen der Blutgefäße und Schlag-
anfällen sowie Lungenkrebs ver-
antwortlich. In demselben Jahr
seien weitere 117 200 vorzeitige
Todesfälle auf eine Belastung der
Innenraumluft zurückzuführen,
wobei die Länder mit einem m
niedrigem bis mittlerem Ein-
kommen fünfmal so stark be-
troffen waren wie die Länder mit
hohem Einkommen.«

Aus einem anderen neuen Be-
richt mit dem Titel »Verbesse-
rung von Umwelt und Gesund-
heit in Europa: Wie weit sind wir
gekommen?«, der von der WHO

und der UNECE gemeinsam ver-
öffentlicht wird, geht hervor,
dass immer noch jeder vierte
Bürger der Europäischen Region
aufgrund von Umweltbelastun-
generkranktodervorzeitig stirbt.
Daten aus mehreren Untersu-
chungen wie zur Wasser- und
Abwasserentsorgung, Luftqua-
lität, alltägliche Umgebung von
Kindern, Chemikalien und As-
bestbelastung, Klimawandel und
gesundheitliche Ungleichheiten
belegen, so diese Studie, dass es
große Fortschritte gegeben hat,
diese aber ungleich verteilt sind.

In diesem Bericht heißt es zum
Beispiel: »In einer Studie der

WHO aus dem Jahr 2014 wird
für die Altersgruppe über 65 Jah-
re ein jährlicher Anstieg der Zahl
der hitzebedingten Todesfälle auf
bis zu 27 000 bis 2050 prognos-
tiziert, wenn keine Gegenmaß-
nahmen ergriffen werden. 32
Länder haben ihre Anfälligkeit
für durch den Klimawandel be-
dingte Gesundheitsgefahren un-
tersucht, und 24 haben entspre-
chende Vorsorgepläne ausgear-
beitet. Anfälligkeit gegenüber
extremer Hitze wurde in allen
Ländern festgestellt. who/mwh

www.euro.who.int/de/media-centre,
Stichwort Luftverschmutzung

Luftverschmutzung schadet nicht nur hehren Klimazielen. Sie geht geht nachweislich, auch in Europa, auf die Lunge. Foto: Fotolia/Spectral-Design

Allergikerfreundlich

5 Regionen
machen mit
Die fünf allergikerfreundli-
chen Urlaubsregionen Bad
Hindelang, Baabe, Borkum,
Ferienland Schwarzwald und
Schmallenberger Sauerland
haben die Anzahl ihrer teil-
nehmenden Betriebe deutlich
ausgebaut. Insgesamt fast 500
BetriebebedeuteneinPlusvon
mehr als 50 Prozent seit 2011.
Darunter sind Hotels, Feri-
enwohnungen und Gäste-
häuser, aber auch Restau-
rants, Bäckereien, Metzge-
reien, Supermärkte, Cafés
und Einzelhändler aus ver-
schiedenen Branchen. Zum
Start in das Frühjahr 2015 hat
der bundesweite Marketing-
verbund »Allergikerfreund-
liche Kommunen« die Ge-
samtbettenzahl erhöht und
sein Angebot für Urlaubsgäs-
te optimiert. Aus dem allergi-
kerfreundlichen Quintett
könnte in naher Zukunft ein
Oktett werden: Mit Bad Salz-
uflen, Freudenstadt und
Oberstdorf streben drei wei-
tere Gemeinden die Aufnah-
me in den Verbund an. Das
meldet der Deutsche Heilbä-
derverband e.V. auf seiner
Homepage. mwh

www.
deutscher-heilbaederverband.de
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SOMMERKUR IN BAD SCHMIEDEBERG

1. Juli bis 31. August
Parkvilla 
Villa Bismarck

9 Behandlungen 
pro Woche, Kur-Arzt,
7 Ü/VP/EZ ab 469 Euro

Gästeservice Telefon 
(03 49 25) 6 30 37 www.eisenmoorbad.dewww.eisenmoorbad.de

SOMMERKUR IN BAD SCHMIEDEBERG
Sonderangebot  im Gästehaus

Wandern, 
Spazieren, 
Natur pur!

KO Gohrisch/Sächs. Schweiz
7 Ü/HP à la carte 

zu 322 €/P. im DZ
Rundwege direkt ab der Gartentür!

 035021 – 683 56 o. 687 81 
www.gohrisch.net

Pension „Waldidylle“ 
und Annas Hof

Pamela und Thomas Kretzschmar
Papstdorfer Straße 130

01824 Gohrisch

Urlaub direkt am Meer auf der schönen Insel Usedom

Komfort & Service
zum Verwöhnen

(u.a. Badelandschaft, Restaurants mit Meerblick & 
Terrassen, SPA „Seerose“, Cocktailbar, Bowlingbahn)

Ganzjährig attraktive Arrangements

Strandhotel Seerose Kölpinsee
17459 Seebad Kölpinsee/Loddin Strandstraße 1 
Tel.: (03 83 75) 540  Fax: 541 99
info@strandhotel-seerose.de  www.strandhotel-seerose.de

Reiterhof Helenenau 
bei Bernau hat im Sommer

noch freie Plätze für Reiterferien
 03338/3313   www.helenenau.de  

Sächsische Schweiz 

Schöne FeWo ab 40 g (bis 4 Pers.)
 03 50 28/858 80   www.saechsische-
schweiz-touristik.de/guenther

Mönchgut (Rügen) – DZ mit Seeblick
Tel.: 0177 / 4577 611, d.teutenberg@web.de

www.natur-paradies.de

M E C K L E N B U R G - V O R P O M M E R N S A C H S E N B U N D E S W E I T B R A N D E N B U R G

BUGA & SPREEWALD

Ausführliche Beschreibung: nd-Leserreisen, Herr Diekert, F.-Mehring-Pl. 1, 
10243 Berlin · Fax 030/2978-1650 · leserreisen@nd-online.de 

Weitere Tagesfahrten: 030/2978-1620www.neues-deutschland.de/leserreisen

Foto: dpa

Veranstalter BUGA: Freizeitreisen KG, Berlin
Spreewald: FFAIR Reisen GmbH, Berlin

 BUGA in Brandenburg
Mi. 15.07., So. 26.07., 
Sa. 15.08., So. 06.09., Sa. 19.09.

Preis p.P. € 58,−

Busfahrt (Komfortreisebus) ab Ost- 
bahnhof u. ZOB, Führung BUGA, 
Schiff fahrt mit Kaff eegedeck

  Tagesfahrten ins Brandenburgische

 Spreewald & Slawenburg Raddusch
Do. 16.07., Mi. 19.08. 

Preis p.P. € 85,−

Fahrt im Kleinbus ab/an Haustür (Ber-  
lin), Kahnfahrt Lübbenau − Lehde,  
Mittagessen, Slawenburg, Kaff eegedeck

SOZIALISTISCHE TAGESZEITUNG

S A C H S E N - A N H A L T

Resi, 2½, Holsteinerin, naturliebend 
und neugierig, leider noch (an)ge-
bunden, sehne mich nach einer 
Weide und selbstgerupftem Gras. 

Mehr Tierschutz für unsere Kühe:
www.kuhplusdu.de

Die Telefon-Nummer für Privatanzeigen.

  0 3 0 / 2 9 7 8 - 1 8 4 4
Sie wählen. Wir liefern.
Tel.: 030/2978-1777, Fax: -1650

nd-Bücherservice

****HOTEL Borstel-Treff (ärztl. Geführtes Haus) 
Am Mattenstieg 6, 19406 Dabel, Tel. 038485/20150, www.borstel-treff.de 
 

   
 
 
 
  

Zimmerpreise ab 34,-€ p.P.  
incl. Schwimmbad u. Saunalandschaft  
Physiotherapie im Haus 
10% Rabatt für Mitglieder DIE LINKE 

Empfohlen von Dr. Dr. Elke Brandt           ****Hotel Borstel-Treff 
Am Mattensteig 6, 19406 Dabel, Tel. 038485 / 20150,    www.borstel-treff.de

KUREN in Mecklenburg
zu Preisen wie in Polen

7 Ü ab 364,- € p.P. im DZ
14 Ü ab 568,- € p.P. im DZ
inkl. HP, 10 bzw. 20 Anwendungen
Indikation: chr. Erschöpfung,
Schmerzen im Bewegungsapparat,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
Z.n. Schlaganfall, Prophylaxe
WELLNESS-WOCHE              ab 249 €
KUSCHELWOCHENENDE      ab    95 €
FAMILIEN- und BETRIEBSFEIERN
GUTSCHEINE für jede Gelegenheit 
URLAUBS- und VERHINDERUNGSPFLEGE  
Gruppen und Vereine willkommen
Attraktive Seminarräume

Aktion: 15% Rabatt für nd-Leser

Geschäftsanzeigen im nd:
Tel.: 030/2978-1841, -1842,  Fax: 030/2978-1840

Tun Sie was für Ihren Umsatz. Mit einer Anzeige im nd.

SOZIALISTISCHE TAGESZEITUNG

Sommer in Lychen!  Waldhotel SÄNGERSLUST      Telefon: (03 98 88) 646-00 
17279 Lychen, Haus am Zenssee 2, Inh. Erika und Frank Hinrichs GbR

Erholung in der Lychen-Feldberger Seenlandschaft * www.saengerslust.de
Für Kurzentschlossene: 1 Wo. Urlaub in einer großzügigen Ferienhotelanlage – direkt am Zenssee!
DZ/App/Du/WC/TV/Tel., HP, VP mögl., eig. Boote u. Fahrräder, Hallenbad, Sauna, beste Bade-/Angelmögl., 
So.-arrang.: 7x ÜN/HP m. Grillabend ab 309,- € p.P. im DZ (So.-So.) Haus-zu-Haus-Service v/n Bln. mögl.

ANZEIGEN

3 vegane Sommerleckereien

Ein ganzes Menü ohne Fleisch
Quinoa-Salat

Zutaten:
180 g Quinoa, abgespült
30 g Pistazienkerne
70 ml Orangensaft, fein
abgeriebene Schale von 1 Bio-
Orange
60 ml mildes Olivenöl
2 TL Sherryessig
Meersalzflocken
Frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer, 6 Frühlingszwiebeln,
ganz fein geschnitten
3 EL gehackte Minze
3 EL gehackte glatte Petersilie
1 großes Bund Brunnenkresse,
deren harte Stiele entfernt
wurden
10 entsteinte Datteln, gehackt

Zubereitung:
In einem mittelgroßen Topf

500 ml Wasser aufkochen. Die
Quinoa hineingeben, die Hitze
auf niedrige Stufe herunter-
schalten und 18 Minuten garen,
bis die Quinoa das Wasser auf-
genommen hat. Vom Herd neh-
men, mit einer Gabel auflockern
und zum Abkühlen auf einem
großen Teller ausbreiten. In einer
Pfanne die Pistazien rösten, bis
sie aromatisch duften und braun
zu werden beginnen. Abkühlen
lassen und grob hacken. Für das
Dressing Orangensaft, Olivenöl,
Essig sowie etwas Salz und Pfef-
fer verrühren. Die Quinoa in ei-
ner großen Salatschüssel mit der
Hälfte des Dressings anmachen,
Orangenschale, Frühlingszwie-

beln, Kräuter, Brunnenkresse
und Datteln untermischen. Dres-
sing dazu bis die Zutaten bedeckt
sind. Dieses Rezept stammt aus
dem Kochbuch »Easy vegan!«

Auberginen »Roll Up«
auf Olivenspiegel

Zutaten :
4 Auberginen
260 g Couscous
500 ml Orangensaft
1 Zwiebel
1 rote Paprikaschote
Kurkuma
Curry
Salz & Pfeffer

Zutaten für Olivenspiegel:
800 ml Tomatensoße

400 g Schwarze Oliven (ohne
Stein)1 Limette, Pfeffer

Zubereitung:
Auberginen waschen und

längs in etwa 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Die Scheiben einsal-
zen und etwa 2 Stunden liegen
lassen bis das Salz das Wasser ge-
zogen hat. Auberginen nach dem
Salzen unter fließendem Wasser
abspülen und trockentupfen.

Couscous in Orangensaft mit
Kurkuma und Curry so lange zie-
hen lassen, bis der gesamte Saft
aufgesogen ist. Zwiebel schälen,
Paprikaschote säubern, entker-
nen und beides in kleine Würfel
schneiden. Auberginen in einer
beschichteten Pfanne beidseitig

gut anbraten und beiseite stellen.
Zwiebel und Paprikaschote in die
Pfanne geben und anbraten. Den
Couscous beigeben und alles bei
kleiner Hitze erwärmen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Cous-
cous in Auberginen einrollen.
Tomatensoße und Oliven mit
dem Stabmixer grob mixen und
den Saft der Limette beigeben.
Mit Pfeffer abschmecken.

Dieses Rezept stammt aus dem
Kochbuch »Vegan gesund«.

Cooler Mousse-Au-Chocolat-
Himmbeercake

Zutaten für den Boden:
230 g vegane Karamellkekse
130 g vegane Margarine
Zutaten für den Belag:

400 g vegane Zartbitterscho-
kolade ; 2-3 EL Rum
3 Packungen aufschlagbare
Sojasahne (900 g), gut gekühlt
+ 100g aufschlagbare Soja
sahne, gut gekühlt und 175 g
Himbeeren + 12 Himbeeren
für die Dekoration

Zubereitung:
Für den Boden die Kekse im

Mixer zu feinen Bröseln zerklei-
nern. Die Margarine zerlassen
und mit den Bröseln zu einem
glatten Teig verkneten. Eine
Springform mit Backpapier aus-
legen und den Teig gleichmäßig
auf dem Boden verteilen, mit ei-
nem Löffelrücken fest andrücken
und glatt streichen. Mindestens 2
Stunden kalt stellen. Für den Be-

lag die Zartbitterschokolade im
Wasserbad schmelzen, etwas ab-
kühlen lassen. Die Sahne mit ei-
nem Handrührgerät auf höchster
Stufe 3 Minuten aufschlagen und
die Schokolade dazugeben. Die
Mousse mit Rum abschmecken
und nochmals kräftig aufschla-
gen. Die Hälfte der Mousse auf
dem Keksboden verteilen. Da-
rauf die Himbeeren und die rest-
liche Mousse darüber glatt ver-
streichen. Den Kuchen durch-
kühlen lassen. Die Sahne für die
Deko steif schlagen, in einen
Spritzbeutel mit Sterntülle füllen
und zwölf große Sahnetupfen auf
den Kuchen setzen. Jeden Tupfen
mit 1 Himbeere belegen. Dieses
Rezept stammt aus dem Koch-
buch »Vegan backen«. onf/mwh

Vegan leben. Versuch über den Stand der Dinge

Imitate sind auch ein Problem
München (onf) Wer vegan lebt,
ernährt sich ausschließlich von
Zutaten auf pflanzlicher Basis,
dasheißt: keinFleisch,keinFisch,
keine Milchprodukte, keine Eier
und kein Honig. Kann das auf
Dauer gesund sein?

Fast 80.000 Deutsche leben
vegan, und es werden täglich
mehr, denn vegan ist im Trend.
Der Bundesverband der Ver-
braucherzentralen hat herausge-
funden, dass nur noch jeder vier-
te Deutsche sorglos Fleisch isst.
Beinahe täglich erscheinen neue
vegane Koch- und Backbücher,
vegane Cafés eröffnen in In-Vier-
teln deutscher Großstädten. Im-
mer öfter sprießen vegane Res-
taurants oder Supermärkte
scheinbar aus dem Boden. Auch
im Einzelhandel boomt das Ge-
schäft mit veganen Produkten –
der Handel hat Veganer als neue
lukrative Zielgruppe entdeckt.
Doch wie bei jedem Trend wer-
den auch hier die Stimmen der
Gegner laut: Veganismus ist un-
gesund und schadet dem Körper,
heißt es vielerorts. Stimmt das?

Wer sich vegan ernährt, muss
tatsächlich darauf achten, keine
Körperschäden durch Mangel an
bestimmten Nährstoffen zu ris-
kieren. Besonders Vitamin B12,
das sich in tierischen Lebensmit-

teln wie Fleisch, Fisch, Eiern und
Milchprodukten befindet, sowie
Eisen, das ebenfalls viel in Fleisch
und Fisch vorkommt, müssen
verstärkt über pflanzliche Le-
bensmittel aufgenommen wer-
den. Eisen steckt auch in Kürbis-
kernen, Amarant, Hirse und Spi-
nat. »Eine vegane Ernährung
kann auch auf Dauer die Zufuhr
aller wichtigen Nährstoffe ge-
währleisten. Einzige Ausnahme
ist und bleibt Vitamin B12. Dafür
gibt es keine pflanzliche Quelle«,
sagt Ernährungswissenschaftler
Edmund Semler.

Vitamin B12, das unter ande-
rem am Abbau von Fettsäuren
und der Blutbildung beteiligt ist,
kann der menschliche Körper
nicht selbst produzieren und ist
daher auf die Zufuhr über die
Nahrung angewiesen – Das Vi-
tamin regeneriert unter anderem
Nervenzellen, Blut und Schleim-
häute. »Der gesunde Organis-
mus hat bei der üblichen Ernäh-
rung beträchtliche Mengen an
Vitamin B12 im Körper gespei-
chert, so dass sich Folgen einer
Unterversorgung erst nach Jah-
ren zeigen können. Nichtsdesto-
trotz sollte man es als Veganer
nicht darauf anlegen, möglichst
lange von seinem »Vitamin 12-
Depot« zu zehren«, so Semler.

Gegebenenfalls müssen Veganer
für eine ausreichende Zufuhr an
Vitamin B12 zu Nahrungsmit-
telergänzungen greifen. Außer-
dem sollten sie darauf achten,
dass sie eine ausreichende Menge
an Omega-3-Fettsäuren zu sich
nehmen, die vor allem in Fisch,
aber auch in Walnüssen, Rapsöl
oder Leinsamen enthalten sind.

Kritisch kann eine vegane Er-
nährung bei Kindern, Schwan-
geren und alten Menschen wer-
den. Ernährungsexperten raten
ihnen daher oft von einer vega-
nen Ernährung ab. Bei Kindern
können etwa Entwicklungsver-
zögerungen auftreten, weil sie zu
wenig Vitamin B12, Eisen und
Kalzium aufnehmen. Die Deut-
sche Gesellschaft für Ernährung
rät Eltern, ihrem Kind zumindest
von Zeit zu Zeit Fleisch, Fisch
und Milchprodukte zu geben.
Der Vegan-Koch und Autor Jé-
rôme Eckmeier lebt seit sechs
Jahren vegan – bei ihm zu Hause
kommen keine Tierprodukte auf
den Tisch, auch für seine sechs
Kinder nicht. »Bei unseren zwei
Jüngsten lebte meine Frau auch
während der Schwangerschaft
vegan. Die beiden sind von allen
die robustesten und gesündesten.
Auch die anderen sind sehr selten
krank und wenn, werden sie viel

schneller gesund als Freunde oder
Schulkameraden«, sagt Eckmei-
er. Ob das an der veganen Er-
nährung oder anderen Umstän-
den liegt, kann er natürlich nicht
sicher sagen.

Seitdem Veganismus in Mode
ist und Supermärkte immer mehr
vegane Ecken und Theken eröff-
nen, hat sich auch einiges in Sa-
chen vegane Produkte getan. So-
ja-Hack sieht nicht mehr aus wie
Hundefutter. Die Milchalterna-
tiven schmecken nicht mehr nach
gekochter Pappe. Und es kom-
men immer mehr Imitate dazu:
Würstchen, Käse, sogar Kunst-
Shrimps gibt es jetzt als vegane
Alternative.

Verbraucherschützer unter-
suchten im vergangenen Jahr 20
vegane Imitat-Produkte, darun-
ter vegane Würstchen, Brotauf-
strich und Käse-Ersatz und fan-
den heraus: So gesund wie ihr
Image sind die Alternativen bei
Langem nicht. Oft sind zu viel
Salz, Fett oder teils giftige Zu-
satzstoffe in den Produkten. Um
den Geschmack tierischer Pro-
dukte zu erreichen, greifen Fir-
men auf viel Chemie zurück, auch
Reste vom Tier oder gentech-
nisch manipuliertes Material
wurde gefunden. Manches
Fleischersatzprodukt liest sich

wie ein Rezept aus dem Chemie-
baukasten. Vegane Fertiggerich-
te sollten nicht so oft auf dem
Speiseplan stehen, resümiert die
Verbraucherzentrale Hamburg.

Abwechslungsreiche und aus-
gewogene Ernährung ist das A
und O. »Ich würde generell je-
dem empfehlen, mal einen mehr-
wöchigen Selbstversuch mit ve-
ganer Ernährung durchzuführen.
Die Wahrscheinlichkeit ist sehr
groß, dass sich so ein Versuch
nachhaltig positiv auf die eigene
Ernährungsweise auswirkt. Man
entdeckt vor allem die Vielfalt an
pflanzlichen Lebensmitteln und

an Gewürzen und wird in der Kü-
che kreativer«, meint Semler.
Wer sich vegan ernähren will,
sollte diese Umstellung gut pla-
nen, sich vorher gründlich infor-
mieren und auf eine ausgewoge-
ne Ernährung achten. Sue Quinn,
Autorin von »Easy vegan!« rät
Veganern: »Achten Sie auf aus-
reichend ballaststoffreiche und
kalorienarme Kost wie Obst, Ge-
müse, Getreide und Hülsen-
früchte, ergänzt durch fetthaltige
Zutaten wie Öle, Nüsse, Avoca-
dos und Trockenfrüchte.«

Fisch, Fleisch und Milchpro-
dukte gehörten viele Jahre auch

zu den Lebensmitteln, die das
Zentrum der Küche von Raphael
Lüthy ausmachten. »Rückbli-
ckend ist es erschreckend, wie
wenig Aufmerksamkeit ich den
übrigen Komponenten eines Me-
nüs geschenkt habe«, gesteht er.
Nachdem er sich umfassend über
vegane Ernährung informierte,
eröffnete er ein veganes Hotel.
Von Ersatzprodukten hält auch
er nicht viel: »Die vegane Küche
hat es nicht nötig, Fleisch- oder
Fischprodukte zu imitieren. Ab-
gesehen von wenigen Ausnah-
men verzichte ich in meinen Re-
zepten darauf.« onf/mwh

Aufpassen, was auf die Gabel kommt .Das Label »vegan« ist nicht genug. Fotolia/akf


