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wie fihlen Sie sich? Bekommen Sie Privatleben und Job gut unter einen Hut?

Vielleicht arbeiten Sie inzwischen mehr im Homeoffice oder sind besonderen Belastungen
ausgesetzt. Gar nicht so einfach alles unter einen Hut zu bringen und fit zu bleiben.

Haufig bleibt die Gesundheit dann auf der Strecke.

Berufsunfahigkeit kann jeden treffen. Je nach Altersgruppe mit einer Wahrscheinlichkeit
zwischen 29 und 43 Prozent, sagt die Statistik. Wenn Sie glauben, mit einer hochwertigen
Ausbildung und einem guten Job treffe Sie Berufsunféahigkeit nicht, kdnnten Sie sich
schnell irren. Immerhin gehdren Nervenerkrankungen wie Burnout, Muskel- und Gelenk-
erkrankungen oder Krebs zu den haufigsten Ursachen fur Berufsunfahigkeit.

Im Fall der Falle hilft eine Versicherung, die sich an jede Lebensphase anpassen lasst.

Von einem verlasslichen Partner, der Sie mit seiner langjahrigen Erfahrung und einfachen
Prozessen in der Risikoprifung und Leistungsprifung perfekt unterstitzt.

Noch besser naturlich, wenn Sie gar nicht erst berufsunfahig werden. Daflr gibt es zahlreiche
Praventionsmaoglichkeiten. Die Onlineplattform Vorsorgeweitblick.de hat dazu zahlreiche Tipps
veroffentlicht. Die wichtigsten finden Sie in dieser Broschure zusammengefasst.

Sollte es doch irgendwann zu einer langeren Arbeitsunfahigkeit kommen, gibt es viele Fragen.
Auch darauf finden Sie in dieser Broschire Antworten.

Ich winsche Ihnen viel Spaf3 bei der Lektlre.

© @®


www.vorsorgeweitblick.de?utm_source=Whitepaper&utm_medium=Link&utm_campaign=BU-Kampagne

INHALT

FITAM ARBEITSPLATZ -
SO HALTEN SIE RUCKEN
UND KREISLAUF GESUND

BRINGT MICH MEIN
JOB UM? WIE ARBEIT
DIE LEBENSERWARTUNG
REDUZIERT

WORK-LIFE-BALANCE
UND STRESS: UBERLEBEN
IN DER MODERNEN
ARBEITSWELT

ABSICHERUNG IM
KRANKHEITSFALL

ARBEITSUNFAHIGKEITS-
KLAUSEL - WAS IST DAS?

GESUNDE ERNAHRUNG -

TIPPS FUR EINE
AUSGEWOGENE KOST

d

© @®



%

FITAM ARBEITSPLATZ — SO HALTEN SIE
RUCKEN UND KREISLAUF GESUND ... v e

Mehr Flexibilitat, Vorsorge fiir Riicken und
Kreislauf und ein klarer Kopf: Wenige einfache
Ubungen am Arbeitsplatz kénnen Wunder fiir das
Wohlbefinden wirken.

Mini-Workouts im Buro sind kostenlos, kaum
anstrengend und bendtigen keinerlei Sportzubehdr.
Daflr helfen sig, taglich fit zu bleiben und beugen
schmerzhaften Erkrankungen der Wirbelsaule und
Muskulatur vor. Auch die geistigen Vorteile sind nicht
zu unterschatzen. Korperliche Betatigung fordert die
Durchblutung im Kopf. Das steigert Konzentrations-
fahigkeit und Arbeitseffizienz.

Man kdénnte meinen, dass das Buro nicht unbe-
dingt der beste Ort ist, um dort Fitnessubungen zu
machen. Es gibt nicht genug Platz, weder Gewichte
noch Laufband und die Kollegen wirden doch
schrag gucken, oder? Dabei gibt es mehr als genug
Grinde, sich am Arbeitsplatz korperlich zu betatigen.
Buroarbeiter, die den ganzen Tag am Rechner sitzen,
leiden sehr haufig an Rlckenschmerzen. Eine Studie
der DAK hat 2016 ergeben, dass Muskel-Skelett-
Erkrankungen der haufigste Grund fur Arbeitsaus-
félle sind. Wer den ganzen Tag im Burostuhl sitzt und
sich auch sonst korperlich nicht viel betatigt, hat ein
grol3es Risiko an Leiden im unteren Rucken, Hexen-
schuss oder Bandscheibenschaden zu erkranken.

Kieine Ubungen bringen viel

Sicher sind Mitgliedschaften in Fitnessclubs und
Sportvereinen das Beste, was man flr seinen Korper
tun kann. Sport in der Freizeit ist der ideale Aus-
gleich flr lange Blrotage. Es ist zwar wichtig, sich
von Zeit zu Zeit richtig auszupowern, aber leichte
tagliche Ubungen bringen mehr als man glaubt.

Gerade flr jemanden, der es sich nach der Arbeit
lieber bequem macht, als den Abend mit CrossFit
oder Gewichten zu verbringen, ist es ratsam, sich
tagliche Bewegungsablaufe anzugewdhnen, die
Flexibilitat, Ausdauer und Kraft férdern. Wer sich aus
seiner Komfortzone hinausbewegen will und
lasterhafte Routinen durchbrechen méchte, sollte
sich auf kleine, regelmaBige Schritte konzentrieren.
Fr die Selbstdisziplin ist es hilfreicher, jeden Tag ein
paar Ubungen fiir wenige Minuten zu machen, als
sich einmal in der Woche flr einen Abend zu quélen
und ansonsten nichts zu tun.
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Den Tag liber in Bewegung bleiben

FUr Fitness im Alltag ist es wichtig, seine Gewohn-
heiten auf mehr korperliche Aktivitat auszurichten.
Das beginnt schon auf dem Weg zur Arbeit. Wer mit
dem Fahrrad fahrt, ist bereits fit und durchblutet,
wenn er sich frihmorgens an den Schreibtisch setzt.
Auch wer taglich mit den 6éffentlichen Verkehrs-
mitteln fahrt, kann etwas flr die eigene Kondition
machen.

Es kann entspannend und erfrischend gleichzeitig
sein, wenn man eine Bahn eher nimmt und eine
oder zwei Stationen zu Fuf3 1auft, je nach Kons-
titution gemutlich oder schnellen Schrittes. Eine
kleine Grunflache auf dem Weg kann Wunder flr die
morgendliche Laune tun. Im Blrogebdude angekom-
men, kann man dann auf den Aufzug verzichten und
zwei oder drei Etagen zu FuBB gehen. Regelmafiiges
Treppensteigen kraftigt die Beine, macht den Po
knackig und fordert Kreislauf und Kondition. Nur wer
Probleme mit den Knien hat, sollte auf die Treppe
verzichten.

Sechs einfache Ubungen fiirs Biiro

Bevor es zum Mittagessen geht, wenn andere
Kollegen ihre Raucherpausen machen oder wenn
einen am Nachmittag Erschopfung und MUdigkeit
Uberkommen, ist es an der Zeit, zwei oder mehrere
der folgenden simplen Ubungen zu machen:

Schultern und Nacken lockern

Bleiben Sie auf ihrem Blrostuhl sitzen und halten
Sie den Ricken gerade an die Lehne. Die FuR3e sind
fest und parallel am Boden. Lassen Sie die Arme
locker herabsinken. Atmen Sie tief ein und heben
dabei Ihre Schultern an. Versuchen Sie, die Schul-
tern in Richtung der Ohren zu ziehen. Halten Sie
diese Position flr ein paar Sekunden. Atmen Sie aus
wahrend Sie die Schultern fallenlassen und gerade
nach unten driicken. Wenn Sie diese Ubung ein paar
Mal wiederholt haben, kdnnen Sie Ihre Schultern mit
ein paar kreisenden Bewegungen weiter lockern.

Oberkorper strecken

Bleiben Sie wie bei der ersten Ubung gerade auf
Ihrem Stuhl sitzen. Fihren Sie lhre Hande zusam-
men und verschréanken lhre Finger. Strecken Sie lhre
Arme von sich weg, so dass sie parallel zum Boden
sind. Dann bewegen Sie die Arme nach oben. Sie
sollten Anspannung in den Unterarmen spuren.
Spannen Sie lhren Oberkdrper an, als wirden lhre
Arme mit einem Seil zur Decke gestreckt. Atmen Sie
dabei tief und ruhig in den Bauch. Nach einer Weile
konnen Sie Arme und Oberkdrper weiter nach hinten
bewegen. Finden Sie den Punkt, der fur Sie fordernd,
aber nicht schmerzhaft ist. Verweilen sie dort, bevor
Sie die Arme wieder langsam nach vorne bringen.
Diese Ubung kénnen Sie auch im Stehen machen.

@ Fit am Arbeitsplatz - so halten Sie Riicken und Kreislauf gesund
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Liegestiitzen am Schreibtisch

Liegestltzen beziehungsweise Push-Ups gehdren
zu den effizientesten Kraftibungen, die man ohne
groBen Aufwand absolvieren kann. Wenn Sie im BUro
den Platz haben und niemanden stdéren, machen Sie
sie am Boden. Eine einfachere Variante ist es, den
Schreibtisch oder eine dhnliche passende Flache
wie ein Fensterbrett als Stitze zu benutzen. Der
Handabstand sollte dabei schulterbreit sein, die
Beine durchgestreckt, der Rucken gerade, den Po
eher nach hinten rausstrecken als durchdrticken.

Je kleiner Ihr Winkel zum Boden ist, desto anstren-
gender wird es. Beginnen Sie mit 10 bis 20 Liege-
stltzen und steigern Sie die Frequenz regelmafig.

Dips mit Stuhl

Fir diese Ubung brauchen Sie einen stabilen Hocker
oder Stuhl ohne Rollen. Setzen Sie sich auf den
Stuhlrand und umfassen diesen mit beiden Handen.
Bewegen Sie dann Beine und Po nach vorne, so
dass Sie sich nur mit den Handen abstlutzen. Achten
Sie darauf, dass Ihr Rlicken gerade und aufrecht ist
und die Beine etwa in 90 Grad angewinkelt sind.
Senken Sie dann lhren Oberkdrper herab, so dass
die Oberarme parallel zum Boden sind und drlicken
Sie sich dann ganz hoch. Diese Ubung starkt beson-
ders den Trizeps.

Plank fiir den Riicken

Stellen Sie sich mit dem RUlcken an einen stabilen
Schreibtisch. Umgreifen Sie den Schreibtischrand
wobei die Hande etwas weiter als schulterbreit
auseinander sind. Bewegen Sie |hre FulBe Schritt
flr Schritt nach vorn, bis sie in eine Schraglage

@ Fit am Arbeitsplatz - so halten Sie Riicken und Kreislauf gesund
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kommen. Strecken Sie lhren Bauch nach oben, so
dass der Rlcken durchgedrickt ist. Halten Sie diese
Position fur 10 bis 15 Sekunden.

Einfaches Stretching fiir die Waden

Wer taglich acht Stunden oder mehr sitzt, vernach-
lassigt seine Beine. Achten Sie also darauf, sich
regelmagig durch Laufen und Dehniibungen auf
Trab zu halten. Eine einfache, unauffallige Ubung
flr die Waden ist es, sich gerade vor einen Stuhl-
ricken zu stellen und diesen furs Gleichgewicht zu
greifen. Dann brauchen Sie nur die Beine gerade
durchzudrlcken und ohne die FllRe zu bewegen, auf
die Zehenspitzen gehen. Bleiben Sie kurz mit dem
Korpergewicht auf Zehen und Ballen stehen und
spannen Sie Ihre Waden dabei an. Dann gehen Sie
wieder mit den Fersen runter und wiederholen das
ganze 10 bis 20 Mal.
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BRINGT MICH MEIN JOB UM? WIE ARBEIT
DIE LEBENSERWARTUNG REDUZIERT .o corvon viees

Psychischer Stress, Riickenleiden, mangelnde
Ruhephasen: Erwerbsarbeit kann belastend
wirken. Welche Faktoren verkiirzen unsere
Lebenserwartung am meisten und wie kann man
Schaden vorbeugen?

Arbeit ist das halbe Leben, sagt ein Sprichwort.
Aber was, wenn die Arbeit einem noch die andere
Halfte raubt? Der tagliche Broterwerb ist fur viele
Menschen eine standige Belastung. Das kann durch
harte korperliche Arbeit geschehen, etwa bei hand-
werklichen Berufen, oder durch ermidende Hand-
lungen in einer Fabrik. Und wer den ganzen Tag im
Burostuhl sitzt, ist auch nicht vor gesundheitsschad-
lichen Belastungen gefeit.

Worauf sollte man achten, wenn man nach Jahr-
zehnten der Arbeit noch moglichst lange leben
mochte? Und was ist mit dem Gerlcht, dass gut-
verdienende Menschen langer leben als Menschen
mit Niedrigléhnen?

Hoheres Einkommen =
Hdéhere Lebenserwartung?

Auf den ersten Blick scheint etwas dran zu sein, an
der der Aussage, dass Besserverdienende statis-
tisch langer leben, als solche in unteren Einkom-
mensklassen. So besagt die Studie ,Menschen mit
hohen Einkommen leben langer” vom Deutschen
Institut fur Wirtschaftsforschung (DIW), dass Frauen
Uber 65 in einem wohlhabenden Haushalt eine um
drei Jahre hdhere Lebenserwartung haben - Manner
sogar eine funf Jahre hdhere Lebenserwartung.
Auch eine amerikanische Studie von 2014 hat einen
Zusammenhang zwischen hohen Einkommen und
Langlebigkeit festgestellt.

Lassen Zahlen auf dem Kontoauszug Menschen
langer leben? Sicherlich nicht. Die Studie vom DIW
weist darauf hin, dass das Einkommen nicht kausal
mit der Lebenserwartung zusammenhangt, sondern
lediglich auf weitere Faktoren hinweist. So fliihren die
Wissenschaftler die niedrigere Lebenserwartung in
Niedriglohnhaushalten auf Belastungen wie finan-
zielle Knappheit, Mangel an sozialen Netzwerken,
Freizeitaktivitaten und Bildung sowie harten physi-
schen Beanspruchungen zurlck.
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Eine danische Studie von 2018 relativiert die
Ungleichheit von Einkommen und Lebenserwar-
tung noch mehr. Sie berechnet den Fakt mit ein,
wonach viele Menschen im Laufe des Lebens ihre
Einkommensklasse wechseln. Berlicksichtigt man
dies, halbieren sich die Unterschiede zwischen
den Lebenserwartungen von Besserverdienern und
Geringverdienern. Es sind also viel mehr die Aus-

mafe der Belastungen wahrend eines Arbeitslebens

und weniger die Hohe des Gehaltsschecks, die Uber
die Hohe der Lebenserwartung bestimmen.

Korperliche und geistige Belastungen

Korperliche Tatigkeiten konnen zu Belastungs-
erscheinungen und einer klrzeren Lebenserwartung
fuhren. Bei Berufen im Handwerk, in Garten und Feld
oder in anderen herausfordernden Umgebungen
kommt es oft zu Problemen mit Rucken und Band-
scheiben, Herz-Kreislauf und Gelenkabnutzungen.
Wer viel kérperlich arbeitet, muss mit der Wahr-
scheinlichkeit leben, dass eine zu hohe Belastung
irgendwann zu Arbeitsunfahigkeit fuhren kann.

Folgen von geistiger Uberarbeitung -
Stress, Burnout, Karoshi

Auch geistige Arbeit, wie sie Millionen Menschen
jeden Tag in Buros verrichten, kann zu kdrperlichen
Leiden flhren, die die Lebenserwartung beein-
trachtigen. Einige Probleme sind Rickenleiden,
Augenschéaden (Office-Eye), Kopfschmerzen und
Herz-Kreislauf-Probleme.

Buroarbeit ist aber vor allen Dingen psychisch
fordernd. Zeit- und Leistungsdruck, Auseinander-
setzungen mit Kollegen und Vorgesetzten und
wachsende Verantwortungen kdnnen zu chroni-
schen Stresserscheinungen flihren. Die Folgen sind
dauernde Ermidung, Stimmungsschwankungen,
Gereiztheit, mangelnde Produktivitat, Konzentra-

@ Bringt mich mein Job um? Wie Arbeit die Lebenserwartung reduziert

D)

tionsschwachen sowie pessimistische Gedanken-
gange, bis hin zur Depression. Wenn mehrere
solcher Symptome so stark werden, dass man sich
nicht mehr fahig fuhlt zu arbeiten, nennt man dies
Burnout-Syndrom. Lange Arbeitstage ohne Pausen
und UbermaRige Uberstunden verstarken das
Risiko von Uberarbeitung und Burnout. Dass dies
nicht nur voribergehendes Unwohlsein bedeutet,
zeigen Extremfalle in Japan, wo es durch die harten
Arbeitsbedingungen immer wieder zu Todesfallen
kommt. Die Japaner haben sogar ein eigenes Wort
daflir - Karoshi. Bekannt geworden ist 2017 ein

Fall einer 31-jahrigen Journalistin in Tokyo, die nach
159 Uberstunden in einem Monat einem Herzinfarkt
erlag - Tod durch Uberarbeitung.
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Mangelnder Schlaf -
Das Schichtarbeiter-Syndrom

Einer der groBten Fehler, die jemand mit hohem
Arbeitspensum im Alltag machen kann, ist die
Vernachlassigung von Schlaf. Schlafmangel fuhrt

zu verminderter Leistungsfahigkeit im Gehirn und
hat zahlreiche negative Auswirkungen. So ist man
unausgeschlafen weniger konzentriert und anfalliger
flr Fehler und Unféalle. Der natUrliche biologische
Rhythmus wird durch Nachtschichten gestoért, was
Auswirkungen auf die flr geistige Fitness wichtigen
Neurotransmitter wie Melatonin und Serotonin hat.
Einschlafstérungen und chronische Mudigkeit sind
die Folgen. Es ist also ein Trugschluss zu glauben,
man ware produktiver, wenn man Uberstunden in die
Arbeit investiert und diese dann vom notwendigen
Schlaf abzieht.

Was kann man gegen Belastungen
am Arbeitsplatz tun?

Auszeiten nehmen

Wer das Geflhl hat, die Arbeit Uberfordert einen bis
an die Grenzen, sollte seinen Tages- und Wochen-
rhythmus Uberdenken. An welchen Tagen kommt
man am schlechtesten aus dem Bett und wann hat
man die meisten Probleme einzuschlafen? Die Ein-
richtung von festen Ruhezeiten, an denen selbst das
Smartphone aus bleibt, kann helfen, seinen eigenen
Rhythmus wiederzufinden. Regelmafige Meditation
ist etwas, was aul3er ein paar Minuten Zeit nichts

kostet und die geistigen Akkus wieder aufladen kann.

Neben taglichen Ruhepausen sollte man sich aus-
reichend langere Auszeiten nehmen. Viele Men-
schen verbrauchen noch nicht einmal inre zugesag-
ten Urlaubstage und wundern sich dariiber, dass
sie standig so abgeschlagen sind. Die Auszeiten
sollten daflr genutzt werden, sich so gut wie mog-
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lich zu entspannen. Hat man danach immer noch ein
schlechtes Geflihl beim Gedanken an den Arbeits-
platz - sei es durch das zu hohe Arbeitspensum
oder durch toxische Kollegen, sollte man sich die
Frage stellen, ob man nicht die Stelle ganz wechselt
und etwas Neues probiert.

Sport treiben

Die meisten Arbeiten - korperlich oder geistig -
schlagen irgendwann auf Rucken, Wirbelsaule und
das Herz-Kreislaufsystem. Um dem entgegen-
Zuarbeiten ist es wichtig, regelmafig sportlich aktiv
zu sein. Es muss nicht unbedingt Leistungssport
sein, schon einfache Streck- und Dehnlbungen
erhdhen die Flexibilitdt und beugen Schaden an
Muskeln und Nerven vor. Systeme wie Yoga oder
Pilates wirken dazu noch stressreduzierend. Ein paar
Runden im Schwimmbad verbessern die Kondi-
tion, sind rickenschonend und tun Wunder gegen
schlechte Laune. Und Muskelaufbau im Fitness-
studio ist ebenfalls bestens flr die Konstitution.
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Gute Kontakte pflegen

Besonders, wer nach Feierabend noch eine Reihe
weiterer Verpflichtungen hat, 1auft Gefahr, sich nicht
nur zu Uberarbeiten, sondern dabei auch seine
sozialen Kontakte auB3erhalb des Jobs zu vernach-
l&ssigen. Menschen, die einem nahe stehen sind die
wichtigsten Saulen, wenn es einmal schlechter lauft.
Wer nur mit Menschen aus der Arbeitsmaschine
kommuniziert, lasst sich leichter mehr Arbeit auf-
halsen als gut fUr ihn ist. Deshalb ist es wichtig, in
einem separaten Freundeskreis weg vom leistungs-
betonten Arbeitskreis zu kommen.

Professionelle Hilfe suchen

Der Job wachst einem uber den Kopf und eigentlich
will man morgens gar nicht mehr aufstehen und zur
Arbeit gehen? Oder der Rlcken macht einfach nicht
mehr mit, aber man weif3 nicht, wie es sonst weiter-
gehen soll? Arbeitet man, um zu leben oder lebt man
nur noch, um zu arbeiten? Wenn die Belastungen

so hart werden, dass sie langsam zu einem Burnout
oder einer echten existenziellen Krise fuhren, ist es
Zeit sich professionelle Hilfe zu suchen.
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Es gibt Psychologen und Therapeuten, die sich auf
Menschen mit hohen Arbeitsbelastungen speziali-
siert haben und mit denen man individuelle L&sun-
gen finden kann. Der Hausarzt oder die Hausarztin
kann schon mal Klarheit Uber die kdrperlichen Symp-
tome schaffen und dann an Spezialisten weiterleiten.



https://www.hilfe-bei-burnout.de/allgemeines/therapien/
https://www.hilfe-bei-burnout.de/allgemeines/therapien/
https://www.hilfe-bei-burnout.de/allgemeines/therapien/
https://www.vorsorgeweitblick.de/2019/12/bringt-mich-mein-job-um-wie-arbeit-die-lebenserwartung-reduziert/?utm_medium=Link&utm_source=WhitePaper&utm_campaign=BU-Kampagne
https://www.vorsorgeweitblick.de/2019/12/bringt-mich-mein-job-um-wie-arbeit-die-lebenserwartung-reduziert/?utm_medium=Link&utm_source=WhitePaper&utm_campaign=BU-Kampagne

Arbeits- und Privatleben in perfekter Balance:
Viele Menschen scheitern an diesem schein-
bar so erstrebenswerten Ziel. Doch es gibt auch
Alternativen, die mit der Realitat der modernen
Arbeitswelt besser zusammenpassen.

Weit Uber eine Milliarde Artikel, Studien, Erfahrungs-
berichte und Kolumnen findet Google in weniger als
einer Sekunde zum Stichwort ,Work-Life-Balance.”
Die Uberschriften dieser Texte dhneln sich. Immer
wieder tauchen die gleichen Begriffe auf: ,Einklang®,
»Zufriedenheit”, aber auch ,Dauerstress®, ,Unzufrie-
denheit, ,Depression” und ,Burnout®. Die Work-Life-
Balance steht im Zentrum der modernen Arbeitswelt
und gehdrt zu den wohl wichtigsten Themen, von
denen gleichermal3en Arbeitnehmer wie Arbeitgeber
betroffen sind.

Work-Life-Balance: Eine Utopie der
modernen Arbeitswelt?

Das Deutsche Bundesministerium fur Familie,
Senioren, Frauen und Jugend definiert die vielzitierte
Work-Life-Balance so: ,Work-Life-Balance bedeutet
eine neue, intelligente Verzahnung von Arbeits- und
Privatleben vor dem Hintergrund einer veranderten
und sich dynamisch verandernden Arbeits- und

Lebenswelt.” Was auf dem Papier durchaus positiv
und vor allem machbar Klingt, erweist sich in der
Praxis als schwieriger Drahtseilakt zwischen den
Anforderungen der Arbeit und den Bedlrfnissen
des Privatlebens. Die perfekte Ausbalancierung von
Job und Freizeit stellt sich fur viele Menschen als
eine Utopie heraus: erstrebenswert, aber unmaoglich
erreichbar.

Schuld daran sind eine Vielzahl von Faktoren, die
das ausgeglichene und vor allem scharf vonein-
ander abgegrenzte Nebeneinander von ,Work* und
,Life" erschweren: Insbesondere die Digitalisierung
hat langst daflir gesorgt, dass uns unsere Arbeit
nach Hause, in die Bar, ins Museum oder beim
Waldspaziergang folgt. Wir kdnnen immer und von
Uberall aus unsere E-Mails lesen, mit Kollegen
kommunizieren, Arbeitsprozesse einsehen, in der
Cloud arbeiten, Performances auswerten. Vor allem
Selbststandige kbnnen Arbeits- und Privatleben nur
selten klar voneinander trennen - schlieB3lich kbnnte
ein lukrativer Auftrag verpasst werden, wenn das
Smartphone punktlich um 18 Uhr in den Flugmodus
geschickt wird.
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Auch deswegen hat sich in den letzten Jahren ein
neuer Begriff etabliert, der das alte Modell der Work-
Life-Balance zunehmend ersetzt und die Tatsache
berucksichtigt, dass Job und Freizeit heute langst
nicht mehr so klar voneinander getrennt werden
kénnen: Die Work-Life-Integration. Hier geht es nicht
darum, Arbeit und Freizeit moglichst weit und strikt
voneinander zu trennen, sondern einen Kompromiss
zu finden, der beide Bereiche auf eine moglichst
harmonische, gesunde und produktive Art zusam-
menbringt. Und dass diese Integration moglichst
erfolgreich gelingt, ist extrem wichtig - denn sonst
riskieren Betroffene nicht nur ihr Wohlbefinden,
sondern auch ihre kdrperliche und psychische
Gesundheit.

Stress ist normal -
aber nicht als Dauerzustand

Stress kennen wir alle von unserem Alltag: Termine
werden kurzfristig verschoben, Freunde melden sich
nicht auf eine dringende Nachricht, der Bus verspatet
sich, dem Haustier geht es nicht gut. All diese Dinge
verursachen kurzzeitig Stress, wir fihlen uns ange-
spannt, unruhig, fahrig. Damit kommt unser Kdrper
gut zurecht - schwierig wird es allerdings, wenn
dieser Stress zum Dauerzustand wird, wir ,nicht mehr
runterkommen* kdnnen: Stresshormone wie Kortisol
greifen dann unser Immunsystem an, Symptome

wie korperliche Schmerzen, chronische Mudigkeit,
Erschépfung, Antriebslosigkeit, sogar Hautirritationen
und Muskelzuckungen sind die Folge. Und davon
wird auch die geistige Gesundheit angegriffen:
Burnout und depressive Episoden drohen.

Ausl6ser fur diesen Dauerstress gibt es im All-
tags- und Berufsleben viele und sie werden noch
weiter durch eine mangelhafte Work-Life-Integration
bedingt: Uberarbeitung, Leistungsdruck, fehlende
Aufstiegschancen, geringes Gehalt, aber auch laut-
starke Kollegen oder eine ungemutliche Raumtem-
peratur gehoren zu den Faktoren, die flr dauerhaften
Stress sorgen kdnnen. Neben diesen externen
Faktoren gibt es aber auch ,hausgemachte” Pro-
bleme, die aus unserem Mindset heraus den Stress
anfeuern: Eine schlechte Zeiteinteilung, wenig
Freizeit und ,Quality Time" mit Freunden oder sich
selbst, aber auch ungesunde Erndhrung und feh-
lende korperliche Betatigung gehdren dazu.

Eine gelungene Work-Life-Integration kann einen
entscheidenden Beitrag dazu leisten, diese Stress-
faktoren zu eliminieren oder den Schaden, den sie
anrichten, zumindest zu minimieren. Zum einen kén-
nen hier Arbeitgeber geeignete Rahmenbedingun-
gen schaffen: Sportprogramme, gesunde Snacks,
Teamevents und offene Kommunikationen stehen
hier ganz weit vorne auf der Liste mdglicher Maf3-
nahmen. Doch auch Arbeithehmer kdnnen einiges
daflir tun, den Dauerstress zu mindern.
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Was das eigene Wohlbefinden steigern kann

.Freizeit heil3t Freizeit” ist eine der wichtigsten
Regeln, die der moderne Arbeitnehmer verinner-
lichen sollte. Selbst, wenn Arbeit im Rahmen der
Work-Life-Integration zu einem gewissen Grad Teill
des Privatlebens ist und bleibt, muss es auch Raum
flr eine gezielte Auszeit geben. Hier hilft es, die
eigene Freizeit als Termin im Kalender zu markieren,
um sicherzugehen, dass sich nicht doch wieder
Arbeit dazwischen mogelt.

<

Neben diesen bewussten Erholungsphasen kann
das Fuhren einer To-do-Liste ebenfalls dazu bei-
tragen, den scheinbar Uberwaltigenden Arbeitsberg
in kleinere Arbeitsschritte aufzuteilen. AuBerdem hilft
die To-do-Liste dabei, noch zu erledigende Arbeit,
fr die gerade keine Zeit ist, zur Seite zu schieben,
ohne sie direkt zu vergessen. Das entlastet den
Kopf und kann das Wohlbefinden splrbar steigern.
Einige Arbeitsexperten empfehlen auBerdem, grof3e
To-dos direkt zu Beginn eines Tages zu erledigen.
Ansonsten werden die besonders anspruchsvollen
Aufgaben tage- oder sogar wochenlang hinaus-
geschoben, was spurbare Auswirkungen auf den
Stresspegel haben kann.

Neben Sport und gesunder Erndhrung, die grund-
satzlich den Kérper in Stressphasen unterstlitzen, ist
es nicht zuletzt wichtig zu lernen, auch einmal ,Nein*
zu sagen. Denn nur weil die Work-Life-Integration
vorsieht, dass Arbeit und Privates ineinandergreifen,
hei3t das nicht, dass die Arbeit niemals enden darf.

Das Arbeits- und Berufsleben in Einklang zu bringen
oder erfolgreich ineinander zu integrieren, ist eine
grol3e Herausforderung - aber es lohnt sich, diese
Herausforderung in Angriff zu nehmen: Selbst wenn
die ultimative Balance nicht erreicht werden kann,
S0 bessert bereits jeder Schritt und jede MaBnahme
auf dem Weg dorthin das eigene Wohlbefinden
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Eine zeitweise Arbeitsunfahigkeit ist schnell gege-
ben. Doch was passiert, wenn man fiir langere Zeit
ausfallt? Wie kann man sich fiir den Krankheitsfall
absichern?

Mit diesen Fragen verbinden wir in der Regel die wirt-
schaftliche Absicherung fur den Fall einer Erkrankung.
Die wichtigste Vorsorgegarantie ist zuerst einmal
jedoch eine Krankenversicherung. Es besteht sogar
eine Pflicht zur Krankenversicherung. Das bezieht sich
allerdings nicht auf die Pflicht des zu Versichernden,
sondern auf Arbeitgeber und die Agentur flir Arbeit,
das Jobcenter und Institutionen, die flr Sozialhilfe
zustandig sind.

Menschen, die nicht als Arbeitsuchende gemeldet
sind oder Selbststandige mussen zwar von den
gesetzlichen Krankenkassen aufgenommen werden,
aber vor allem mUissen sie sich selbststandig melden.

o

ABSICHERUNG IM KRANKHEITSFALL

von Norbert Diedrich

Von Lohnfortzahlung iiber Krankengeld
bis zur Erwerbsminderungsrente

Ohne weitere, privat abgeschlossene Versicherun-
gen gliedert sich die Versorgung fur Arbeitnehmer in
drei Abschnitte:

1. Lohnfortzahlung im Krankheitsfall

Wahrend eines laufenden Arbeitsverhaltnisses,

das seit mindestens vier Wochen besteht, zahlt

der Arbeitgeber im Krankheitsfall bis zu sechs
Wochen lang den vollen Lohn weiter. Das gilt auch
fur Auszubildende, Teilzeitbeschaftige, Minijobber,
studentische Aushilfen und befristet angestellte
Arbeitnehmer: Wer sich allerdings zum Zeitpunkt der
Arbeitsunfahigkeit in Elternzeit befindet, hat keinen
Anspruch auf Lohnfortzahlung, da in diesem Fall das
Arbeitsverhaltnis ruht.

2. Krankengeld

Sollte die Arbeitsunfahigkeit auch nach sechs
Wochen noch bestehen, muss der Arbeitgeber die
Einstellung der Lohnfortzahlung der Krankenver-
sicherung seines Arbeitnehmers mitteilen. Diese
wird sich automatisch an den Erkrankten wenden
und das Krankengeld Uberweisen. Dessen Hohe

ist vom jeweiligen Einkommen abhangig, betragt
aber maximal 90 Prozent des letzten Netto-Ein-
kommens. Das Krankengeld wird flr maximal 78
Wochen gezahit. Wichtig fur Selbststéandige in der
gesetzlichen Krankenversicherung: Sie zahlen im
Regelfall einen ermaBigten Beitrag von 14 Prozent
plus Zusatzbeitrag und sind damit vom Krankengeld
ausgenommen.

3. Erwerbsminderungsrente

Nach 78 Wochen und einer weiterhin bestehenden
Arbeitsunfahigkeit muss die betroffene Person einen
Antrag auf Erwerbsminderungsrente bei der Renten-
versicherung stellen. Voraussetzung ist, dass man
insgesamt mehr als funf Jahre zuvor in die Renten-
versicherung eingezahlt hat - sowie davon wiederum
drei Jahre im Laufe der letzten finf Jahre. Die Hohe
richtet sich nach dem individuellen Rentenanspruch
zu einem bestimmten Alter. Dieses Berechnungs-
alter betragt seit dem 01.01.2020 das vollendete 67.
Lebensjahr. Damit ist die Rente in den letzten fUnf
Jahren zwar fur alle Empfanger etwas angehoben
worden, allerdings liegt sie bei den meisten Empfan-
gern immer noch unterhalb der Grundsicherung.
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Eine Berufsunfahigkeitsversicherung
ist die beste Grundlage

Die Berufsunfahigkeitsversicherung gehort deswegen
zum empfohlenen Standard flr Arbeitnehmer - neben
der Kranken- und der privaten Haftpflichtversiche-
rung. Zusatzlich zur Erwerbsminderungsrente soll
hier zumindest die Llcke bis zur Grundsicherung
geschlossen werden.

Wichtig: Nicht selten werden gerade jingeren
Menschen Kombiprodukte aus Berufsunfahigkeit und
Risikolebensversicherung angeboten. Die passen
aber beide aus Sicht eines Versicherungsnehmers

oft nicht gut zusammen. Sofern man nicht auf einen
bestimmten Versicherer fixiert ist, sollte man bei
Kombinationen aus beiden Versicherungen Folgendes
berlcksichtigen:

@ Absicherung im Krankheitsfall

Il

Bei der Berufsunfahigkeitsversicherung sollten die
Bedingungen flr einen ebensolchen Zustand das
zentrale Auswahlkriterium sein. Abgedeckt sind
dabei sowohl Krankheiten als auch Folgen durch
Unfalle - ganz gleich, ob im privaten oder beruflichen
Kontext geschehen. Entscheidend ist hier der Grad
der Beeintrachtigung beziehungsweise der Prozent-
satz der Behinderung. In Bezug auf die Hohe der
Versicherungsbeitrage macht es dabei zusétzlich
Sinn, sie zu einem vergleichsweise frihen Zeitpunkt
im Berufsleben abzuschlieBen.

Eine Risikolebensversicherung hat einen ganz
anderen Zweck und andere Voraussetzungen.

Sie ist priméar auf die Versorgung der Hinterbliebe-
nen im Todesfall des Versicherten ausgerichtet.

Hierbei geht es also nicht um den Grad einer Beein-
trachtigung durch Krankheit oder Unfall. Entspre-
chende Gesundheitsfragen, die zu einer Ablehnung
seitens des Versicherers fuhren kdnnen, zielen eher
auf schwere Krankheiten mit einer hochstwahr-
scheinlich absehbaren Lebenserwartung ab. Dazu
gehoren etwa bereits bestehende Tumorerkrankun-
gen, HIV- oder Hepatitis-Infektion, Leberzirrhose,
Nierenversagen, Alkohol- und Drogenabhangigkeit
sowie ernsthafte Suizidversuche.

Bevor also eine mogliche Familienplanung nicht
zumindest schon in Angriff genommen wird, kann
man durchaus mit dem Abschluss einer Risiko-
lebensversicherung warten. Zudem machen hierbei
Altersunterschiede etwa zwischen Anfang und Ende
20 hinsichtlich der Beitragshdhe meist wenig aus.
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Alternativen zur Berufsunfahigkeits-
versicherung

Es gibt Alternativen zur Berufsunféhigkeitsversiche-
rung flr die Absicherung im Krankheitsfall. Folgende
Modelle werden zuweilen als solche angeboten. Sie
sind es jedoch nur bedingt.

Erwerbsunféahigkeitsversicherung nur fiir
besondere Berufsgruppen

Dieses Versicherungsmodell funktioniert ahnlich wie
eine Berufsunfahigkeitsversicherung. Wahrend diese
jedoch erst in Kraft tritt, wenn man zu mindestens
50 Prozent im bisherigen Beruf eingeschrankt ist,
sind die Regelungen zur Erwerbsunfahigkeit nicht
eindeutig.

Hinsichtlich der Kosten flr Versicherungsnehmer
kann diese Versicherung allerdings aufgrund anderer
Pramienmodelle fUr kdrperlich hart arbeitende Men-
schen wie Handwerker eine Alternative darstellen.
Hier sollte man aber sehr genau vergleichen.

Dread-Disease- oder
Critical-lliness-Versicherungen

Hier sind die Unterschiede zur Berufsunfahigkeits-
versicherung deutlicher. Psychische Erkrankungen
wie etwa Burnout oder Depressionen werden gene-
rell nicht abgedeckt. Auch der Grad der Arbeitsfahig-
keit des Versicherten ist irrelevant. Hierbei geht es
um ,kritische" Krankheiten wie Krebs, Schlaganfall,
Parkinson oder Multiple Sklerose. Doch sind dabei

@ Absicherung im Krankheitsfall

o

unter anderem auch die Heilungschancen relevant.
Und die sind ja beispielsweise bei verschiedenen
Krebserkrankungen sehr unterschiedlich und von
vielen Faktoren abhangig. All das sollte bei der Aus-
arbeitung des Vertrags besonders bericksichtigt
werden.

Wenn allerdings eine Berufsunfahigkeitsversiche-
rung nicht mehr maglich ist, zum Beispiel aus
Altersgrinden, bei Hochrisiko-Berufen, bestimmten
Vorerkrankungen oder genetischen Veranlagungen,
kdnnen hierdurch sinnvolle Absicherungen erreicht
werden.

Fazit

Flr die meisten Arbeitnehmer ist die Absicherung im
Krankheitsfall durch die Berufsunfahigkeitsversicherung
essentiell. Denn sonst kann man spatestens nach etwa
eineinhalb Jahren schnell bis auf das Niveau der Grund-
sicherung zurtickfallen. Mit speziellen Risiken behaftete
Berufsgruppen oder Menschen, die unter sehr beson-
deren Umstanden arbeiten, sind normalerweise ohnehin
fir auBergewohnliche Absicherungen sensibilisiert.

Wer glaubt, dahingehend Bedarf zu haben, ist bei einem
Versicherungsberater sicher gut aufgehoben.
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ARBEITSUNFAHIGKEITSKLAUSEL -

WAS IST DAS ... vcsccca crsoer

Bei einer ldngeren Arbeitsunfdhigkeit kommen
viele Fragen auf. Wie sichert man sich ab?
Wozu dient eine Arbeitsunfahigkeitsklausel?
Unser Experte erklart die wichtigsten Fakten.

Die Nase lauft, der Hals kratzt und ein Gefiihl von
Abgeschlagenheit |asst allein das Aufstehen am
Morgen zu einer Herausforderung werden. Die jahr-
liche Grippewelle ist fur viele Berufstatige ein Grund,
sich mit dem Thema Arbeitsunfahigkeit auseinan-
derzusetzen.

In den meisten Fallen reicht eine einfache Krank-
schreibung vom Arzt. Doch was passiert, wenn
Arbeitnehmer fur langere Zeit ausfallen? Ab wann gilt
man schon als berufsunfahig? Und was ist eigentlich
eine Arbeitsunfahigkeitsklausel?

Gerhard Diepenbroek ist Fachexperte fur Unfall- und
Berufsunfahigkeitsversicherungen bei der LV 1871.
Im Interview gibt er Antworten auf die haufigsten
Fragen und erklart, was man bei der Absicherung im
Krankheitsfall beachten sollte.

Interview

Herr Diepenbroek, ab wann spricht man von einer
Arbeitsunfahigkeit?

Gerhard Diepenbroek: Der Begriff bezieht sich in
erster Linie auf das Arbeitsrecht. Durch eine Arbeits-
unfahigkeit wird eine Person zundchst einmal von
ihrer Arbeitspflicht entbunden, wenn sie unverschul-
det erkrankt.

Wie lange zahlen Arbeitgeber und Krankenkasse
bei Arbeitsunféhigkeit?

Gerhard Diepenbroek: Nach dem Lohnfortzah-
lungsgesetz haben Arbeitnehmer mindestens sechs
Wochen Anspruch auf Lohnfortzahlung. Besteht

kein Anspruch auf eine Lohnfortzahlung oder endet
dieser, dann tritt die gesetzliche Krankenkasse ein
und leistet das Krankengeld. Das Krankengeld wird
hdchstens flr 78 Wochen gezahlt.

Wer nicht gesetzlich krankenversichert ist, kann
Uber eine private Krankenversicherung ein Kranken-
tagegeld vereinbaren. Hier gilt in der Regel eine
unbegrenzte Leistungsdauer. Allerdings endet der
Anspruch, sobald eine Berufsunfahigkeit vorliegt.

© @®



Sie haben gerade den Begriff ,Berufsunfahigkeit”
erwahnt. Wie unterscheidet sich diese von einer
Arbeitsunfahigkeit?

Gerhard Diepenbroek: Wie schon gesagt liegt eine
Arbeitsunfahigkeit vor, sobald man wegen einer
Erkrankung seine Arbeit nicht mehr verrichten kann.
Es gibt in Deutschland auch keine Abstufung des
Grades der Arbeitsunfahigkeit. Man ist also ent-
weder arbeitsfahig oder arbeitsunfahig.

Eine Berufsunfahigkeit setzt dagegen immer eine
gewisse Dauerhaftigkeit voraus. Es gibt hier keine
einheitliche Definition, aber flr die private Berufs-
unfahigkeitsversicherung gilt ein gesetzlicher
Mindeststandard. Danach ist berufsunfahig, wer
voraussichtlich auf Dauer seinen Beruf nicht mehr
auslben kann. Bei der LV 1871 haben wir diesen
Prognosezeitraum auf sechs Monate verkurzt.

Es ist also durchaus mdaglich, dass sich Arbeits-
unfahigkeit und Berufsunfahigkeit tberschneiden.

Berufsunfahigkeitsversicherungen bieten oftmals eine
sogenannte Arbeitsunfahigkeitsklausel an. Was hat es
damit auf sich?

Gerhard Diepenbroek: Die Prifung der Leis-
tungsvoraussetzungen wegen Berufsunfahigkeit

ist vergleichsweise aufwandig und nimmt daher

oft eine langere Zeit in Anspruch. Das berufliche
Tatigkeitsbild muss erhoben und die bestehenden
Leistungseinschrankungen mussen arztlich festge-
stellt werden. Bei mitarbeitenden Betriebsinhabern
ist auBerdem zu prifen, ob organisatorische Mal3-
nahmen eine weitere Berufstatigkeit ermoglichen.

Mit einer Arbeitsunfahigkeitsklausel kann dieser
Zeitraum finanziell Gberbrlckt werden. Hier genugt
ein einfaches arztliches Attest, um den Leistungs-
anspruch zu belegen.

@ Arbeitsunfihigkeitsklausel - was ist das?
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Was sollte man beim Abschluss einer Arbeitsunfahig-
keitsklausel beachten?

Gerhard Diepenbroek: Wie schon erwahnt, endet
der Anspruch auf eine Krankentagegeldleistung
aus der privaten Krankenversicherung, wenn eine
Berufsunfahigkeit besteht.

Es gibt Krankenversicherer, die ihre Krankentage-
geldleistung bereits dann einstellen, wenn eine
private Berufsunfahigkeitsversicherung Leistungen
erbringt. Hier ware also zu beachten, ob moglicher-
weise ein Konflikt droht, wenn eine Berufsunfahig-
keitsversicherung aufgrund der AU-Klausel Leistun-
gen erbringt und noch unklar ist, ob Uberhaupt eine
Berufsunfahigkeit vorliegt.

Vielen Dank fiir das Interview!

WEITERE INFOS ZUM THEMA

Was ist eine Berufsunfahigkeitsversicherung?

Ab wann sollte man die Berufsunfahigkeits-
rente beantragen?

Wie funktioniert die Leistungsfallpriifung in der
Berufsunfahigkeitsversicherung?
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GESUNDE ERNAHRUNG - TIPPS FUR EINE
AUSGEWOGENE KOST ... 1voiro oo

Vielen Menschen fehlt fiir gesunde Mahlzeiten
oft die Zeit und die Motivation - dabei ist ein
ausgewogener Speiseplan leicht umzusetzen.

Gesunde Ernahrung hat vielfaltige positive Aus-
wirkungen, sowohl auf die korperliche als auch auf
die geistige Gesundheit. Einige Menschen tun sich
allerdings bei der Umsetzung schwer, weil ein aus-
gewogener Speiseplan oft mit zeitlichem Aufwand
assoziiert wird - auch sorgen widersprichliche Emp-
fehlungen fur Verwirrung. Viele Tipps, die kursieren,
sind auBBerdem veraltet. Wenn man ein paar Punkte
bedenkt, kann man eine ausgewogene und gesunde
Kost leicht in den Alltag integrieren.

Mehrere Portionen Obst und Gemiise am Tag

Grundsatzlich gilt: Obst und Gemlise sollten auf dem
taglichen Speiseplan stehen. Die DGE (Deutsche
Gesellschaft fur Erndhrung) empfiehlt 5 Portionen
am Tag. Neuere Studien belegen aber, dass dies

nur das Minimum sein sollte und mehrere Portionen
nicht schaden. Denn Obst und GemUse versorgen
den Korper mit wichtigen Nahrstoffen und Vitaminen
wie Mineralien und Spurenelementen.

Die eigentliche Herausforderung ist, mehr Obst und
Gemlse in die Ernahrung zu integrieren - das geht
beispielsweise Uber einen Apfel oder eine Banane
im MUsli, einen Zwischensnack, mehr GemUise-
Beilagen beim Mittagessen oder Smoothies. Wer
kein GemUlse mag, kann sich mit unterschiedlichen
Zubereitungsarten und Gewdurzrichtungen heran-
tasten.

Einzelne Zutaten statt verarbeitetes Essen

Die Wahl sollte so oft wie moglich auf unverarbeitete
Nahrung fallen: Grob gesagt ist das jedes Lebens-
mittel, das keine Zutatenliste aufweist, wie beispiels-
weise saisonales Gemuse, Reis, NUsse, frischer
Fisch oder auch frisch gepresste Séfte. Wer sich
sein Essen selbst zusammenstellt, kann zum einen
entscheiden, was enthalten ist und vermeidet zum
anderen versteckte Fette und andere ungesunde
Inhaltsstoffe.

Auch Fertiggerichte, die mit den Attributen ,gesund*
und ,natlrliche Zutaten" werben, sind mit Vorsicht zu
genieBen. Um Zeit zu sparen ist es besser, mehrere
Portionen vorzukochen und einzufrieren.
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Mabhlzeiten und Zutaten variieren

Abgesehen von den Zutaten selbst ist es fur eine
gesunde Erndhrung auch wichtig, abwechslungsreich
zu essen. Allzu leicht verfallt man in denselben Trott -
auch weil es im Alltag einfacher ist - und entscheidet
sich haufig fur dieselben Gerichte. In diesem Fall
sollte man allerdings die Zutaten variieren, um den
Korper mit allen erforderlichen Nahrstoffen zu ver-
sorgen und keinen Mangel entstehen zu lassen.

Bei einer abwechslungsreichen ausgewogenen
Erndhrung sollte man allerdings darauf achten, vor
allem Pflanzliches zu bevorzugen, da diese Zutaten
einen hohen Ballaststoffgehalt, viele Mineralien und
im Gegensatz zu Fleisch und Wurst keine ungesun-
den Fette enthalten.

Gesunde tierische Produkte

Ein Schwerpunkt auf einer pflanzlichen Erndhrung
bedeutet jedoch nicht, dass man ganzlich auf tieri-
sche Produkte verzichten sollte. Auch sie liefern wich-
tige Bestandteile wie Calcium, Proteine und Eisen.

Hier kommt es allerdings darauf an, welches Fleisch
wie oft verzehrt wird. Geflligel sollte bevorzugt wer-
den, da es zu den fettarmen Fleischsorten gehort,
darUber hinaus Fisch - unter anderem wegen der
gesunden Omega-3-Fettsauren. Insgesamt sollten
Fisch beziehungsweise Fleisch ein bis zwei Mal pro
Woche auf den Tisch kommen. Milch, Kase, Joghurt,

%
v
andere Milchprodukte und in Mal3en Eier erganzen
ebenfalls die Ernahrung.

Vollkorn statt Weizen

Dass die Erndhrung vor allem auf Getreideprodukten
basieren sollte, weil diese besonders viel Energie
liefern, ist veraltet. Mit ihnen nimmt man auch viele
Kohlenhydrate und teilweise auch Kalorien zu sich,
die einer gesunden Erndhrung nicht zutraglich sind.
Ganz streichen braucht man Nudeln, Brot, Kartoffeln
und Co. allerdings auch nicht. Wo es mdglich ist,
sollte man aber auf die Vollkornvariante zuriickgrei-
fen, weil diese mehr Nahrstoffe enthalt und langer
satt macht als Weizenprodukte. Entsprechend muss
man von Vollkornprodukten auch weniger zu sich
nehmen. Indem man Weizenprodukte reduziert,
beugt man unter anderem auch der Bildung von
Diabetes mellitus vor.

Kleine Siinden bewusst genielSen

SuBigkeiten und Alkohol sollte man nach Moglich-
keit vermeiden beziehungsweise nur in MaRen
genieBen. In beiden Fallen handelt es sich um eine
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zusatzliche Aufnahme von Kohlenhydraten und
Kalorien, die der Kérper nicht braucht. Diese
Produkte sollten - genauso wie Fertigprodukte -
bewusst genossen werden und am besten auch
nicht in Sicht- beziehungsweise Griffweite stehen.

Weitere Tipps fiir mehr Gesundheit

Darliber hinaus gibt es noch ein paar weitere Punkte,
wie man seine Erndhrung gestnder und vollwertig
gestalten kann und dabei wenig Aufwand betreiben
muss. Dazu gehort:

= Zucker und Salz reduzieren. Beim Wiurzen von
Speisen sollte man lieber auf verschiedene Krauter
zurlckgreifen. Flr Zucker ist Stevia eine kalorien-
arme Variante.

= | angsam essen. Das ist gesUnder fur den Korper,
beugt Krankheiten vor und verhindert, dass man
mehr isst als der Korper benotigt.

= Darliber hinaus gilt der Klassiker: Méglichst viel
Flissigkeit trinken - mindestens zwei Liter am Tag.
Eine Alternative zu Wasser sind ungesuf3te Tees.
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