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Nahrende Wintersalate

Mit saisonalem GemuUse durch den Winter

rische und madglichst unver-

arbeitete Lebensmittel versor-
gen den Koérper optimal mit Nahr-
stoffen. Knackige Salate mit saiso-
nalem Gemdise sind daftr eine her-
vorragende Quelle. Wer geglaubt
hat, dass der Winter da nichts zu
bieten hatte, liegt falsch. Auch in
der kalten Jahreszeit kann reichlich
geerntet und daraus kreative Ge-
richte gezaubert werden. Geeigne-
te Vertreter sind zum Beispiel Feld-
salat und Chicorée. Letzterer be-
sitzt Bitterstoffe, die besonders
wohltuend fir die Verdauung sind.
In den heutzutage hochgeziichte-
ten Gemdisesorten kommen sie lei-
der kaum noch vor. Allerdings sind
auch Rosen- und Grinkohl, beides
winterliche Gemuse und hervorra-
gende Salatzutaten, Trager von
Bitterstoffen. In Feldsalat steckt
wertvolles Eisen. Kombiniert man
diesen mit Vitamin C-reichen Le-
bensmitteln, zum Beispiel Zitrus-
frichten, steigert man die Eisen-
aufnahme. Winterliches Obst und
Gemiise wie Rote Beete, Apfel,

Kohl oder Fenchel sorgen fir farbli-
che und geschmackliche Akzente
auf dem Salatteller. Was ware die
Winterzeit ohne Nisse? Mandeln,
Walnusse und Co. sind reich an Pro-
teinen und gesunden Omega-3-
Fettsguren. Im Salat sorgen sie flr
Biss und Aroma. Um den Salat sat-
tigender zu gestalten, kann dieser
durch hochwertige Kohlenhydrate
oder Proteinlieferanten erganzt
werden. Leckere Kombinationen
gibt es mit Kartoffeln, Linsen, ge-
résteten Brotscheiben oder Qui-
noa. Der Kreativitat sind dabei kei-
ne Grenzen gesetzt. Auch Feta,
Mozzarella oder Ziegenkase kdn-
nen eine kostliche Erganzung sein.
Zum Schluss darf ein ausgewoge-
nes Dressing natirlich nicht fehlen.
Ubrigens unterscheidet sich ein
Dressing von einer Vinaigrette in
der Konsistenz. Ein Dressing ist
eher cremig und dickflissig, wah-
rend eine Vinaigrette dinnfllssig
ist. In Kochblchernundim Internet
lassen sich zahlreiche Rezepte und
Anregungen finden. LPS/LK
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Rentenalter - Zeit, um Gutes fUr andere zu tun

Soziales Engagement hat einen hohen Mehrwert und fullt nicht nur die enstandene ZeitltUcke

it dem Eintritt ins Rentenalter

geht flr viele einlanggehegter
Wunsch in Erfillung: endlich mehr
Zeit. Doch der sonst so routinierte
Arbeitsalltag kann eine Licke hin-
terlassen, die man plotzlich drin-
gend flllen mochte. Zum Glick
gibt es daflr zahlreiche Mdglich-
keiten. Eine davon ist soziales En-
gagement. Der Begriff beinhaltet
vielfaltige Optionen, die einen
Mehrwert haben und ehrenamtlich
beziehungsweise unentgeltlich ab-
laufen. Vereine, Gemeinden, Initia-
tiven und Organisationen bieten
daflr die passenden Anlaufstellen.
Wichtig ist, dass man ein Feld oder
eine Aufgabe findet, der man aus
personlicher  Uberzeugung und
Motivation nachgeht. Dann bildet
diese sowohl fur den Helfenden als
auch diejenigen, die Hilfe und
Unterstlitzung empfangen, einen
hohen Mehrwert. Wer sich enga-
gieren will, sollte also in erster Linie
darlber nachdenken, welche Ge-
biete eineninteressieren. Ist es viel-
leicht Kultur, kann man sich fir die

kulturelle Férderung von Kindern
und Jugendlichen einsetzen, bei
Theater- oder Musikprojekten mit-
wirken oder mit einer Spende
unterstitzen. Dies ist nur eine von
unzahligen Madglichkeiten. Wer

sich engagiert, hat eine Aufgabe,
bleibt im Austausch, womaoglich
sogar mit verschiedenen Genera-
tionen, lernt dazu und kann gleich-
zeitig sein eigenes Wissen und Le-
benserfahrung einbringen. Ehren-

Fiir andere da sein
bringt Freude und
starkt die Lebens-
qualitdt. Foto: Pexels

amtliche leisten einen groBen Bei-
trag in der Gesellschaft. Die damit
verbundene Verantwortung und
Wertschatzung steigern die Le-
bensqualitdt und das Selbstver-
trauen, auch im Alter. LPS/LK

Lernen in allen Lebenslagen und geistig fit sein

Neues aneignen und Veranderungen zulassen - das weckt die Neugierde und macht Spaf3

gal ob Sprache, Musikinstru-
ment, Sportart oder Wissen-
schaft, auch im Alter besteht aus-
reichend Potenzial, um Neues zu
lernen. Das Wunderbare dabei ist,

dass man nicht nur seinen Horizont
erweitert, sondern auch geistig fit
bleibt. Noch dazu weckt es die
Neugierde und macht Spal. Emo-
tionen sind besonders wichtig,

Wer sich auf Veranderungen einldsst, kann mit ihnen Schritt halten.
Foto: Pexels

dennHirnforschungen haben erge-
ben, dass Lerninhalte besser veran-
kert werden und somit langfristiger
abrufbar sind, wenn dabei die emo-
tionalen Zentren im Gehirn akti-
viert wurden. Neben der Aneig-
nung von neuem Wissen werden
Menschen auch vom Leben selbst
zum Lernen aufgefordert und das
in jedem Alter.

Denn wenn eine Veranderung
eintritt, ist man mehr oder weniger
gezwungen, mit dieser umzuge-
hen und seine bisherigen Muster
anzupassen. Auch das heiBt Ler-
nen. Diese Lernfahigkeit ist not-
wendig, um mit der Entwicklung
der Gesellschaft Schritt zu halten,
ein wichtiger Prozess fir Senioren,

die sich andernfalls zurtickziehen
oder drohen zu vereinsamen. Ent-
scheidend ist die persénliche Moti-
vation. AuBerdem sollte man sich
von der Denkweise distanzieren,
dass man nur in jungen Jahren
leicht lernen kénne.

Altere Menschen lernen genau-
so, nur anders. Volkshochschulen
bieten ein breites Angebot fur Se-
nioren in den unterschiedlichsten
Themengebieten, von Sprachen
Uber Computerkurse bis hin zu Hil-
festellungen fUr einen gestinderen
und stressfreien Alltag. Auch einige
Hochschulen und Universitaten
unterstlitzen das Lerninteresse
und bieten entsprechende Pro-
gramme an. LPS/LK

Immunatmung - Entspannung fur den Kdérper

Heilsame Atemtechniken sorgen nachhaltig fUr mehr Gelassenheit im Alltag

ie ist ein stetiger Begleiter und
findet im Alltag doch kaum Be-
achtung - die Atmung. Ist die At-
mung zu flach, wird zu wenig

Sauerstoff aufgenommen.  Er-
schépfung und Midigkeit sind die
Folgen.

Dabei steckt in einer gesunden
Atemtechnik das Potenzial fir Ent-
spannung und Ausgeglichenheit
sowie die Unterstltzung des Im-
munsystems. All das kann man in
den zehrenden Wintermonaten

gut gebrauchen! Uber die Nasenat-
mung wird die einstromende Luft
erwarmt, befeuchtet und von den
ersten groben Bestandteilen gerei-
nigt. Das Flimmerepithel der Bron-
chien sorgt fir die restliche Beseiti-
gung von Schmutz und Krankheits-
erregern. In den Lungenblaschen
erfolgt der sogenannte Gasaus-
tausch. Sauerstoff wird dem Blut-
kreislauf zugeflihrt, wahrend Koh-
lenstoffdioxid abgegeben wird.
Sympathikus und Parasympathi-

Ihr verldsslicher Pflegepartner in der Wedemark

kus spielen bei der Atmung eben-
falls eine groBBe Rolle. Sie sind Teile
des vegetativen Nervensystems,
also jenem, die der Mensch nicht
bewusst steuern kann und das fiir
Herzkreislauf, Atmung und Stoff-
wechsel zustandig ist.

Befindet sich der Korper zum
Beispiel in einer Gefahrensituation,
reagiert der Sympathikus, be-
schleunigt den Herzschlag und die
Atmung, um genlgend Energie
bereitzustellen. Wer jedoch stan-
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In unserer modern ausgestatten Residenz bieten wir 100 Seniorinnen und Senioren in 70 Einzel- und 15 Doppelzimmern die Mog- Wer dos A w“"‘"
lichkeit, bei einer liebevollen und professionellen Betreuung in geborgener Atmosphére ein selbstbestimmtes Leben zu fiihren.
Informieren Sie sich gern personlich, auch ohne Termin oder unter den nachstehend genannten Kontaktmoglichkeiten.
Wir freuen uns darauf Sie kennenzulernen!
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Atemtechniken helfen, den Kérper
zu entspannen und eine ausrei-
chende Sauerstoffversorgung zu
gewdbhrleisten. Foto: Pexels
dig unter Stress steht, halt den
Sympathikus unnétig aktiv. Das
wirkt sich negativ auf das Immun-
system aus, denn bei einem erhdh-
ten Cortisolspiegel sinkt die Aktivi-
tat der Abwehrzellen.

Mit einer bewussten Atmung
lasst sich dem Kérper vermitteln,
dass er sich entspannen kann. Ent-
sprechende Ubungen helfen in
Akutsituationen und sorgen daru-
ber hinaus durch regelmaBiges
Praktizieren nachhaltig fir mehr
Gelassenheit. LPS/LK



