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GEBEN TIPPS ZU AKTUELLEN THEMEN

Pastinaken, Zuckerdetektive und Gesundes
Horen

Gesundes in der Wurzel: Die Pastinaken erobern die Kiiche

Die Pastinake hat sich den Platz in unseren Kiichen zuriickerobert. Das regi-
onale Wintergemiise gehort zu den alten Gemisesorten. Was friiher bereits
geschatzt wurde, ist heute goldrichtig, sagt die IKK gesund plus. Die kegel-
formige Knolle ist auch fiir empfindliche Magen gut bekdmmlich und dazu
sehr gesund. Sie enthdlt viele Mineralstoffe wie Eisen und Zink sowie B-Vita-
mine. Dank eines hohen Kohlenhydrat-Anteils sattigen Pastinaken sehr gut.
In der Zubereitung sind kaum Grenzen gesetzt. Die Pastinake schmeckt roh,
frittiert oder gediinstet. Mit ihrem siRlichen Aroma eignet sich die gelbliche

Wurzel auch fiir feine Suppen.

Als ,,Zuckerdetektiv® Lebensmittel genau unter die Lupe nehmen
Haushaltszucker, Fruchtzucker und andere Einfach- und Zweifachzucker sind
flir unseren Korper nicht nur tberfliissig. Zuviel davon kann auf Dauer Karies
und Ubergewicht erzeugen. Um dem versteckten Zucker auf die Spur zu kom-
men, empfiehlt die IKK gesund plus, als ,Zuckerdetektiv* die Nahrwertanga-
ben unter die Lupe zu nehmen: Viele industriell gefertigten Nahrungsmittel
enthalten Zucker, der in der Liste allerdings als Dextrose, Invertzuckersirup
oder Maltose versteckt wird. Selbst die Angabe ,ohne Zuckerzusatz“ muss
nicht bedeuten, dass kein Zucker enthalten ist. Dieser verbirgt sich dann hdu-
fig in Zutaten wie Rosinen oder Trockenfriichten. Mit Vorsicht zu genieRen

sind auch Angaben wie ,weniger siiR“, was nichts liber den tatsachlichen Zu-
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ckerwert aussagt, oder wenn auf der Verpackung ,mit natiirlicher Frucht-
siiRe” steht. Nicht selten lasst sich dann ein hoher Fruchtzuckergehalt enttar-
nen.

Gesundes Horen: Kopfhorer und ihre Wirkung auf die Ohren

Zum Welttag des Horens am 3. Mdrz 2024 sensibilisiert die IKK gesund plus
fr einen vorsichtigen Umgang mit Kopfhorern. Werden sie falsch angewen-
det, kdnnen sie Ohren und Hoérvermdgen schadigen, erklaren die Gesund-
heitsexperten. Besondere Risiken bergen vor allem In-Ear-Kopfhorer, die di-
rekt im Gehdrgang platziert werden. Sie haben nur einen geringen Abstand
zum Trommelfell, sodass der Schall direkt darauf trifft. Die Gesundheitsex-
perten raten, besser zu Over-Ear-Kopfhorern zu greifen, die (iber den Ohren
getragen werden. Sie schirmen die Ohren nicht so stark ab und haben einen
groReren Abstand zum Trommelfell. Wer Kopfhérer nutzt, sollte zudem seine
Ohren nicht allzu lange lauten Gerduschen aussetzen und regelmaRig Pausen
einlegen.

Die IKK gesund plus mit Sitz in Magdeburg ist eine deutsche und bundes-
weit fur alle gesetzlich Versicherten wahlbare Krankenkasse. Mit einem
Testergebnis von 1,0 ist sie laut Krankenkasseninfo die leistungsstarkste
Krankenkasse in Sachsen-Anhalt. Die IKK gesund plus vertritt im Rahmen der
Kranken- und Pflegeversicherung mit Stand vom Februar 2024 die Interessen
von ca. 450.000 Versicherten und rund 71.000 Arbeitgebern. Die personliche
Betreuung erfolgt online, telefonisch und in 39 Geschaftsstellen in Sachsen-

Anhalt, Bremen, Bremerhaven und Niedersachsen.
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