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VORSORGE
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KREBSVORSORGE UND CO. 

Eine der ältesten gesetzlich verankerten Präven-
tionsmaßnahmen ist die Mutterschaftsvorsorge. 
Wer von Ihnen, liebe Leserinnen, schwanger war 
und ein Kind bekommen hat, wird den Mutter-
pass kennen, in den alle wichtigen Parameter 
wie beispielsweise die Blutgruppe und durchge-
machte Infektionskrankheiten und weitere Un-
tersuchungsergebnisse eingetragen werden, um 
Schäden von Mutter und Kind abzuwenden. 
Aber auch außerhalb einer Schwangerschaft gibt 
es sinnvolle Früherkennungsmaßnahmen. Ein 
umfassendes Angebot gibt es für die häufigsten 
Krebserkrankungen. Hier gilt: Je früher erkannt, 

desto besser sind die Heilungschancen und des-
to schonender sind die Behandlungsmethoden. 
Bei manchen Krebserkrankungen lässt sich da-
durch auch die Häufigkeit des Auftretens senken, 
weil Vorstufen bereits erkannt und eliminiert 
werden können, sodass die eigentliche Krebser-
krankung vermieden werden kann. 

Als Positivbeispiele sind Darmkrebs und Ge-
bärmutterhalskrebs zu nennen. Aufgrund der 
Früherkennungsangebote sind die Inzidenzen 
beider Krebsarten deutlich zurückgegangen. So 
gab es 1970 in Deutschland noch etwa 30.000 
Zervixkarzinome (Gebärmutterhalskrebs) – der-
zeit sind es rund 4.000 Fälle pro Jahr. Auch bei 
Darmkrebs konnte eine aktuelle europaweite 

Was, ich soll zum Arzt, obwohl ich kerngesund bin? Klingt ein 
bisschen absurd, ist aber durchaus sinnvoll. Gemeint ist die 

sogenannte Prävention, worunter zielgerichtete Maßnahmen und 
Aktivitäten zusammengefasst werden, die dazu dienen, Krankhei-
ten oder gesundheitliche Schädigungen zu vermeiden, das Risiko 
einer Erkrankung zu verringern oder ihr Auftreten zu verzögern. 

Studie zeigen, dass in den Ländern mit einem 
Darmspiegelungsangebot zur Krebsfrüherken-
nung die Darmkrebs-Neuerkrankungen abfallen.

In Sachen Krebs kann man selbst auch viel zur 
Prävention beitragen: Wissenschaftler des Deut-
schen Krebsforschungszentrums haben berech-
net, dass mindestens 37 Prozent aller Krebsfälle 
in Deutschland auf die Lebensweise zurückzu-
führen sind. Ohne Rauchen, Alkohol, Überge-
wicht, ungesunde Ernährung und Infektionen 
wären knapp 200.000 Neuerkrankungen pro 
Jahr vermeidbar. Die Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO) empfiehlt daher als wichtigste Krebs-
präventionsmaßnahmen, nicht zu rauchen, da 
weltweit 25 Prozent aller Krebstodesfälle auf 
dieses Konto gehen, regelmäßig Früherken-
nungsuntersuchungen wahrzunehmen und die 
Impfungen gegen Hepatitis B und HPV, um Le-
berkrebs und Zervixkarzinome zu verhindern. 

IMPFEN RETTET LEBEN 

Die Coronapandemie hat uns erneut vor Augen 
geführt, wie wichtig Impfungen zur Infektions-
prävention sind. 1979 gelang es, die Pocken 
durch ein intensives, weltweites Impfprogramm 
auszurotten. Allein im 20. Jahrhundert hatte das 
Virus noch 300 Millionen Menschen das Leben 
gekostet. Und auch bei der Kinderlähmung (Po-
lio) konnte bei 90 Prozent der Weltbevölkerung 
das Virus eliminiert werden. Impfungen sind in 
Deutschland freiwillig – bis auf Masern. Übri-
gens: Alle von der STIKO empfohlenen Impfun-
gen werden von den gesetzlichen Krankenkassen 
bezahlt. Impfungen für Menschen mit einem er-
höhten beruflichen Infektionsrisiko werden vom 
Arbeitgeber bezahlt. Spätestens alle zehn Jahre 

sollte man seinen Impfschutz überprüfen lassen. 
Dies kann beispielsweise beim vorsorglichen 
Check-up ab 35 Jahren beim Hausarzt durch-
geführt werden. Alle drei Jahre ist zu empfehlen, 
Herz, Nieren und den Stoffwechsel gründlich 
untersuchen zu lassen (siehe Kasten). Auch soll-
ten Sie Ihre Zahngesundheit durch jährliche Be-
suche beim Zahnarzt im Blick behalten. Ein klei-
ner Anreiz für alle, die den Gang zum Zahnarzt 
scheuen: Krankenkassen belohnen regelmäßige 
Vorsorgeuntersuchungen durch Nachweis in 
einem Bonusheft mit erhöhten Zuschüssen für 
Zahnersatz wie Kronen, Brücken und Prothesen.

D A S  S O L L T E N  S I E  S I C H  W E R T  S E I N :

WANN DER GANG ZUM ARZT 
AUCH OHNE BESCHWERDEN 

SINNVOLL IST

CHECK-UP 35

Ihr Auto bringen Sie regelmäßig zum 
TÜV. Und was ist mit Ihnen? Das 
Angebot der Krankenkassen, dass 
gesetzlich Versicherte alle drei Jahre 
zum allgemeinen Gesundheitscheck 
beim Hausarzt gehen können, sollten 
Sie unbedingt wahrnehmen. Der 
Check dient der Früherkennung von 
Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Er-
krankungen oder Diabetes. Folgende 
Untersuchungen führt der Arzt dabei 
durch:
• klinische Untersuchung  

(Ganz körperstatus)
• Abhören von Herz und Lunge
• Abtasten des Bauchraumes
• Beurteilung des Bewegungsappa-

rates, der Haut und der Sinnes-
organe

• Check des Impfschutzes
• Blut- und Urinuntersuchungen 
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BEAUTY FOOD
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F Ü R  E I N E  G E S U N D E  H A U T  V O N  I N N E N :

GLUTENFREI

FÜR 2 PERSONEN
 25 MIN. ZUBEREITUNG

PRO PORTION: CA. 360 KCAL | 
 15 G EW | 19 G F | 33 G KH

125 ml Milch (1,5 % Fett) | 1 Ei (M) | 

50 g Buchweizenmehl | Salz | 

1 Zucchino (ca. 200 g) |  

100 g Kirschtomaten | 2 Schalotten |  

2 EL Rapsöl | 100 g TK-Erbsen |  

1 EL Bärlauchpesto (aus dem Glas) | 

Pfeffer | ½ Bund Schnittlauch  

(in Röllchen)

1 Milch und Ei verquirlen, Mehl und ¼ TL Salz dazu-
geben, zu einem glatten Teig verrühren und ca. 10 Min. 
quellen lassen. 

2 Zucchino waschen, putzen, längs halbieren, in dünne 
Scheiben schneiden. Tomaten waschen, halbieren. Scha-
lotten schälen und fein würfeln. 1 EL Öl in einer Pfanne 
erhitzen, Die Schalotten, den Zucchino und die Erbsen 
darin 2–3 Min. andünsten. Pesto und Tomaten unter-
rühren, salzen und pfeffern.

3 In einer beschichteten Pfanne (18 cm Ø) ½ EL Öl er-
hitzen. Die Hälfte vom Teig hineingeben, durch Schwen-
ken verteilen und bei mittlerer Hitze in 2–3 Min. backen, 
einmal wenden und noch 2 Min. backen. Mit übrigem 
Teig und Öl auf die gleiche Art einen zweiten Pfannku-
chen backen. Das Gemüse auf den Pfannkuchen ver-
teilen. Mit Schnittlauch bestreuen.

BUCHWEIZEN-
PFANNKUCHEN 
MIT GEMÜSE

QUINOA- 
PORRIDGE 

MIT BEEREN 

HORMONBOOSTER

FÜR 2 PERSONEN 
30 MIN. ZUBEREITUNG

PRO PORTION: CA. 350 KCAL |  
11 G EW | 21 G F | 28 G KH

60 g Quinoa | 300 ml ungesüßter 

Mandeldrink | Salz | 1 Msp. Zimt-

pulver | 15 g Kürbiskerne |  

25 g Haselnusskerne | 25 g Mandel-

blättchen | 150 g gemischte Beeren 

(z.B. Heidelbeeren, Himbeeren, 

Johannisbeeren; frisch oder  

tiefgekühlt und aufgetaut) |  

2 TL flüssiger Honig (nach Belieben)

1 Die Quinoa in ein Sieb geben, kalt abspülen und ab-
tropfen lassen. Mit dem Mandeldrink, 1 Prise Salz und 
dem Zimtpulver in einen Topf geben und offen bei mitt-
lerer Hitze zum Kochen bringen. Die Quinoa zugedeckt 
bei kleiner Hitze ca. 15 Min. köcheln lassen. Anschlie-
ßend auf der ausgeschalteten Herdplatte ca. 10 Min. 
nachquellen lassen

2 Inzwischen die Kürbiskerne und die Haselnusskerne 
grob hacken, mit den Mandelblättchen in eine Pfanne 
geben und ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun rös-
ten. Die Pfanne vom Herd nehmen und die Mischung 
abkühlen lassen. 

3 Die Beeren verlesen, kurz abbrausen und abtropfen 
lassen. Den Quinoa-Porridge in zwei Schalen anrichten. 
Die Nussmischung und die Beeren darauf verteilen. Den 
Brei nach Belieben mit jeweils 1 TL Honig beträufeln und 
servieren. 
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WAS UND WANN ISST MAN? 

Die gute Nachricht: Wenn Sie generell auf eine 
ausgewogene Ernährung achten, dann müssen 
Sie auch an Ihrer Ernährungsweise vor oder nach 
dem Sport nichts ändern. Empfohlen wird, zwei 
Stunden vor dem Training keine großen Mahl-
zeiten mehr zu sich zu nehmen, ein kleiner Snack 
darf es aber schon sein. Sie haben ein intensives 
Trainingsprogramm vor sich? Dann dürfen eini-
ge Stunden vor dem Sport (endlich mal wieder) 
mehr Kohlenhydrate auf Ihrem Teller landen als 
sonst, denn sie sorgen für ein schnell verfüg-
bares Energiedepot. Aber achten Sie auf eine 
leichte Verdaulichkeit, Pasta Carbonara wäre in 

diesem Fall nicht die richtige Wahl. Besser sind 
Lebensmittel wie Gemüse, Obst, Vollkornnudeln 
(mit einer leichten Sauce!), Vollkornbrot, Kartof-
feln oder auch Hülsenfrüchte. 

Während des Sports sollte ggf. eine Wasser-
flasche parat stehen (siehe rechts). Snacks brau-
chen Sie keine – es sei, denn, Sie trainieren stun-
denlang für einen Marathon o.Ä. und brauchen 
schnell Energie zum Durchhalten. Dann greifen 
Sie zum Beispiel zu einem Stück Obst oder zu 
einer Handvoll Nüsse. 

Wie aber sieht es aus mit proteinreichen 
Snackriegeln, die im Supermarkt und Fitness-
studio ausliegen? Diese sind teils sehr lecker (mit 
Schokoladenglasur, mmh!), aber als eine voll-

Dass Sport wichtig ist und unsere Gesundheit positiv 
beeinflussen kann, ist bekannt. Auch, dass Ernährung 
einen starken Effekt auf unseren Gesundheitszustand 
hat. Aber wie sieht es mit der Ernährung in Bezug auf 

Sport aus? Was genau braucht der Körper vor, während 
oder nach dem Training? 

wertige Alternative zu Gemüse, Obst oder ande-
ren unverarbeiteten Snacks dienen sie nicht. 
Generell gilt: Extraproteinprodukte wie solche 
Riegel oder Eiweißpulver benötigen Hobby-
sportler nicht, da wir genug Proteine zu uns neh-
men. Und selbst bei Leistungssportlern, die einen 
erhöhten Proteinbedarf haben, reicht meist eine 
ausgewogene Ernährung aus, um den Bedarf zu 
decken (siehe dazu auch S. 127, Kasten). Zudem 
stecken in diesen Produkten oft zuckerreiche 
Stoffe wie Glukosesirup oder Koffein. Sind sie 
zudem noch stark mit Vitaminen angereichert, 
sollte man auch diese im Blick haben, damit es 
nicht zu einer Überversorgung kommt. Eine Ba-
nane, ein Joghurt, ein Vollkornbrot oder unsere 
Energy-Balls auf der nächsten Seite geben eben-
falls Power bzw. stillen den Hunger nach dem 
Sport. 

Generell sollte nach dem Workout erst der 
Durst gelöscht werden. Als Sportlunch oder 
-dinner eignet sich dann kohlenhydratreiche (wie 
Vollkornprodukte, Gemüse, usw.) oder eiweiß-
reiche Kost (magerer Fisch oder Fleisch, Hülsen-
früchte, fettarme Käse- oder Milchprodukte), 
beides fördert die Regeneration. 

WAS UND WANN TRINKT MAN? 

Treiben wir Sport, verlieren wir über den 
Schweiß, der den Körper vor Überhitzung 
schützt, Flüssigkeit. Diese gilt es wieder zuzu-
führen. Sichtbar wird ein Flüssigkeitsmangel, 
wenn zum Beispiel der Urin dunkel anstatt hell 
ist (durch die verringerte Harnproduktion) und 
der Mund sehr trocken ist (durch die reduzierte 
Speichelproduktion). Da sich der Flüssigkeits-
verlust sowohl auf die Kraft- und Ausdauerfähig-
keit auswirkt als auch Kopfschmerzen, Schwindel 
oder Muskelkrämpfe hervorrufen kann, wird 
empfohlen, bei sportlicher Belastung, die über 
eine Stunde dauert, schon während der Aktivität 
zu trinken. 

Muss es dann ein extra Sportgetränk mit zu-
gesetzten Nährstoffen sein? Nein, wer unter  
90 Minuten trainiert, der benötigt diese Extras 
nicht. Wer allerdings länger und mehr trainiert 
und einen hohen Natriumverlust durch das 
Schwitzen hat, der kann Getränke bzw. Wasser 
mit einem hohen Natriumgehalt zu sich nehmen, 
zugesetzte Vitamine oder Mineralstoffe sind aber 
nicht notwendig. 

Um den Durst nach dem Sport zu stillen, eig-
nen sich auch Fruchtsaftschorlen (ein Teil Saft, 
zwei Teile natriumreiches, kohlensäurearmes 
Wasser), ungesüßte Frucht- oder Kräutertees 
oder Suppen oder Bouillons. Wer weiß, dass er 
am Abend noch ein schweißtreibendes Workout 
oder die große Joggingrunde plant, der sollte 
schon die Stunden davor darauf achten, genug 
Flüssigkeit zu sich zu nehmen – so ist man für 
den Sport bestens vorbereitet. 

F Ü R  D I E  E X T R A P O R T I O N  E N E R G I E :

SPORTFOOD – WELCHE  
ERNÄHRUNG VOR UND NACH  
DEM TRAINING WICHTIG IST

SPORT VERLÄNGERT 

DAS LEBEN

Eine Langzeitstudie der Harvard 
University aus dem Jahr 2018 ermit-
telte die fünf wichtigsten Faktoren, die 
sich auf unsere Lebenserwartung 
positiv auswirken können – Sport und 
Ernährung gehören dazu, sowie der 
Verzicht auf Zigaretten, kein Überge-
wicht zu haben und keinen Alkohol zu 
konsumieren. Wenn Frauen diese „Big 
5“ berücksichtigen, können sie laut 
der US-Studie ihre Lebenserwartung 
um bis zu 14 Jahre steigern. Die 
Voraussetzung: Sie treiben mindestens 
30 Minuten täglich Sport, auf einem 
moderaten bis intensiven Level.
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ERNÄHRUNG

3. TRÖDELN ERLAUBT

Wir essen meist zu schnell und zu viel. Dabei bedingt das eine das 
andere, denn wenn wir nur darauf achten, brav unseren Teller leer 
zu essen, überhören wir schnell, wenn der Körper Stopp sagt. Ein 
simpler Tipp, der das Zuhören erleichtert: Während des Essens 
regelmäßig das Besteck aus den Händen legen. Und sich vor dem 
Wiederloslegen kurz fragen, ob man nicht schon längst satt ist. 

114

5 DINGE, 

DIE SIE SOFORT 

FÜR IHRE ERNÄHRUNG 

MACHEN KÖNNEN

5. IMMER SCHÖN 
REGELMÄSSIG

Wir Menschen sind Gewohnheitstiere. 
Unser Körper liebt gleichbleibende Ab-
läufe und richtet seine Aktivitäten danach. 
Ist die Energiezufuhr regelmäßig und kon-
stant, besteht keine Notwendigkeit, Ener-
giereserven zu schaffen – ganz im Gegen-
teil dazu, wenn plötzlich eine oder 
mehrere Mahlzeiten (zum Beispiel bei 
einer Diät) ausfallen. Dann lagert unser 
Körper ein, was er kriegen kann, und zwar 
in Form von unerwünschtem Fettgewebe. 
Drei gesunde und vollwertige Mahlzeiten, 
über den Tag verteilt, beugen diesem Ef-
fekt vor. Außerdem hält regelmäßiges Es-
sen (mit entsprechenden Pausen) den 
Blutzuckerspiegel auf gleichbleibendem 
Niveau, was Heißhunger verhindert. 

1. KÜHLSCHRANK? GESUND!

Unterziehen Sie Ihren Kühlschrank und 
Vorrat doch mal einer kritischen Kontrol-
le. Was befindet sich darin, was einem 
gesunden Lebensstil nicht unbedingt zu-
träglich ist? Kündigen Sie Schokocreme, 
Sahnejoghurt und Softdrinks den Mietver-
trag und machen Sie frisches Gemüse, 
Eier, Fruchtsorbets und Buttermilch zu 
Dauermietern. Wenn erst keine Kalorien-
bomben im Haus sind, können sie auch 
nicht verspeist werden. 

2. MIKRONÄHRSTOFF-
CHECK-UP

Haben Sie unbändigen Hunger auf Scho-
kolade? Dann haben Sie unter Umständen 
einen Magnesiummangel. Denn Kakao ist 
reich an Magnesium. Wenn der Schoko-
jieper also langfristig extrem stark ist, dann 
ist ein Check-up eine gute Idee. Je älter 
wir werden, desto weniger gut können wir 
Magnesium aus der Nahrung verwerten. 
Deswegen sollte man nicht nur auf mag-
nesiumreiche Lebensmittel (Nüsse, Ama-
rant, Haferflocken, Hülsenfrüchte) achten, 
sondern auch auf ein gesundes Verdau-
ungssystem, damit Magnesium (wie auch 
andere wichtige Mineralstoffe und Vita-
mine) gut resorbiert werden kann. 

4. FETTFALLEN UMGEHEN

Kleine Schritte, große Wirkung: Versu-
chen Sie, besonders fettreiche Lebens-
mittel durch gesündere Alternativen zu 
ersetzen. Hier ein paar Beispiele: 
• Cremige Salatsauce →ÖL-Essig-Dres-

sing oder mit Naturjoghurt anrühren
• Butter →Frischkäse oder Quark
• Salami → gekochter Bio-Schinken/ 

Bio-Putenbrust 
• Gouda →Hüttenkäse 
• Pommes als Beilage →Salat, grünes Ge-

müse oder gekochte Kartoffeln
• Schokoladeneis →Schokoladensorbet 
• Chips →Reiswaffeln oder Grissini 
• Fischstäbchen → gedünsteter Fisch
• Messen Sie Fette und Öle möglichst mit 

Löffeln ab, damit Sie ein Gefühl für die 
Menge bekommen. 
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+ GROSSES PLUS: RUND 35 ABSOLUT KÖSTLICHE 
REZEPTE FÜR BODY & SOUL  

+ ZAHLREICHE HACKS ZU FITNESS & ACHTSAMKEIT

+ TIPPS & TRICKS, DIE SIE SOFORT FÜR EIN
 GESUNDES LEBEN UMSETZEN KÖNNEN

GESÜNDER, FITTER, SCHLANKER:
5 MINUTEN AM TAG REICHEN!

Gesünder leben, 

ausgewogener essen, mehr »Me-Time« haben? 

Die Frauenärztin Prof. Dr. med. Marion Kiechle und 

die Journalistin Julie Gorkow haben aktuelle Gesundheitsthemen 

kurzweilig und wissenschaftlich fundiert aufbereitet: 

In nur 5 Minuten Lesezeit pro Gesundheitsquickie erfahren Sie, 

welche Vorsorgeuntersuchungen Sie in Anspruch nehmen sollten, 

wie Sie mit Ernährung Ihre Gehirnzellen verjüngen können, 

warum Sie Krafttraining regelmäßig in Ihr Sportprogramm 

einbauen sollten und wie Sie sich vor einem Burnout schützen. 

Mit den Motivationsboostern der Bestseller-Autorinnen 

bringen Sie ohne viel Aufwand Ihr Leben auf die Gesundspur. 

Das sollten Sie sich wert sein!
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