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ENJOY! Aktuell

Winter - Superfood

Mit diesen 7 Lebens-
mitteln Uberstehst du
die Kalte

Das sind die wohl ge-
siindesten sieben Le-
bensmittel, auf die Du
besonders im Winter
auf keinen Fall ver-
zichten solltest.

1. Ingwer

Die scharfe Knolle ist
ein absolutes All-
roundtalent und be-
sonders vielseitig. Ob
zur Bekampfung von
Erkaltungssymptomen,
Entziindungen, Magen-
und Darmbeschwerden
oder als Gewdlrz zum
Verfeinern von Spei-
sen. Ingwer schmeckt
nicht nur super lecker,
sondern steckt auch
voller wertvoller se-
kundarer Pflanzen-
stoffe. Diese wirken
entziindungshemmend,
antiviral und schleim-
lI6send. Nicht umsonst
wird Ingwer auch
"Aspirin der Natur
genannt”.

2. Kurkuma

Das gelbe Gewirz ist
besonders in der ayurve-
dischen Kiiche beliebt.
Vollkommen zu Recht,
denn auch Kurkuma gilt
als natiirliches Antibioti-
kum. Das enthaltene Cur-
cumin hat dhnliche Eigen-
schaften wie Ingwer und
wird in der traditionellen
chinesischen Medizin als
Aufgussgetrank, zur Be-
kampfung von Erkéltun-
gen und Infektionen, ver-
wendet. Studien belegen,
das Curcumin die Leis-
tung des Immunsystems
nachweislich steigert.

3. Knoblauch
Knoblauchwi r k t
wie Kurkuma und Ingwer,
nachweislich entziin-
dungshemmend. Das fan-
den Forscher bereits

Darm und unterstitzt ihn
dabei, Krankheitserreger
und Abfallprodukte
schneller "loszuwerden".

4. Honig

Honig zahlt zu den altes-
ten Heilmitteln der
Menschheit. Der hohe
Zuckergehalt der siiRen
Masse entzieht Bakterien
die Flussigkeit, was es den
kleinen Biestern deutlich
schwerer macht, sich un-
kontrolliert zu vermeh-
ren. Honig eignet sich
damit besonders gut als
"gesunde
wer-Tees und andere
scharfe oder bittere Auf-
gusse. Honig sollte nicht
tiber 40°C erhitzt wer-
den, um die wertvollen
Inhaltsstoffe zu erhalten.

5. Sanddorn

1858 heraus. Das beliebt Die Strauchfriichtchen

Hausmittel hilft gegen
Infektionen und anderen
Erkrankungen, bei denen
Dein Immunsystem or-
dentlich Unterstiitzung
gebrauchen kann.
Knoblauch ist besonders
reich an Vitamin A, B und
C und einer Vielzahl von
Mineralstoffen wie Kali-
um, Jod, Selen, Kalzium,
Zink, Magnesium und Ei-
sen. Auflerdem desinfi-
ziert Knoblauch den

Ubertreffen sogar die her-
kommliche Zitrone in
Punkto Vitamin-C Gehalt
um ein Zehnfaches.

Sanddorn beugt damit bei

regelméRigem Verzehr
Erkaltungen und Infektio-
nen vor. Den besonders
vitaminreichen Saft gibt es
mittlerweile in jedem Re-
formhaus & auch fernab
der stirmischen Kdsten.

Weiter aus Seite 4
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https://www.fitforfun.de/abnehmen/gesund-essen/ingwer-dolle-knolle_aid_13574.html
https://www.fitforfun.de/abnehmen/gesund-essen/kurkuma-so-gesund-ist-das-gewuerz-des-lebens-208419.html
https://www.fitforfun.de/gesundheit/erkaeltung-symptome-die-besten-hausmittel-und-tipps-14495.html
https://www.fitforfun.de/gesundheit/erkaeltung-symptome-die-besten-hausmittel-und-tipps-14495.html
https://www.fitforfun.de/abnehmen/gesund-essen/knoblauch_aid_4767.html
https://www.fitforfun.de/abnehmen/gesund-essen/zitrone-fett-weg-mit-zitronen_aid_9834.html
https://www.fitforfun.de/abnehmen/wundermittel-sanddorn-die-vitaminbombe-157252.html
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Spruch des
Monats:

3Effizienz ist die
Faulheit der
Intelligenten! o

Quelle:
unbekannt
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Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:

Der Rehasportverein
Schwanheim e.V. teilt mit,
dass jeder auch ohne Ver-
ordnung an den Kursen des
Rehasportverein Schwan-
heim e.V. teilnehmen kann.
Entweder durch Beitritt in
den Verein oder durch
Barzahlung pro Training.
Der Mitgliedsbeitrag fur
Erwachsene betragt

20,00 & Monat wund
kann das Mitglied dann an

zwei Reha-Kursen wo-
chentlich teilnehmen.

Der Mitgliedsbeitrag fur
Jugendliche betragt

15,00 ¢/Monat.

Das einzelne Training kos-
tet 5,00 0.

Die Kurszeiten fir
Muskulares Aufbautraining
Montag: 11:30-12:30 h
Montag: 12:30-13:30 h
Dienstag: 16:00 -17:00 h
Dienstag: 17:00 -18:00 h
Dienstag: 20:00 -21:00 h

Mittwoch: 07:30 -08:30 h
Mittwoch: 08:30 -09:30 h
Mittwoch: 13:00 -14:00 h
Mittwoch: 14:00 -15:00 h
Donnerstag: 20:00 -21:00 h
Freitag: 15:00 -16:00 h
Freitag: 16:00 -17:00 h
Freitag: 17:00 -18:00 h

Ab sofort gibt es auch
Kurse f ¢r

Der Rehasportverein sucht
dringend Fordermitglie-
der.

Jeden Monat ein

neues Rezept !
Quelle und Bildquelle.
https://

www fitforfun.de/
rezepte/brokkoli -salat-
mit -filetstreifen  -und-
honig-senf-dressing

Menil des Monats: Brokkoli

Proteinbooster: In
Kombination mit Cas-
hews und Rind kata-
pultiert sich der
Brokkoli fur Sportler
an die Spitze.

Zutaten fur 2 Per-
sonen

300 g Brokkoli
Salz, Pfeffer

1 Schalotten

40 g
100 g Biochinakohl

1 Biozitrone

1 EL Honig

1 EL Senf

3 EL Oliven
150 g Rinderfilet
Zubereitung:

Brokkoli waschen,
putzen, Roschen ab-
teilen, Strunk schélen
und klein schneiden.
Brokkoli in wenig
Salzwasser ca. 5 Mi-
nuten bissfest garen.

Dann abgiel3en. Scha-
lotte abziehen, fein
wirfeln. Cashewnlisse
grob hacken. China-
kohl in Streifen
schneiden.

Zitrone waschen, et-
was Schale abreiben,
Saft aus-pressen.
Zitronensaft, Honig,
Senf, 2 EL Olivendl, 2
EL Wasser, Salz und

Ca s h e w Pfeffer verquirlen.
Rinderfilet in Strei-
fen schneiden. Das
restliche Olin einer
grol3en Pfanne er-

“hitzen. Filet, Schalot-

7t

te und
Cashew- |
nisse
darin
unter
Rihren
ca.?2
Minuten
lang

- Salat mit Filetstreifen

kraftig anbraten, mit
Salz und Pfeffer
wirzen. Aus der
Pfanne nehmen.
Brokkoli und China-
kohl ins Bratfett ge-
ben, 2 Minuten bra-
ten. Gemiuse auf Tel-
ler verteilen, Filetmi-
schung darauf anrich-
ten. Mit dem Dres-
sing anmachen, ser-
vieren. Zitronenscha-
le dartiberstreuen.
Schmeckt warm oder
kalt.

Guten Appetit!!

2/2019
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Hol” Dir Deinen

NAAAAAAANA

"Shake to go"-Mehrweg-Becherl!ll

Du kaufst eine 10er Karte
- EiweiB-Shakes 0,5 | fur 19,00 €
oder eine 15er Karte

- EiweiB-Shakes 0,3 | fur 21,00 €

und bekommst einen Mehrweg-
Becher von uns gratis dazu, damit
wir zusammen zukinftig Mull
vermeiden.
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Neueste Nachrichten aus der Problemzone
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Quelle und Bildquelle:
Weltbild
4100 -Mreuterf bunge

Quelle:

https://www fitforfun.de/
news/superhelden -the -best - of
-superfood -266967.html

-

Quelle und Bildquelle:
Lisa 22/2018

Wie entsteht eine
Problemzone?

Der volle
Terminkalender
Gesundes Kochen und
regelmaRige Bewegung
kosten Zeit. Woher die-
se Nehmen? Egal ob im
Beruf oder in der Fami-
lie, der Terminkalender
platzt aus allen Néhten.
Und jetzt sollst Du zeit
fur mehr Bewegung und
gesunde Erndhrung fin-

den! Unmdoglich? Keines-
wegs!

Wenn Du die folgenden
Verhaltensregeln be-
herzigst, sollte es Dir
eigentlich leicht fallen,
zusatzlich Zeit und Mo-
tivation flir Dein Trai-
ning zu finden.

4 Regeln f
folgreiches Training
Regel 1: Prioritaten set-
zen

e r

Mach Dir eine Aufstel-
lung davon, was Dir ganz
persoénlich wichtig ist.
Und unterteile in Kate-
gorien; A = wichtig, B =
weniger wichtig und C =
unwichtig. Dieser Zeit-
aufwand lohnt sich, um
sich bewusst zu wer-
den, was wirklich fr
Dich zahlt.

Weiter in der nachsten
ENJOY Aktuell

Winter - Superfood

6. Kohl

Es klingt banal, aber Kohl
ist nicht nur besonders
reich an Antioxidantien
und Vitamin C, sondern
hat ebenfalls eine ent-
zundungshemmende und
antibakterielle Wirkung
und unterstiitzt Dein
Immunsystem im Kampf
gegen feindliche Erreger.
Das Wintergemiise
schmeckt wunderbar als
Beilage, im Smoothie

oder im Salat. Also ist es
an der Zeit, mal wieder
in Omas Kochbiichern
zu blattern.

7. Rote Bete

Die rote Knolle ist ein
absoluter Virenkiller!
Diese Eigenschaft hat sie
ihrem roten Farbstoff
Betanin zu verdanken,
der entziindungshem-
mend und ebenfalls anti-

bakteriell wirkt.

Wer anfallig fur Viren
oder Grippale Infekte ist,
sollte Rote Bete beson-
ders héufig essen.
Wegen des hohen Eisen-
gehalts greifen Frauen
wahrend ihrer Menstrua-
tion gerne zu der roten
Wunderwaffe.

Rote Bete gibt Deinem
Immunsystem einen or-
dentlichen Kick, ist gut
fir dein Gehirn und ein
natlrlicher Wachmacher

0 Herbstmudigkeit adé!

Sofort mehr Glicksgefuhle! Den Alltag schoner machen

Hipf doch mal!

Ob mit Gummiball oder
Springseil oder einfach
nur so:

Wenn man mal so rich-

. tig ordentlich herum-

hapft, wirkt das wie ein
Gute-Laune-Booster. Es
werden Endorphine
freigesetzt, Stresshor-
mone abgebaut und zu-

dem verbessert sich die
Durchblutung.!

Nahe spiren

Freundefi sie verlangern
laut Studien unser Le-
ben nicht nur, sie ma-
chen uns auch glucklich.
Sie trosten uns und mit
ihnen kénnen wir das
Leben in all seiner Flle

geniel3en. Im Alltag und
bei besonderen High-
lights: Bei einer ge-
meinsamen Koch Orgie,
einem Ausflug oder
richtig albernen Aktio-
nen schaffen wir kost-
bare Erinnerungen.

Weiter in der nachsten
ENJOY! Aktuell
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https://www.fitforfun.de/abnehmen/gesund-essen/vitamin-c-immunsystem-booster-mit-kick_aid_13216.html
https://www.fitforfun.de/gesundheit/rote-bete-das-rote-wunder-169419.html
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Regeln zum gezielten Abnehmen

Umstellen des Tages-
ablaufs

Kaum zu glauben, aber
wahr: mit ein wenig Ge-
schick kann sogar Deine
Tagesplanung zugunsten
Deiner Diat wirken. Das
beginnt schon nach dem
Aufwachen. Sorge mit
ganz viel Licht fr einen
guten Start in den Tag

fi gerade in der dunklen
Jahreszeit. Der Licht-
einfall auf die Netzhaut
stimuliert eine Gehirn-
region, die fur den
Stoffwechsel verant-
wortlich ist. Manche
investieren in ausgekli-
gelte Wecksysteme, die
mit Licht arbeiten A da
kommt man schnell auf
Hochtouren.

Drehe tagstber die
Heizung nie voll auf fi
schlieR3lich kann Dein
Kdrper Wéarme produ-
zieren und dabei noch
Extra -Kalorien verbren-
nen.

Wusstest Du, dass die
besten Fatburner buch-
stablich Gber Nach wir-
ken? Wachstumshormo-
ne sorgen, wahrend Du
schlafst, fur eine star-
ke Fettverbrennung im
Korper.

Stoffwechsel auf Trab
bringen

Omas Liegestiitzen
nach dem Aufstehen am
offenen Fenster waren
gar nicht so verkehrt,
denn sie belasten den
ganzen Korper gleich-
mafRig und bringen den
Stoffwechsel in
Schwung. Einige Knie-
beugen erfiillen den
gleichen Zweck. Aufzii-
ge sollten fur alle, die
abnehmen wollen, tabu
sein. Treppensteigen ist
auch ideal, wenn man
den Kreislauf in
Schwung bringen will.
Mach in der Mittags-
pause einen Spazier-

gang!

Lass Dich nicht
stressen!

Dauerhafte psychische
Belastungen machen
nicht nur krank, sie
bremsen auch die Fett-
verbrennung und veran-
lassen den Koérper zu-
satzlich, Fettdepots
anzulegen. Zum Abneh-
men lohnt es sich also
auch privat mal so rich-
tig und bewusst auszu-
spannen.

ENJOY!

Wellness -& Fi

Quelle und Bildquelle:
ofit und Gesundo
Fatburner

Weiter in der nachsten
ENJOY! Aktuell

Gewusst wie: Das alles

Der kleine Schwamm ist
ein echtes Wunderding
aber man muss ihn
trotzdem vorsichtig ein-
setzené

Das alles kann er!

kann ein Schmutzradierer!

dem Stuhl A fir den
Schwamm kein Problem.

3. Beden:
auf PVC-, Laminatd oder
ParkettfuBbodden gehort
der Vergangenheit an

2. Gar t enm®° b e(bitte vorher testen, ob

Fettflecken auf dem
Tisch oder Vogelkot auf

2/2019

der Boden die Scheuer-
wirkung vertragt!!!)

4 . Besteck:
los auf Hochglanz po-
liert.

S ¢ | 5. Auto: Lenkrad, Arma-

turen und Kunststoff-
flachen werden ohne
zusatzlichen Reiniger
tadellos sauber.
Weiter in der nachsten
ENJOY! Aktuell

Quelle: Lisa 22/2018
Bildquelle: Amazon

Seite 5
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Quelle und Bildquelle:

100 Zehn-Minuten-} b un g
Christof Baur, Bernd Thur-
ner

Weltbild Verlag

Quelle:
tina
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Train hard - Feel good! 02/2019

Fitness - Ubung des Monats: Oberschenkelvorderseite

Viel Spal3 beim
Uben!

Ausgangsposition

Stellen Sie sich eine Schrittlange
entfernt vor eine Wand, und drlicken
Sie mit dem unteren Rucken einen
Gymnastikball dagegen.

Uberkreuzen Sie die Arme
vor dem Korper, und gehen
Sie etwas in die Knie.

Endposition

Gehen Sie nun in die Hocke, als wr-
den Sie sich auf einen Stuhl setzen.
Achten Sie darauf, dass der Ball fest
im Bereich der Lendenwirbelsdule
bleibt und nicht nach oben oder un-
ten wegrutscht. Beugen Sie die Knie
maximal um 90 Grad.

—~

g

Bis zum nachsten Mal! Euer ENJOY! Team

ENJOY!

Wellness -& Fi

Die grof3ten Irrtimer bei Diabetes

Um die Stoffwechsel-
storung ranken sich vie-
le Mythen. Doch viele
davon sind wissen-
schaftlich langst wider-
legt. Was Betroffene
wissen sollten:

Nur alte Menschen be-
kommen Diabetes? Dass
es sich hierbei um einen
Irrglauben handelt, ist
heute den meisten be-
kannt. Doch was ist mit
anderen Glaubenssat-
zen, die zum Thema Di-

Harndrang und Mudig-
keit typische Sympto-
me. Doch bei vielen Dia-
betikern treten diese
gar nicht auf. Und an-
dere, ungewthnliche
Anzeichen werden
Ubersehen A etwa ex-
trem trockene Haut,
Juckreiz oder eine er-
hohte Infektanfallig-
keit. Arzte raten: Weil
ein unbehandelter Dia-
betes dauerhaften
Schaden anrichten

die Korperzellen erst

ei nmal averl e
Zucker aus dem Blut
einzuschleusen, ist die-
ser Vorgang nicht mehr
umkehrbar. Lediglich
das Fortschreiten der
Krankheit lasst sich
bremsen. Fur Patienten
mit Typ -1-Diabetes, fur
die bisher keine Hei-
lungsaussichten bestan-
den, gibt es jetzt je-
doch neue Hoffnung:
Britische Forscher fan-

abetes im Umlauf sind?
Einige von ihnen kdnnen
wir getrost vergessen.
Mythos 1:

Die Symptome sind
leicht zu erkennen
Leider nicht, Zwar sind
vermehrter Durst und
Hunger sowie starker

kann, sollte man auch
bei leisem Verdacht die
Werte checken lassen.

Mythos 2:

Diabetes ist eine heil-
bare Krankheit

Bislang nicht. Fur Dia-
betes Typ 2 gilt: Haben

den heraus, dass ein
bereits etablierter
Blutdruck -Senker bei
einigen Betroffenen die
Insulinproduktion in der
Bauchspeicheldrise
wieder anregt.

Weiter in der nachsten
ENJOY! Aktuell

Seite 6

rnt ¢



