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Herzwochen 2016

Je bewegter, desto besser

,Herz unter Stress’, so lautet das Motto der diesjahrigen Herzwochen. Den
ganzen November tber stehen bei der bundesweiten Kampagne die drei
Risikofaktoren flir Herz-Kreislauferkrankungen im Mittelpunkt, die jeder selbst
mit einem bewegten Leben beeinflussen kann: Bluthochdruck, Diabetes und
Fettstoffwechselstorungen. Denn die bereiten dem Herzen genauso viel Stress
wie psychische Belastungen.

Nach wie vor zahlen Herz-Kreislauferkrankungen in den westlichen Industrie-
nationen zu den haufigsten Todesursachen. Wie hoch das personliche Risiko ist,
hat jeder ein Stuick weit selbst in der Hand. Zwar gibt es mit Alter, Geschlecht und
familiaren Vorbelastungen drei sogenannte nicht beeinflussbare Risikofaktoren,
weitaus wichtiger ist jedoch die eigene Lebensweise. ,Vor allem Bluthochdruck,
Diabetes und Fettstoffwechselstérungen erhohen das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
erkrankungen dramatisch. Dabei gibt es gegen alle drei Krankheiten nicht nur
Medikamente, sondern eine natirliche Universal-Therapie: regelmaRige Bewe-
gung", sagt Dr. Ursula Marschall, leitende Medizinerin bei der BARMER GEK.

Schon Spaziergange schiitzen

Dabei profitiert der Herzmuskel ganz besonders von einer guten Ausdauerbe-
lastung. Dass es mit dieser nicht so gut bestellt ist, merkt jeder vor allem dann,
wenn man schon bei kleinsten Anstrengungen schnell aus der Puste kommt,
Spdtestens jetzt sollten Betroffene aktiv werden — und das im doppelten
Wortsinn. Denn Studien belegen, dass Bewegung nicht nur den gesunden Herz-
muskel starkt, die GefaBe geschmeidig hdlt und die Innenwande vor Plagues
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(Ablagerungen) schiitzt, sondern dass sich sogar bereits fortgeschrittene
Veranderungen durch moderates Training stoppen lassen. Das Risiko fiir Herz-
erkrankungen sinkt durch regelmadlRigen Sport also rapide. Dabei geht es nicht
um Hochleistungssport, betont Marschall. ,Bewegung muss Teil des Alltags
werden und daftr reichen bereits regelmal3ige Spaziergange. Wer dreimal pro
Woche eine halbe Stunde ziigig spazieren geht, reduziert sein Herzinfarkt-Risiko
immerhin schon um 15 Prozent.”

Wer noch mehr fir seine Herzgesundheit tun machte, setzt auf sanftes Ausdau-
ertraining. Wandern, Walken, Radfahren, Schwimmen und Co. sind eine wahre
Wohltat fiirs Herz. AuBerdem lassen sich Intensitat und Pensum optimal an die
individuellen Bedirfnisse anpassen. Ein leichtes Krafttraining zum Muskelerhalt
oder -aufbau sowie Dehniibungen zur Verbesserung der Beweglichkeit runden
das perfekte Training ab. ,Unabhangig von der Sportart sollte man gerade am

Anfang mit kleinen Trainingseinheiten beginnen und sich dann langsam stei- e B .
gern. Wer bereits Herzprobleme hat, sollte zudem vor Beginn mit seinem Arzt Alltagsbewegung statt Leistungssport:
sprechen. Je nach Schweregrad empfiehlt sich moglicherweise ein Uberwachtes ~ Schon regelmalige Spaziergange mit
Training in einer speziellen Herzsportgruppe’, so Marschall. der Familie stdrken das Herz.

Hyposensibilisierung

Die Chance, durchzuatmen

Sobald sich der Sommer verabschiedet, kdnnen viele Allergiker wieder aufat-
men. Denn im Herbst legt sich der Pollenflug und fir die meisten Heuschnup-
fen-Geplagten beginnt eine Phase der Ruhepause. Diese Zeit sollten sie aber
nicht nur zum Durchatmen nutzen, sondern auch, um eine Hyposensibilisie-
rung zu beginnen, meint Dr. Utta Petzold , Allergologin bei der BARMER GEK.

Was genau ist eine Hyposensibilisierung?

Die sogenannte Hyposensibilisierung, auch als Desensibilisierung oder
spezifische Immuntherapie (SIT) bekannt, ist die einzige Arzneimittelthe-
rapie, die statt der Symptome die Ursachen einer Allergie behandelt. Dabei
wird dem Allergiker in langsam groRer werdenden Abstanden (anfangs
wachentlich, spater monatlich) das Allergen in kleinen, stetig steigen-

den Mengen verabreicht — entweder in Form von Tropfen, Tabletten oder
Injektionen. Auf diese Weise soll sich der Korper Schritt fir Schritt an das
Allergen gewohnen, um spater deutlich weniger oder im Idealfall gar nicht
mehr darauf zu reagieren.

Wie wirksam ist diese Therapie?

Die meisten Patienten haben nach einer erfolgreichen Hyposensibilisierung kaum
noch oder keine Beschwerden mehr. In vielen Fallen verhindert sie, dass sich die
Allergie verschlechtert oder dass durch einen sogenannten Etagenwechsel aus
einem Heuschnupfen allergisches Asthma wird. Die WHO hat bereits in einem
Positionspapier aus dem Jahr 1997 die Hyposensibilisierung als die wirksamste
Behandlungsmethode in der Allergologie bewertet. Inzwischen gibt es auch eine’
Leitlinie zur spezifischen Immuntherapie. Sie listet die verfligbaren Praparate zur
Hyposensibilisierung und die vorhandenen Studien auf — ein guter Uberblick zur
aktuellen Datenlage.
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Wie lange dauert eine Hyposensibilisierung?

In der Regel erstreckt sich eine Hyposensibilisierung tber drei Jahre. Eine Aus-
nahme bildet die Insektengiftallergie, bei der in seltenen Fallen eine lebenslange
Immuntherapie notwendig sein kann. Eine Sonderform der Hyposensibilisierung ist
die prasaisonale Immuntherapie. Bei dieser Therapieform wird in wenigen Wochen
vor Beginn der Blihphase ein spezieller Impfstoff verabreicht. Diese Therapie eig-
net sich flr Allergiker, die sich erst kurz vor der Pollensaison flir eine Behandlung
entscheiden. Aber auch diese Variante muss in mindestens drei aufeinanderfolgen-
den Jahren durchgeftihrt werden, um den gewUnschten Erfolg erzielen zu kdnnen.

Wann sollte man eine Hyposensibilisierung beginnen?

Der giinstigste Zeitpunkt fiir eine Hyposensibilisierung ist wahrend der be-
schwerdefreien Zeit. Dann kann die Gewohnung an das Allergen mit einem
Praparat begonnen werden, welches zuvor entsprechend der Ergebnisse eines
Allergietestes ausgewahlt wurde. Da die Hyposensibilisierung in der Regel bei
fieberhaften Infekten ausgesetzt wird, dauert die Hyposensibilisierung wahrend
der Wintermonate oft langer, weil bereits eine schwere Erkaltung den Fortschritt
bei der Allergengabe verzogern kann. Da die Haselbllite bereits Ende Januar
beginnt, sollte die Hyposensibilisierung gegen Frihbliher-Pollen spatestens im
Herbst starten.

Ist die Hyposensibilisierung fiir jeden geeignet?

Eine Behandlung ist nicht uneingeschrankt moglich. Als Ausschlusskriterien gelten
vor allem Nieren- oder Herz-Kreislaufkrankheiten, schwere Autoimmunerkrankungen,
unkontrolliertes Asthma sowie eine bestehende Schwangerschaft vor Beginn der Hy-
posensibilisierung, da im Falle einer tiberschieRenden allergischen Reaktion der Fotus
Schaden nehmen kann. Wird eine Hyposensibilisierung bereits gut vertragen, kann

sie auch fortgesetzt werden, wenn die Patientin wahrend der Behandlung schwanger
wird. Kinder unter fiinf Jahren sollten noch nicht hyposensibilisiert werden.

Welcher Arzt fiihrt die Behandlung durch?

Bereits die Allergietestung erfordert viel Erfahrung in der Auswertung der
Testergebnisse zusammen mit den Angaben des Patienten. Denn nur mit der
richtigen Interpretation kann der passende Impfstoff ausgewahlt werden. H
AuBerdem kann es bei der Hyposensibilisierung in seltenen Fallen zu uner- Vor der Hyposensibilisierung steht ein

=0

wiinschten Reaktionen kommen. Aus diesen Griinden sollte ein Facharzt, Allergietest. Nach der erfolgreichen
also ein Allergologe, Diagnostik und Therapie durchfiihren. Testung kann der Allergologe den

passenden Impfstoff auswahlen.
Wer iibernimmt die Kosten?
Die Behandlungskosten werden von den Krankenkassen ibernommen.

Erkaltungszeit

Sanfte Hilfe fiir volle Nasen

Kribbelnde Nasen, laufende Nasen, rote Nasen — mit dem Herbst startet
auch wieder die Erkaltungszeit und damit die Schnupfensaison. Da hat man
schnell die Nase voll, und das im doppelten Wortsinn. Auf der Suche nach
Linderung haben sich zwei Dinge besonders bewahrt: richtiges Schnauzen
und das richtige Nasenspray.
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Allen Anstrengungen zum Trotz fangen sich die meisten Menschen im Herbst
friher oder spater eine Erkaltung ein. Zu den Symptomen gehart dann oft auch
ein Schnupfen, der sich meist durch Niesen anktndigt. Auch wenn man diesen
Reiz manchmal unterdriicken mochte, raten Experten, ihm doch nachzugeben.
Denn Niesen ist ein Schutzreflex, der Nasensekret und Staub aus der Nase ent-
fernt und den Rachenraum von Schleim befreit. ,Wer sich beim Niesen die Nase
zuhalt, erhoht den Druck in den Nasenhohlen. Dadurch werden die Krankheits-
erreger in die Nebenhohlen oder in Richtung Mittelohr gedrickt. Das kann zu
einer Entziindung fiihren”, erklart Nadja Dorr, Apothekerin bei der BARMER GEK.
Besser sei es, nach dem Niesen beide Nasenlocher einzeln auszuschnauben.

Wer das Taschentuch zlckt, sollte darauf achten, nicht zu heftig zu schnau-
ben. Denn zu kraftiges Schndauzen erhdht den Innendruck in der Nase,
wodurch ebenfalls wieder die Erreger in die Nasennebenhohlen gedriickt
werden konnen. Bei Kindern birgt zu heftiges Schnauzen sogar die akute Ge-
fahr einer Mittelohrentziindung, weil die Verbindung zwischen Nase und Ohr
kirzer ist und somit auch Krankheitserreger schneller eindringen kénnen.

Das ,richtige” Nasenspray kann lindern

Statt standig zu schnauzen, sollten Schnupfengeplagte lieber zu einem Nasen-
spray greifen. Zwischen den auf dem Markt befindlichen Praparaten gibt es vor
allem zwei Unterschiede: Die einen haben eine abschwellende Wirkung auf die
Nasenschleimhaut, die anderen, meist auf Salzwasser basierend, einen vorwie-
gend pflegenden und befeuchtenden Effekt. Die rezeptfrei erhaltlichen, abschwel-
lend wirkenden Nasensprays aus der Apotheke helfen oft sehr schnell. Die enthal-
tenen Wirkstoffe (Alpha-Sympathomimetika) sorgen dafiir, dass sich die GefaRe
der Schleimhaut zusammenziehen und so die Schleimhaut abschwillt. Bei akuten ]
Erkaltungen ist ihr Einsatz sinnvoll, weil dadurch die Nasennebenhohlen besser Nicht zu oft und vor allem nicht zu kraftig:

beluftet und einer Entziindung trotz Atemwegsinfektion vorgebeugt wird. Doch Wer sich die Nase richtig schnduzt, kann
Dorr warnt: ,Abschwellend wirkende Nasensprays sollten nur maximal sieben bis ~ Entziindungen der Nebenhchle oder des
zehn Tage lang genutzt werden, da es ansonsten zu einer Schadigung der Nasen-  Mittelohrs vorbeugen.

schleimhaut kommen kann. AuBerdem besteht die Gefahr der Abhangigkeit, weil
die Nasenschleimhaut ohne dieses Medikament nicht mehr von allein abschwillt”

Gesalzene Alternative

Isotone Nasensprays auf Basis von (Meer-)Salz wirken pflegend und befeuchtend
auf die Nasenschleimhaut, eine abschwellende Wirkung besitzen sie allerdings
nicht. Ihr Salzgehalt entspricht der Salzkonzentration der Korperflissigkeiten. Sie
sind fur den Dauergebrauch geeignet. Ihr Vorteil: Die Gefahr der Abhangigkeit be-
steht nicht und durch die feuchten Nasenschleimhaute kénnen sich Krankheits-
erreger nicht so leicht festsetzen. Eine leicht abschwellende Wirkung besitzen
hingegen hypertone Salz-Nasensprays. Diese enthalten eine hohere Salzkon-
zentration als isotone Sprays. Der leicht abschwellende Effekt kommt dadurch
zustande, dass der Nasenschleimhaut iberschissiges Wasser entzogen wird.

\orteil Nasendusche

Ahnliche Vorteile bietet der regelmaRige Einsatz der Nasendusche. Sie halt
die Nasenschleimhdute feucht und entfernt zahes Sekret, Staub oder auch
Pollen. ,Auch wenn der Einsatz der Nasendusche auf den ersten Blick nicht
besonders attraktiv erscheint: Die Selbstreinigungsfunktion der Schleim-
haut wird bei regelmaRiger Anwendung gefordert und kann damit Erkaltung
vorbeugen’, so Dorr.
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Vielseitig und vitaminreich

Kirbisse sind die Stars in der Herbstkiiche

Was flr eine Karriere: War der Kiirbis friher lediglich ein Arme-Leute-Essen,
hat er sich heute einen Stammplatz in deutschen Kiichen erobert. Und das

zu Recht, denn das Beerengewachs ist nicht nur enorm vielfaltig in Form und
Farbe, sondern schmeckt auch lecker und ist dazu noch vielseitig verwendbar.

.Kirbisse sind beim Kochen echte Verwandlungskunstler: Sie konnen tberba-
cken, gegrillt, gediinstet, gekocht, plriert, als Auflauf mit Kartoffeln und Zucchini,
als Sauce zu Pasta, als cremige Suppe oder fein gerieben in Muffins oder Kuchen
verwendet werden. Viele stellen aus Kurbissen auch Marmelade oder Chutney
her. Und als Plree sind sie auch schon fir die Kleinsten geeignet.” Beim Thema
Kiirbisse gerit Micaela Schmidt, Diplom-Okotrophologin bei der BARMER GEK,
geradezu ins Schwarmen. Dabei tiberzeugen Kirbisse nicht nur kulinarisch,
sondern auch mit ihren wertvollen Inhaltsstoffen. Ihr hoher Wasseranteil macht
sie einerseits besonders kalorienarm (durchschnittlich 25 Kilokalorien pro 100

Gramm), andererseits zahlen sie wahrend der Herbst- und Wintermonate auch Kiirbisse tiberzeugen geschmacklich und
zu den Top-Lieferanten fir Vitamine und Mineralstoffe. So konnen Kirbisse, optisch gleichermaBen. Das macht sie in
je nach Sorte, etwa viel Beta-Karotin enthalten. Diese Vorstufe von Vitamin A der Herbstkiiche besonders beliebt.

ist beispielsweise wichtig fur die Sehkraft. Hinzu kommen Kalzium, Zink, die
Vitamine C, D und E sowie Kalium. Dieser Mineralstoff kann vom Kdrper nicht
selbst produziert werden, ist aber wichtig, weil er den Wasserhaushalt der Zellen
reguliert und zusammen mit Natrium und Kalzium die Muskeltatigkeit steuert.

Grof3e Auswabhl

Von den mehr als 800 Sorten flhrt der sehr aromatische Hokkaido die Bekannt-
heits- und Beliebtheitslisten eindeutig an, gefolgt vom Muskat- und Butternuss-
kirbis, die beide ihre Namen dem jeweiligen Geschmack verdanken. Ein weiterer
Liebling in der Kiiche, besonders fiir Kinder, ist der Spaghetti-Kirbis, der beim
Kochen in feine Faden zerfallt, so dass man ihn wie Spaghetti anrichten kann.

\Jorsicht vor Bitterstoffen

Neben den Speisekirbissen gibt es auch die Zierkiirbisse, die jedoch nicht > Tipp fiir den Kiirbiskauf
genief3bar sind. ,Kirbisse sind eigentlich giftig. Durch die Zlichtung wurde den
Speisekurbissen der Bitterstoff Cucurbitacin entzogen, wodurch sie essbar wur-
den’, erklart Schmidt. Zierkirbisse und selbst gezogene Kiirbissamen enthalten
diese Bitterstoffe noch, daher eignen sie sich nicht zum Verzehr. Cucurbitacin
kann Verdauungsstorungen, blutigen Durchfall, Kopfschmerzen und Herzrasen
hervorrufen. ,Vorsicht ist geboten, wenn das Kiirbisfleisch im rohen Zustand bit-
ter schmeckt. In diesem Fall sollte man das Fruchtfleisch lieber ausspucken und
den Kirbis nicht zum Essen verwenden’, rat die Expertin. Kirbiskerne aus Speise-
kirbissen konnen auch gut als Snack eingesetzt oder zum Bestreuen von Salaten
und Geback genutzt werden. Sie enthalten viel Magnesium, Vitamin E und Zink.

Reifen Kurbis erkennt man
am besten mit den Ohren:
Wenn man drauf klopft, sollte
er hohl klingen. Die Schale
sollte intakt und der Stiel
vorhanden sein, damit keine
Bakterien eindringen konnen.
Ansonsten kann er von innen
faulen oder austrocknen.

Kirbisse sind lange haltbar

Klrbisse sind bei richtiger Lagerung lange haltbar. Schmidt: ,Besonders wohl
fuhlen sich Kirbisse in kiihlen Kellerraumen, am besten bei einer Temperatur
zwischen zwolf und 15 Grad. Angeschnittene Kiirbisse konnen verpackt ein
paar Tage im Kuhlschrank gelagert werden. Und wer Kirbisse tber die Saison
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hinaus aufbewahren mdchte, sollte sie am besten kurz blanchieren und dann
einfrieren, das macht sie ein paar Monate haltbar”

Mundhygiene

So viel muss wirklich sein

Gepflegte Zahne wirken attraktiv und machen sympathisch. Das hat auch die
Industrie entdeckt und bietet inzwischen ein ganzes Arsenal an Pflegeprodukten.
In den Supermarktregalen, Drogerien und Apotheken ist von Handzahnbursten
uber elektrische Zahnbirsten, Produkten fur die Zahnzwischenraumreinigung,
Mundsptlungen und Zungenreinigern alles im Angebot. Doch welche Produk-

te sind wirklich notwendig und welche lediglich eine gute Erganzung? Hier ein
gepflegter Uberblick.

Zweimal taglich Zéhneputzen und zusatzlich einmal am Tag die Zahnzwischenrau-
me reinigen, so lautet die Empfehlung der Zahnarzte zur taglichen Mundhygiene.
Ob man bei diesem Basis-Programm auf die klassische Handzahnbiirste oder eine
elektrische Zahnbiirste setzt, ist dabei eine Sache der personlichen Vorliebe. ,Bei
richtiger Handhabung ist es eigentlich egal, auf welches System man zuriick-
greift. Bequemer ist die elektrische Zahnblirste, weil sie die richtige Putztechnik
unterstutzt. Systeme mit rotierenden oder oszillierenden Bewegungen bringen

im Vergleich mit der Handzahnbirste mittlerweile gleich gute oder auch bessere
Ergebnisse”, erklart Dr. Utta Petzold, Medizinerin bei der BARMER GEK.

Auch die Zahnzwischenraume saubern

Egal, ob Handzahnbiirste oder elektrische Zahnblrste — komplettiert wird

die Mundhygiene erst durch die tagliche Reinigung der Zahnzwischenraume,
denn an diese Stellen kommt keine Zahnbdrste heran. Weit verbreitet dafir

ist Zahnseide, die in unterschiedlichen Ausfiihrungen erhaltlich ist: gewachst,
ungewachst oder mit Fluorid prapariert, das vor Karies schitzt. ,Mit Wachs
beschichtete Zahnseide ist gleitfahiger und daher besonders fiir Zahnseiden-
Anfanger geeignet, weil sie einfacher in der Handhabung ist. Wer die Technik
einmal beherrscht, kann spater auf ungewachste wechseln, einen nennens-
werten Unterschied in der Reinigungsleistung gibt es aber nicht’, so Petzold.
Um enge Zahnzwischenraume zu reinigen, eignen sich verschleil3feste und
gleichzeitig gleitfahige Produkte. Auch fiir Briicken, Implantate und festsitzende
kieferorthopadische Spangen gibt es spezielle Zahnseide. Hier kann am besten
der Zahnarzt beraten, worauf man beim Kauf achten sollte. Zahnzwischenraum-
birrstchen sind eine Alternative zu Zahnseide, allerdings vor allem fiir grol3ere
Zahnzwischenraume wie bei Implantaten oder festen Zahnspangen.

Die Zunge nicht vergessen

Nicht nur auf den Zahnen, auch auf der Zunge kann sich schadlicher Belag
bilden. Wahrend in Asien die Zungenreinigung bereits seit Jahrhunderten
praktiziert wird, weil die Zunge in Diagnostik und Pflege dort einen anderen
Stellenwert hat als bei uns, erobert sie sich in Deutschland erst langsam einen
Platz im Mundhygiene-Programm. ,Die Zungenreinigung wird beispielsweise
Patienten mit Parodontose empfohlen, um die Zahl der krank machenden
Keime moglichst gering zu halten. Ein eindeutiger Nutzen ist zwar statistisch
noch nicht belegt, allerdings verringert die Zungenreinigung die Keimzahl in der
Mundhohle zumindest vorlibergehend’, so Petzold. Wirklich hilfreich, zumin-
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Nicht vergessen: Auch regelmadl3iges
Reinigen der Zahnzwischenraume
gehort zum Basis-Programm der
Zahnpflege.

=> Info Zahnpasta

Die Reinigungspaste gibt es in
den verschiedensten Farben
und Geschmacksrichtungen.
Sie enthalt sogenannte Putz-
korper, mit deren Hilfe schad-
liche Belage besser von den
Zahnen gelost werden konnen.
Bestandteil ist auRerdem
meist Fluorid, das die Zahne
vor Karies schutzt. Weitere Zu-
satze sollen der Geschmacks-
verbesserung dienen,
vorbeugend vor Zahnfleisch-
entztiindungen wirken und die
Entstehung von Belagen und
Zahnstein verhindern.
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dest kurzfristig, kann es jedoch flir Menschen mit Mundgeruch sein. Denn
entgegen der weit verbreiteter Meinung entsteht der unangenehme Geruch
nur selten im Magen, sondern durch bakteriell bedingte Faulnisprozesse in der
Mundhohle. Wer die Zungenreinigung erst einmal fiir sich austesten mochte,
kann dies mit einer festen Zahnblrste tun, die er nur fir diesen Zweck nutzt.
Der Handel halt aber auch spezielle Zungenschaber und -biirsten bereit. ,Allen
Reinigern gemeinsam ist, dass sie den Wiirgereflex ausldsen kdnnen. Mit zu-
nehmender Ubung wird der Reflex zwar nicht geringer, aber Anwender werden
lernen, den auslésenden Bereich zu umgehen’, so Petzold.

Hatten Sie's gewusst?

Macht spates Essen tatsachlich dick?
Micaela Schmidt, Diplom-Okotrophologin bei der BARMER GEK:

.Die Meinung, dass ein Essen in den Abendstunden zur Gewichtszunahme
fuhrt, ist weit verbreitet. Viele Kalorienbewusste praktizieren daher das so-
genannte Dinner-Cancelling, das heif3t, sie nehmen nach 18 Uhr keine feste
Nahrung mehr zu sich. Andere essen zwar zu Abend, verzichten dabei aber
auf Kohlenhydrate, weil diese im Ruf stehen, dick zu machen. Eigentlich
waren solche oder andere Einschrankungen am Abend gar nicht ndtig, denn
grundsatzlich hangt unser Gewicht nicht davon ab, wann, sondern was und
wie viel wir essen. Oder anders ausgedriickt: Entscheidend ist die Gber den
gesamten Tag verteilt aufgenommene Energiemenge. Damit macht spates
Essen also nicht zwangslaufig dick. Aber die Sache hat einen Haken. Viele
haben schon tiber den Tag verteilt so viele Kalorien zu sich genommen, dass - . : o
das Essen am Abend tatsachlich Giber den Energiebedarf geht. Oder man Spates Essen allein macht nicht dick,

isst tagsuber sehr wenig, dadurch wird der Hunger am Abend so groB, dass  entscheidend ist die iber den ganzen
man entweder zu tibergroRen Portionen oder zu ungesunden Lebensmit- Tag aufgenommene Energiemenge.

teln greift. In beiden Fallen macht spates Essen dann doch dick”
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