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EDITORIAL

ENDLICH DER GROSSE WURF?

n Rheinland-Pfalz wurde ein Bestattungs-

gesetz auf den Weg gebracht, das - im

Vergleich zu den Regelungen der ande-

ren Bundeslinder - geradezu revoluti-
ondr anmutet. Erlaubt werden sollen unter
anderem die Beisetzung von Totenasche in
Fliissen, die Mitnahme der Urne nach Hause
oder die Herstellung von Erinnerungsgegen-
stinden aus Teilen der Asche. All dies ist in
vielen Nachbarstaaten Deutschlands schon
lange tiblich.

stattungsbranche kennt, weif3, dass die oben
genannten Moglichkeiten nachgefragt und
- oft iiber den Umweg Ausland - auch ge-
nutzt werden. Meinungsumfragen zeigen
deutlich, wie sich die Vorstellungen grofler
Teile der Bevolkerung verdndert haben. Das
Land Rheinland-Pfalz hat mit einem zeitge-
maflen Gesetzesentwurf auf die verinderte
Bestattungskultur reagiert. Was dabei betont
werden muss: Die ,neuen‘ Mdoglichkeiten
gelten nur fir rheinland-pfilzische Biirger.

ALEXANDER HELBACH Dariiber hinaus soll der erkliarte Wille der

Hierzulande waren die Beharrungskrifte
bisher jedoch stets zu grofi. Ein Beispiel: In
Nordrhein-Westfalen fand Ende 2024 eine Anhérung im
Landtag zu einem moglichen Anderungsbedarfim Bestat-
tungsrecht statt. Der Gesetzgeber dort sieht jedoch keine
Notwendigkeit fiir Liberalisierungen. Oder Sachsen-An-
halt: Hier berdt man bereits seit zwei Jahren ergebnislos
iiber ein neues Bestattungsgesetz. Mittlerweile scheint
nicht einmal mehr die angedachte Lockerung der Sarg-
pflicht aus religiosen Griinden umgesetzt zu werden, wie
es sie bereits in 14 Bundesldndern gibt.

In Rheinland-Pfalz hingegen greift man die veranderten
Wiinsche und Bediirfnisse der Biirger auf. Wer die Be-

Chefredakteur

Verstorbenen Voraussetzung sein. Somit ist
ausgeschlossen, dass jemand entgegen den
Wiinschen des Verstorbenen die Asche mit nach Hause
nimmt, etwa nur aus Kostengriinden.

Man darf gespannt sein, wie das Gesetz am Ende beschlos-
sen wird - mit dem vorliegenden Entwurf ist zumindest
ein starkes Zeichen gesetzt worden.
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Alexander Helbach
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»STERBEURKUNDE®

Das Standesamt stellt nach der Anzeige eines Sterbefalles (hierfir ist u.a. eine Todesbescheinigung erforderlich) die Sterbeurkun-
de aus, in der alle wichtigen Angaben zur Person und zum Tod festgehalten werden. Es vermerkt den Todesfall im Sterberegister

AETERNITAS INFORMIERT

und stellt auf Antrag eine oder mehrere Sterbeurkunden aus. Es kann die Uberprifung der vorliegenden Angaben veranlassen.

Die Eintragung darf erst erfolgen, wenn feststeht, dass keine amtlichen Ermittlungen iber den Tod durchgefishrt werden. Das Stan-

desamt kann die Vorlage weiterer Unterlagen verlangen, wenn dies zum Nachweis der Angaben erforderlich ist. Die Gebihren
fir eine Sterbeurkunde liegen in der Regel zwischen 10,- und 20,- Euro fir die erste Ausfertigung und zwischen 5,- und 12,- Euro
fir jede weitere. Exemplare, die fir die Bestattung, die Rentenversicherung oder Sozialversicherungen benétigt werden, sind
héufig kostenlos. Meist werden mehrere Sterbeurkunden benétigt, zum Beispiel fir die Bestattung, verschiedene Versicherungen,
Erbangelegenheiten und Ahnliches. Einfache Kopien reichen nicht immer aus.

HINWEIS FUR ZEITLOS-LESER

Der kostenlose Bezug unserer Zeitschrift Zeitlos ist im Aeternitas-Mitgliedsbeitrag enthalten.

Falls Sie dennoch kein Interesse daran haben, geben Sie uns einfach Bescheid und wir stellen den Versand ein.

SPENDEN FUR AETERNITAS

Als gemeinnitziger Verein lebt Aeternitas von Mitgliedsbeitrdgen und Spenden.
Unser Spendenkonto zur Unterstiitzung der Aeternitas-Arbeit: Aeternitas e.V., IBAN: DE22380601861700510014

Leitfaden flr den Trauerfall

Meine Winsche flr die Bestattung

'l o
aeternitas

AETERNITAS-BROSCHU-
REN FUR MITGLIEDER
ZUM SONDERPREIS

10 Prozent Rabatt im Shop

An dieser Stelle mdchten wir unsere Mitglieder noch ein-
mal darauf hinweisen, dass Sie bei der Bestellung kosten-
pflichtiger Aeternitas-Publikationen 10 Prozent vom Nor-
malpreis sparen kénnen. Halten Sie zum Beispiel mit dem
,Leitfaden fir den Traverfall” Ihre detaillierten Bestattungs-
wiinsche fest oder nutzen Sie bei der Vorsorge fiir Erb-
schaft und Bestattung unseren ,Ratgeber Todesfall und
Nachlass”. Vielleicht interessieren Sie sich auch fiir Fachli-
teratur wie unsere umfangreiche Verdffentlichung , Sozial-
bestattung in der Praxis” oder die Broschiire ,Faszination
Friedhof: Friedhdfe erleben - Ideen fiir Aktionen.”

Alle Aeternitas-Publikationen (auch kostenlose Downloads)
finden Sie auf unserer Website unter

www.aeternitas.de /publikationen

Oder fordern Sie unser Bestellheft an: ganz einfach tele-
fonisch (02244 - 92537), per E-Mail (kontaki@aeternitas.
de) oder per Post (Aeternitas e.V., Dollendorfer Straf3e 72,
53639 Kénigswinter).
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Hilfe fir Mitglieder

AETERNITAS INFORMIERT

AUS DER BERATUNG

JWELCHES SOZIALAMT IST BEI EINER SOZIALBESTATTUNG ZUSTANDIG?"
Wourden an Verstorbene bis zu ihrem Tod Sozialhilfeleistungen (nach dem SGB Xll) erbracht, ist der Antrag beim Sozial-

hilfetréger zu stellen, der diese Leistungen erbracht hat. In den Gbrigen Féllen ist in der Regel der Trager der Sozialhilfe am

Sterbeort zustéindig.

»MUSS ICH TROTZ ERBAUSSCHLAGUNG DIE BESTATTUNG BEZAHLENZ2”
Stirbt ein Mensch, mijssen nach § 1968 BGB die Erben die Bestattung bezahlen. Schlagen jedoch alle in Frage kommenden

Erben die Erbschaft aus, missen (sofern nicht jemand gegeniiber dem Verstorbenen unterhaltspflichtig war) die nach dem je-

weiligen Bestattungsgesetz Bestattungspflichtigen die Kosten ilbernehmen — engere Verwandte in einer bestimmten Reihenfolge,
&hnlich wie in der gesetzlichen Erbfolge, oft dieselben Personen.

+++ ZEITLOS ONLINE +++

Alle Ausgaben der ZEITLOS zum Nachlesen im Netz unter www.aeternitas.de im Bereich ,Verein”

+++ E-MAIL STATT BRIEFE +++

Falls Sie Gber eine E-Mail-Adresse verfiigen - teilen Sie uns diese gerne mit (wenn uns diese noch nicht vorliegt). So l&sst sich viel Papier sparen,

wenn wir lhnen mal schreiben — oder Sie uns.”

JAHRESBEITRAG 2025
WIRD FALLIG

Stichtag: 17. Méarz 2025

Am 17. Mé&rz 2025 wird der Jahresbeitrag fir Aeternitas-
und Phénix-Mitglieder von dem uns bekannten Konto abge-
bucht. Die Glaubiger-ID und die Mandatsreferenz bleiben
unverdndert. Die Zeitschrift , Zeitlos” ist selbstversténdlich
auch weiterhin fir Aeternitas- und Phénix-Mitglieder kosten-
los. Sollte sich lhre Kontoverbindung gedndert haben, teilen
Sie uns dies bitte mit.

Alle Selbstzahler bitten wir, den Jahresbeitrag 2025 auf
folgende Konten zu iberweisen und Mitgliedsnummer/
Verwendungszweck nicht zu vergessen, damit wir lhren Bei-
trag zuordnen kénnen:

Aeternitas e.V.
IBAN: DE22 3806 0186 1700 5100 14

Phénix e.V.
IBAN: DE7Z7 3705 0299 0008 0121 00

/_?
aeternitas

IM TRAUERFALL AUF DER SICHEREN SEITE

MITGLIED WERDEN
BEI AETERNITAS

Aeternitas nimmt die Anregungen seiner Mitglieder
auf und vertritt sie in der Offentlichkeit. Je zahlreicher
wir sind, desto mehr Einfluss kénnen wir geltend ma-
chen. Die Anfragen und Erfahrungsberichte unserer
Mitglieder zu Problemen des Bestattungs- und Fried-
hofswesens bestimmen unsere Arbeit.

Fir jeden lohnen sich die Vorteile einer Mitglied-
schaft: kostenloser Bezug der Vereinszeitschrift
Zeitlos, umfassende Hilfe im Trauerfall, Beratung zur
Vorsorge und in rechtlichen Fragen, Mitgliederrabatt
fir Broschiren und Ratgeber und dazu vergiinstigte
Angebote fiir zahlreiche Versicherungen bei unserem
Partner, der Ergo Versicherungsgruppe.

Der reguldre Jahresbeitrag fir ordentliche Mitglie-
der betrégt 12,- Euro.

Wenn Sie Fragen haben, rufen Sie uns an unter
02244 92537 oder schreiben Sie uns:
Aeternitas e.V., Dollendorfer Stra3e 72,
53639 Kénigswinter

oder per E-Mail an info@aeternitas.de

MaRCHEeTLD
.
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| RATSELN UND GEWINNEN

&lfrad Dpialka

-

MIE 1M WEG

ZEITLOS-GEWINNSPIEL

GEWINNEN SIE DIE GEWINNE: DER
MIT ZEITLOS: Unter den richtigen Einsen- “
Senden Sie das Losungswort unter dungen verlosen wir mit Un- i TO D

Angabe Threr Mitgliedsnummer per
Post an: Aeternitas e. V., Stichwort
,Gewinnspiel*, Dollendorfer Strafle 72,
53639 Konigswinter. Oder per E-Mail
an: info@aeternitas.de
Einsendeschluss ist der

31. Mirz 2025 (Datum des Poststem-
pels). Der Rechtsweg ist ausgeschlos-
sen. Viel Gliick!

Das Losungswort des letzten ZEITLOS-  ,,Der Tod ist griin“ vom

terstiitzung des mvg Verlags
zweimal das Buch ,,Ich denke,
also bin ich mir im Weg". Mit
dem Mair Dumont Verlag w
vergeben wir dreimal den Rei- ‘
sefithrer ,,Bretagne und in
Kooperation mit dem topp
Verlag zweimal das Buch
»Gehirnjogging*. Verlost wird
auflerdem dreimal das Buch

Riitsels 4/2024 lautet ,Weihnachtsmarkt“  Giitersloher Verlagshaus.

Viele

Spannende
Buchtite] 7y
’  gewinnen!

s GEHIRN
{ JOGGING

365 Ctradepen, Bitel omd (umpin
[P prhaefan Worrfand

RATSEL
_ j lange, “ us- r dénische r friiherer _ | Mai- latei- Steigen j - ~
Zusam schmale storend | g,y ges- Insel tiirki- Buch-, lander | nisch: und Fal- begitert, metall
;gggl'm Vertie- 's’:fall“fg: polizei in der scher !\{f;k;be Opern- | Erde, len des ‘rﬁili’- end r,\',ﬁmagrgls
9 fung (Abk.) Ostsee Titel 9 haus Land Wassers 9
Reihe der v v v ironisch-| Y v v
Nachlass-> r witzige > W
berech- Kunst-
tigten 1 gattung
Allgemei- linker
¢ ner Dt. Neben-
Wortteil p- Fahrrad- > fluss der’
Club (Abk.) Fulda 3
v pomame | ansoom,
Ansicht, P> spielers {\i";’;“’a' >
Meinung 2 Connery
Fein- bayer. :
. . Stadt in
gebick, | Benedik- Fecht- N
Kuchen- | tiner- > hieb Nord- sehr kalt
sorte abtei 8
nord- v v v
bayerisch: w ;LL:’ss amerik. >
Almhirt /" r Urein-
wohner 7
Pilger- zusatz- Bund, v Mirchen-
ort lich, Zusam- |, v Drama gestalt, hoch-
im He- auBer- men- Ibsen Schlaf- betagt
dschas dem schluss 9 bringer
v A 4 A 4
Vor-
nehm- P
tuerei
Hoch- : stehen- Urein-
Ball- |schit- Higs- |des§ Feder. wohner [
sportart | zung, stiick Binnen- stoff Neusee-
Respekt gewasser lands
Schmuck-| ¥ v Haupt- v v | Gestalt- Abk. fiir
stein, > stadt von‘ gebung, Aktien- >
Chalze- Saudi- Muster gesell-
don Arabien 4 (engl.) schaft
Vorrich- -
Gewiirz-, _
Luer}geznum> Schwur p- Heil- IF;la‘((:’h
6 Kochen pflanze
die interna- Schick- siid- v v
Wider- erste tionales SpaB; sal, Ge- P amerika-’
hall Frau Not- Unfug schick nischer
(A.T) signal 11 [ Tee
i v v \4 brit.
Iélaes';'_e > Zaren- > Autor:
stitte name
Follett
Ab- griechi- v
fliissiges schnitt sche
Fett > O der > Sieges- > O
5 Woche gottin 10
seemén- Abgas- norweg.
nisch: reiniger > Polar-
Wind- /" (Kurz- forscher
seite wort) (Fridtjof)
sehr 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 [11 | Chemi- X
feucht Zeichen
fiir Neon
5 ZEITLOS 01.2025




3 g e
A

g

"

Gesund, lecker, ausgewo-
gen und ausreichend essen:
Das sollte die Regel sein, vor
allem jenseits der 50.

Foto: Jacob Lund/Shutterstock.com

ZEIT & GEIST

ALTERSGEMASS ESSEN

Wenn wir dlter werden, hat unser Kérper andere Bedurhnisse.

Erncihrung spielt eine wichtige Rolle dabei, wie gesund wir altern — vor allem,
wenn wir dabei noch abnehmen méchten.

Text: Jane Kéhler

ahrend des Alterungsprozesses verdndert
sich einiges im Korper: Der Stoffwechsel
wird langsamer, der Fettanteil im Korper
steigt, wihrend Wassergehalt und Mus-
kelmasse abnehmen. Auch das Immunsystem verliert an
Leistungsfahigkeit. ,Es geht darum, aufmerksam und be-
wusst zu essen und nur so viel, wie der Kérper braucht®,
sagt Prof. Dr. Kristina Norman vom Deutschen Institut
tiir Ernahrungsforschung. Viele dltere Menschen ernih-
ren sich im Alter eher einseitig und unausgewogen, neh-
men zu wenig Néahrstoffe und Fliissigkeit auf. Das Empfin-
den von Genuss, Hunger oder Durst kann sich verdndern
und manchmal nicht mehr richtig wahrgenommen wer-
den. Das alles ist kein Grund zur Verzweiflung, man sollte
aber seine Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten iiber-
denken, umstellen und - vor allem, wenn man abnehmen
mochte - altersgemifle Methoden anwenden. Dann steht
einem langen gesunden Leben nichts im Wege.
Der veranderte Stoffwechsel ist wesentlich fiir die Ernéh-
rung im Alter. Der Korper braucht im Schnitt weniger
Energie als zuvor, etwa 200 bis 300 Kalorien weniger pro
Tag. ,,In meiner Praxis hore ich oft von Patienten: Frii-
her habe ich nie zugenommen, jetzt esse ich weniger und
nehme trotzdem zu, sagt Erndhrungsspezialist Prof. Dr.
Andreas Michalsen vom Immanuel-Krankenhaus Berlin.
»Das hat einen einfachen Grund. Der Korper braucht we-
niger Energie. Wenn wir weiter so essen wie vorher, wer-
den wir iibergewichtig und die Wahrscheinlichkeit einer
Herzkreislauf- oder Zuckererkrankung steigt.“ Das meint
auch Prof. Dr. Kristina Norman und ergénzt ,,Gleichzeitig
bleibt der Bedarf an Néhrstoffen wie Proteinen, Vitami-
nen und Mineralstoffen unverindert oder wird sogar et-
was hoher.“ Das bedeutet, dass man mindestens genauso
viele Nihrstoffe, aber weniger Kalorien zu sich nehmen
sollte. Die kleinere Menge Nahrung, die dltere Menschen
brauchen, muss deshalb im Verhiltnis moglichst vitamin-
und mineralstoffreich sein. Dabei gilt es vor allem auf den
glykdmischen Index der Kohlenhydrate zu achten - d.h.
wie schnell diese den Blutzuckerspiegel ansteigen lassen.
Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte und stirkehaltiges Ge-
miise wie Stiffkartoffeln oder Kiirbis sind reich an Ballast-
stoffen und haben einen niedrigeren glykdmischen Index.

Wichtige Ndhrstoffe im Alter:

Proteine: Der altersbedingte Verlust von Muskelmasse
kann zu geringerer Kraft, Mobilitit und erhéhtem Sturz-
risiko fithren. Eine proteinreiche Erndhrung kann dem
entgegenwirken. Jedoch fordert zu viel tierisches Protein,
etwa aus Eiern, Fisch, Fleisch oder Milchprodukten, auch
die Gefdf3alterung. Es gilt also auf pflanzliches Protein zu
setzen, wie etwa aus Hiilsenfriichten.

Kalzium und Vitamin D: Beide Néhrstoffe sind wichtig
fir die Knochengesundheit. Vitamin D hilft dabei,
Kalzium aus der Nahrung aufzunehmen, was dabei hilft,
Osteoporose und Knochenbriichen vorzubeugen. Gute
Quellen sind fettreiche Fische (Lachs, Makrele), griines
Blattgemiise und Eier. Wer viel im Freien ist, kann eben-
falls mehr Vitamin D bilden.

Ballaststoffe: Die Verdauung kann im Alter langsamer
werden. Ballaststoffe aus Vollkornprodukten, Obst, Ge-
miise und Hiilsenfriichten unterstiitzen die Darmgesund-
heit. Auch eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr ist fiir die
Darmfunktion essentiell wichtig.

Vitamin B12: Mit zunehmendem Alter nimmt die Fahig-
keit des Korpers ab, Vitamin B12 aus der Nahrung aufzu-
nehmen. Ein Mangel kann zu Miidigkeit, Nervenschiden
und kognitiven Problemen fithren. Vitamin B12 ist vor
allem in tierischen Produkten wie Fleisch, Fisch, Eiern
und Milchprodukten zu finden.

Omega-3-Fettsduren: Die Fettsauren unterstiitzen die
Herzgesundheit und kénnen Entziindungen im Korper
verringern. Sie sind in fettreichen Fischen sowie in Lein-
samen und Walniissen enthalten. Auch ungesittigte Fette,
wie sie in Olivendl, Niissen, Samen und Avocados vor-
kommen, sollten oft auf dem Speiseplan stehen.
Antioxidantien: Altere Menschen biiflen die Fihigkeit
ein, selbst Antioxidantien zu bilden, die die Zellen vor frei-
en Radikalen schiitzen. Antioxidantien sind unter anderem
die Vitamine A, C und E, Mineralstoffe wie Selen und Zink
und zahlreiche pflanzliche Stoffe in Obst und Gemiise.

Generell gilt: Je pflanzlicher, naturbelasser und frischer,
desto besser. Halten Sie sich an das Prinzip: ,,Eat the Rain-
bow*: Je bunter es auf dem Teller aussieht, desto besser.
Wer nicht gern Rohkost oder frisches Obst isst, kann

ZEITLOS 01.2025




sich mit Siften oder Smoothies behelfen. Fiigen Sie Ih-
rem Smoothie oder Saft eine zusatzliche Fettquelle hinzu,
damit Thr Korper die fettloslichen Vitamine aufnehmen
kann. Dafiir eignet sich beispielsweise Leinél sehr gut. Be-
halten Sie Ihr Gewicht im Blick und achten Sie darauf, nur
so viel zu essen, wie Thr Kérper auch braucht. Und: Essen
Sie mit Genuss, Freude und Zeit, am Besten geht das in
Gesellschaft.

Neben den Nahrstoften gibt es auch generelle Ernahrungs-
Tipps, die vor allem fiir Senioren wichtig sind:

1. Haufige kleine Mahlzeiten

Oft nimmt der Appetit im Alter ab. Um die Nahrungs-
aufnahme zu optimieren, ohne den Verdauungstrakt zu
iiberlasten, sind kleinere, hdufigere Mahlzeiten gut. Dies
stellt sicher, dass der Korper iiber den Tag hinweg kon-
tinuierlich mit Néhrstoffen versorgt wird. Dazu eignen
sich beispielsweise Snacks wie Smoothies, Joghurt, Ge-
misesticks oder Vollkorncracker mit Kéise, Obst und
Niisse.

2. Flissigkeitszufuhr sicherstellen

Altere Menschen sind hiufig weniger durstig und nehmen
oft zu wenig Fliissigkeit zu sich. Doch eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr (mindestens 1,5 bis 2 Liter pro Tag) ist
entscheidend, um die Nierenfunktion zu unterstiitzen,
die Organe zu versorgen und die Verdauung zu fordern.
Nehmen Sie auch zuckerfreie Tees, Schorlen und Briihe
zu sich. Kaffee und Tee sollten nicht die Hauptquelle fiir
Fliissigkeit sein. Wer Schwierigkeiten hat, ausreichend
zu trinken, kann sich die Trinkmenge fiir den Tag schon
morgens bereitstellen oder das Handy so einrichten, dass
es stitndlich ans Trinken erinnert.

3. Vermeidung von stark verarbeiteten Le-
bensmitteln

Verarbeitetes und zuckerhaltiges Essen — wie Siif$igkeiten,
Fertiggerichte, Softdrinks und Fast Food - kann Entziin-
dungen im Korper fordern, die Blutfettwerte negativ be-
einflussen und das Risiko fiir chronische Krankheiten wie
Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhéhen. Die
Erndhrung sollte auf frischen, unverarbeiteten Lebens-
mitteln, allen voran Gemiise, basieren.

Gerade Seniorinnen und Senioren, die abnehmen méch-
ten, miissen sich noch einmal mehr auf die Bediirfnisse
des Korpers einstellen. Eine individuell abgestimmte,
sanfte Gewichtsabnahme férdert nicht nur die kérperliche
Gesundheit, sondern auch das allgemeine Wohlbefinden
und die Lebensqualitit. Wichtig dabei ist:

1. Langsame und nachhaltige
Gewichtsabnahme

Eine zu schnelle Gewichtsreduktion kann zu Muskelab-
bau fithren. Eine gesunde Gewichtsabnahme liegt bei etwa

0,5 bis 1 kg pro Woche, schiitzt die Muskulatur und den
Stoffwechsel und verringert das Risiko von gesundheitli-
chen Problemen wie Nahrstoffméngeln.

2. Erndhrungsumstellung statt Crash-Dicit
Crash-Didten konnen Mangelerndhrung verursachen und
den Stoffwechsel zusitzlich storen. Stattdessen sollten die
Erndhrungsgewohnheiten langfristig verbessert werden.
Die Ernahrung sollte auf nahrstoffreichen Lebensmitteln
basieren, die wenig Kalorien, aber viele Vitamine, Mine-
ralstoffe und Ballaststoffe bieten. Dazu gehoren Obst, Ge-
miise, Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, mageres Protein
und gesunde Fette.

3. RegelmdBige Bewegung

Ein ausgewogenes Fitnessprogramm, das Ausdauer,
Krafttraining und Flexibilitdt fordert, ist essentiell wich-
tig bei der Gewichtsabnahme. Regelmifliges Krafttrai-
ning (z.B. mit leichten Gewichten oder Widerstands-
biandern) hilft, den Muskelabbau zu stoppen und den
Stoffwechsel zu stabilisieren. Kardiovaskuldre Ubungen
wie Gehen, Radfahren, Schwimmen oder sanftes Jog-
gen konnen die Fettverbrennung anregen und die Herz-
gesundheit fordern. Versuchen Sie auf mindestens 150
Minuten moderate korperliche Aktivitdt pro Woche zu
kommen. Flexibilitat und Balance kann zusitzlich mit-
hilfe von Yoga, Tai Chi oder leichten Dehniibungen ge-
fordert werden.

4. Auf den Proteinbedarf achten

Die Zufuhr von hochwertigem Protein ist besonders
wichtig, um Muskelmasse zu erhalten oder aufzubauen.
Senioren sollten darauf achten, bei jeder Mahlzeit eine an-
gemessene Menge Protein zu konsumieren (etwa 20-30
Gramm pro Mahlzeit). Proteinreiche Lebensmittel wie
Hiilsenfriichte, Tofu, Niisse und in Maflen auch Milchpro-
dukte, Fisch und Fleisch sind gute Quellen.

5. Wasser trinken

Neben einer fiir den Stoffwechsel nétigen ausreichenden
Flissigkeitszufuhr hilft Wasser auch, das Hungergefiihl
zu kontrollieren. Das Trinken von einem Glas Wasser vor
den Mahlzeiten kann das Sattigungsgefiihl férdern und so
automatisch weniger zu essen.

6. Unterstitzung und Motivation suchen

Die Unterstiitzung von Familie, Freunden oder einem Er-
ndhrungsberater kann helfen, motiviert zu bleiben und
die richtigen Entscheidungen zu treffen. Gemeinsam zu
kochen und sportlich aktiv zu sein, kann das Durchhalten
und den Spaf$ an der Gewichtsabnahme erhchen.

7. RegelmaBige drztliche Kontrolle

Bevor mit einem Abnehmprogramm begonnen wird, soll-
te der Arzt konsultiert werden, insbesondere wenn Vorer-
krankungen vorliegen.

Foto: Privat

INTERVIEW

Eignen sich Digten fir Seniorinnen und Senioren?
Grundsétzlich sollte die Entscheidung fir oder gegen eine Ge-
wichtsreduktion bei dlteren Menschen immer individuell getrof-
fen und sorgféltig abgewogen werden.

Eine Gewichtsreduktion sollte bei Alteren nur bei Adipositas,
also bei einem Body Mass Index (BMI) = 30 kg/m? angestrebt
werden, wenn sich gleichzeitig Begleiterkrankungen verbessern
lassen. Denn im Alter geht ein Verlust an Kérpergewicht ver-
stéirkt zulasten der Muskelmasse und Knochendichte und kann
dadurch das Risiko fir Gebrechlichkeit (Frailty), Knochenbri-
che und eine Sarkopenie erhéhen. Bei einer Gewichtsreduktion
sollten erndhrungsbezogene Mafinahmen, wenn immer m&g-
lich, mit kérperlicher Aktivitét verbunden werden. Bewegung
steigert den Energieverbrauch und trégt zum Erhalt der Mus-
kelmasse bei. Dabei ist auf eine den Féhigkeiten des &lteren
Menschen angepasste, moderate Bewegung zu achten.

Wird eine Gewichtsreduktion angestrebt, sollte das tégliche
Energiedefizit maximal 500 kcal betragen und die Gesamt-
energiezufuhr pro Tag 1200 kcal nicht unterschreiten, da sonst
die Gefahr eines Mangels an Vitaminen und Mineralstoffen
besteht. Wichtig ist zudem, auf eine ausreichende Versorgung
mit Protein zu achten, um den Verlust an Muskelmasse zu mini-
mieren. Um einem Mikronghrstoffmangel vorzubeugen, ist die
Verwendung néhrstoffdichter Lebensmittel wie Obst, Gemise,
fettarme Milchprodukte und Vollkornprodukte zu empfehlen.
Da eine Gewichtsreduktion zu Lasten der Knochendichte ge-
hen kann, ist besonders auf eine Versorgung mit Calcium und
Vitamin D zu achten.

Wie wichtig sind Nahrungsergé@nzungsmittel?
Durch eine vielseitige und abwechslungsreiche Ernghrung nach
den lebensmittelbezogenen  DGE-Ernghrungsempfehlungen

,Gut essen und trinken” mit reichlich Gemiise inkl. Hilsenfriichten

Silke Restemeyer
ist Oekotrophologin
‘ bei der Deutschen
Gesellschaft fir
i Ernghrung.

und Obst, (Vollkorn-)Getreideprodukten, ergénzt durch kleine
Mengen an tierischen Lebensmitteln wie Milch und Milchproduk-
ten, Fisch, Eiern und wenig Fleisch sowie hochwertige pflanzliche
Fette, werden auch im Alter ausreichende Mengen aller Mikro-
néhrstoffe — mit Ausnahme von Vitamin D — zugefihrt.

Bei geringen Verzehrmengen und einer Energiezufuhr von we-
niger als 1500 kcal /Tag kann eine Nahrungsergénzung durch
ein Multinghrstoffpréparat sinnvoll sein. Eine Supplementation
- z. B. auch von Vitamin B12, Calcium und Eisen bei atrophi-
scher Gastritis — sollte immer nach é&rztlicher Ricksprache er-
folgen, auch aufgrund méglicher Wechselwirkungen mit einge-
nommenen Medikamenten.

Was leistet die DGE zu dem Thema?

Die Internetseite des DGE-Projekts , Fitim Alter — Gesund essen.
besser leben” informiert zum Thema Ernéhrung im Alter. Hier
bietet die Deutsche Gesellschaft fir Ernéhrung e. V. Senioren-
einrichtungen und Anbieter*innen von ,Essen auf Rédern” die
Méglichkeit, ihr Verpflegungsangebot auszeichnen zu lassen.
Die Basis fir diese Zertifizierung bildet der von der DGE her-
ausgegebene ,DGE-Qualitétsstandard fir die Verpflegung mit
,Essen auf Raddern” und in Senioreneinrichtungen. Er unterstitzt
Anbietende von ,Essen auf Réddern” und Senioreneinrichtun-
gen dabei, eine genussvolle, gesundheitsférdernde und nach-
haltigere Verpflegung zu gestalten. Ziel ist es, die Verpflegung
von dlteren Menschen zu verbessern und damit die Gesundheit
und Lebensqualitét zu erhalten sowie Mangelernéhrung vor-
zubeugen.

Zusétzlich bietet die Homepage unter anderem eine umfang-
reiche Rezeptdatenbank sowie Informationen zu Hygiene und

Schnittstellenmanagement.

www.dge.de
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TRAUERKULTUR

DER SARGMALER

Bunt und voller Leben sind die Urnen und Sarge, die Alfred Opiolka bemalt. Sie bieten
eine einmalige Form der Trauerarbeit, Trost fur Hinterbliebene und Sterbende.

Text: Jane Kihler

evor er Sirge und Urnen als ,,Leinwénde® entdeck-

te, bemalte Alfred Opiolka Fassaden, gestaltete

Schrift und Grafiken. Ein Job bei einem Bestatter,

dessen Innenrdume er ausgestaltete, brachte den
Kinstler den Themen Tod und Trauerarbeit naher. ,,Dieser
Auftrag hat mich maf3geblich verdndert. Es hat mich wahn-
sinnig beeindruckt, wie man dort mit den Verstorbenen
umging®, erzdhlt der Maler. Er begann seine kiinstlerische
Tatigkeit auf die Gestaltung des letzten ,,Mobelstiicks® eines
Menschen auszurichten. Damals, das war vor 20 Jahren,
stellte er seine bunt bemalten Sarge auf einer Ausstellung
aus. ,Das war ein grofier Knall, erinnert sich Opiolka, ,,ich
habe gemerkt, wie "gefdhrlich” das Thema ist.“ Die Gesell-
schaft war noch nicht so weit. Heute kann Alfred Opiolka
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von seiner Arbeit leben. ,,Ich bin froh, dass ich so lange mit
meiner Idee durchgehalten habe®, sagt er.

Opiolkas Werke sind Unikate. Aus rohen Sargmodellen
macht er ,,Schreine, also per Definition ,,Gefif3e fiir einen
wertvollen Inhalt. Die Sérge baut ein Tischler nach Opiol-
kas Maf3gaben: Sie sind eher grof3, haben keine Fiife, ,was
sie schweben ldsst und vor allem - das ist dem Maler sehr
wichtig — werden sie nicht zugeschraubt. Alfred Opiolkas
Schreine konnen Briefkasten fiir einen letzten Gruf$ haben,
vor allem aber sind ihre Oberfliachen voller Leben. Warum,
so dachte sich der Maler, muss der Tod immer triste Farben
haben, die Kleidung auf der Beerdigung schwarz sein, Ur-
nen grau und Sdrge braun? ,,Das Sterben ist doch eigentlich
unser Schulabschluss, meint Alfred Opiolka, ,,die Verstor-

Foto: www.bruno-maul.de (1), Privat

benen haben ihren Weg zuriickgelegt. Wir Hinterbliebenen
verlieren jemanden, das ist sehr traurig, aber im Mittel-
punkt sollten doch die Verstorbenen stehen. Sie sind nach-
hause gegangen. Machen wir ein Fest daraus!“ Und so sind
bunte, filigran gemalte Blumenwiesen das haufigste Motiv
auf Opiolkas besonderen Kunstwerken und der Schmetter-
ling ein sehr gern gesehener Begleiter. Und das nicht von
ungefihr: ,,Schmetterlinge nenne ich Freudlinge. Sie schaf-
fen wunderbare Bilder von Wandlung, Wechsel und Le-
bensstufen.“ Auch auf Alfred Opiolkas eigenem Schrein
tanzen bunte Schmetterlinge. Den hat er immer in seiner
Galerie stehen und malt ihn, sobald jemand ihn kauft, nach.
Auch die Blumenwiesen und alles andere, was Opiolka ver-
ewigt, sind weit mehr als Dekoration. ,,Die Blumen auf den
Wiesen reprisentieren unsere Gemeinschaft. Wird etwas
aus der Mitte gezogen, tut es den anhdngenden Pflanzen
und denen in der Néhe weh, aber die Natur wandelt sich
weiter.”

Opiolkas Heimat, der Bodensee, bietet ihm die beste Inspi-
ration. Oft bringt der Kiinstler Blumen und Blitter von sei-
nen Spaziergingen mit, die ihm als Vorbilder dienen. Die
Halfte seiner Kunden sind sterbende Menschen, aber auch
Menschen, die mitten im Leben stehen. Die andere Hilfte
sind Hinterbliebene. Dementsprechend nehmen Gespra-
che einen sehr groflen Teil der Arbeit Alfred Opiolkas ein:
,»1ch bin Pfarrer, Psychologe, Barkeeper - ein Mensch, dem
man alles erzihlt. Ich weif$ oftmals mehr als der Ehemann,
die Ehefrau oder die eigenen Kinder iiber die Verstorbenen.
Zeit spielt bei meiner Arbeit keine Rolle.“ So fahrt Opiolka
auch mal mehrere hundert Kilometer, um mit Sterbenden
oder Hinterbliebenen zu sprechen, um einen ganz indivi-
duellen Schrein anfertigen zu konnen. Viele enge Freund-
schaften sind so schon zwischen dem Maler und einigen
ehemaligen Kunden entstanden. ,,Besonders stolz bin ich
auf meine enge Freundschaft mit einer Dame aus Nord-
deutschland. Sie hat zehn Jahre vor ihrem Tod einen mit
Rosen bemalten Schrein bei mir bestellt, um ihn bei sich im
Wohnzimmer aufzustellen. Thre sieben Kinder haben dem
vehement widersprochen, aber sie hat sich durchgesetzt®,

erzahlt Alfred Opiolka. ,Nachdem wir stundenlang sehr
tiefgriindige Telefongespriche gefithrt haben, habe ich
mich ins Auto gesetzt, um sie personlich zu sehen. Daraus
ist eine tiefe Freundschaft entstanden. Die Bestattung mei-
ner Freundin war dann wunderschon, sicher auch, weil sie
ihre Kinder und Enkelkinder in den letzten Jahren bereits
auf das Thema vorbereitet hatte.”

Beim Malen hort Alfred Opiolka klassische Musik und ist
sich sicher, dass die Verstorbenen das wahrnehmen kon-
nen. ,Frither dachte ich, dass ich vor allem fiir die Ver-
storbenen arbeite®, sagt der Kunstler, , mittlerweile weif$
ich aber, dass es vornehmlich die Hinterbliebenen sind.
Wenn ich es schaffe, ihnen mit meiner Arbeit ein Licheln
ins Gesicht zu zaubern, habe ich alles richtig gemacht.“
2014 erschien Alfred Opiolkas Buch ,,Der Tod ist griin“ {iber
seine Erfahrungen und Begegnungen. ,Mit ,griin’ ist weniger
die Farbe der Natur gemeint, als die des Neubeginns. Ich be-
trachte den Tod aus der Sicht des Verstorbenen und fiir diese
ist es ein Neuanfang", sagt der Maler. Das Buch hatte Alfred
Opiolka bereits sechs Jahre zuvor geschrieben. ,,Doch die
Verlage haben das Thema damals noch weit von sich gewie-
sen’, erzahlt er, ,,ich habe es dann auf eigene Kosten drucken
lassen und dann kam nach Jahren ein Verlag auf mich zu. Die
Gesellschaft ist offenbar jetzt erst bereit dafiir.“ Doch immer
noch, so berichtet der Maler, schrecken Menschen, die sich
fiir seine Gemalde interessieren, manchmal zuriick, wenn sie
erfahren, was er noch so mache. Daher gibt es nun die ,,All-
gauer Art Galerie“ sowie die ,Galerie Sargladen” in Lindau
am Bodensee - mit lebensbejahender Kunst mal auf Lein-
wanden und mal als ,Mittel zum
Schrein®

Alired Oplotka

DER

www.sargladen.com
www.allgaeuer-art-galerie.de

In Kooperation mit dem Gu-
tersloher Verlagshaus verlosen
wir dreimal das Buch , Der Tod
ist griin”. Ndheres auf Seite 5.
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Tough und talentiert:
Drew Barrymores
Geschichte hat sie
stark gemacht.

chon mit ihrer Geburt scheint der Weg Drew Bar-

rymores vorbestimmt zu sein: 1975 wird sie in der

Nihe von Hollywood in eine der berithmtesten

Schauspieler-Dynastien hineingeboren. Die Fa-
milie Barrymore hat bereits so einige berithmte Film- und
Bithnenschauspieler hervorgebracht, allen voran Drews
Grof3eltern John Barrymore und Dolores Costello. Thr
Groflonkel und ihre Grof3tante sind Oscarpreistrager und
auch Drews Eltern Jaid und John sind Schauspieler. Tauf-
paten des Kindes werden Sophia Loren und der Filmregis-
seur Steven Spielberg. Den Weg ins Filmbusiness will vor
allem Mutter Jaid fiir ihre Tochter Drew ebnen. Schon als
Baby ist diese in einem Werbespot zu sehen, aber ihre Pa-
rade-Rolle als Gertie im Steven-Spielberg-Hit E.T. macht
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GESICHTER & GESCHICHTEN

HOHEN UND TIEFEN

lhr Stern prangt auf dem Walk of Fame, sie hat unzahlige Filme gedreht und ist heute
Gastgeberin einer beliebten Talkshow. 2025 wird Drew Barrymore 50 Jahre alt.

Text: Jane Kihler

sie mit erst sieben Jahren zum Weltstar. ,,Ich hatte die
schragste Kindheit iiberhaupt®, sagt Drew Barrymore spa-
ter. Kindgerecht ist sie nicht: ,Mein Vater war durchge-
knallt und hat uns im Stich gelassen. Meine Mutter behan-
delte mich wie eine Freundin und zog mit mir ndchtelang
um die Hauser. Da war niemand, der mir Grenzen oder
Wege aufzeigen konnte®, erzéhlt Drew Barrymore. ,Nach
dem grofien Erfolg von ,,E. T.“ habe ich schon als Achtjéh-
rige praktisch das Leben einer Erwachsenen gefiihrt. Ich
hing ndchtelang in Clubs ab, rauchte, experimentierte mit
Drogen - das war alles nicht normal. Ich bin wirklich sehr
froh, dass ich rechtzeitig die Kurve bekommen habe.“ Es
folgt ein Absturz nach dem nichsten, ein Aufenthalt in
der Psychatrie und mit 15 Jahren der erste Entzug. Schon

Foto: picture alliance/Drew Gurian/Invision/AP

als Teenager erzahlt Drew im Buch ,,Little Girl Lost® ihre
Lebensgeschichte. Doch trotz ihrer Probleme ist Drew
Barrymore immer hochproduktiv. So gut wie jedes Jahr
erscheinen ein oder zwei Filme, 1992 werden sogar fiinf
Filme mit ihr produziert. In den néchsten Jahren entdeckt
Drew Barrymore immer wieder neue Rollen und Genres
fiir sich, ihre Vielseitigkeit ist beeindruckend - ob 1994 im
Western ,,Bad Girls®, 1996 im Horror-Streifen ,,Scream®,
1998 als Cinderella im Mirchenfilm ,, Auf immer und
ewig® oder 1996 im Woody-Allen-Film ,, Alle sagen I love
you‘. Romantische Komddien haben es der Schauspielerin
in den spaten 1990er/2000er Jahren angetan, wie 1997 in
»Eine Hochzeit zum Verlieben®, 2004 in ,,50 erste Dates®
oder 2007 in ,Mitten ins Herz“ oder 2009 ,,Er steht ein-
fach nicht auf dich® Oft spielt Drew Barrymore an der Sei-
te von Adam Sandler. Die Schauspielerin ist nun ganz im
Filmbusiness angekommen. ,Wenn man sich selbst treu
bleibt, kann einem Hollywood nichts anhaben®, sagt Drew
Barrymore, ,,gefihrlich wird es nur, wenn man die eige-
nen Grenzen aus den Augen verliert. Hatte ich das frither
begriffen, wére mir viel erspart geblieben.”

Drew Barrymore wirkt nun auch oft im Hintergrund mit,
bereits seit 1995 hat sie ihre eigene Produktionsfirma
»Flower Films®, mit der sie etwa 1999 ,Ungekiisst“ oder
2000 ,,3 Engel fiir Charlie” produziert.

Auch mit ihrem Privatleben sorgt Drew Barrymore immer
wieder fiir Schlagzeilen. Dreimal ist die Schauspielerin
verheiratet, 1994 fiir nur zwei Monate mit einem Barbe-
sitzer, 2001 bis 2002 mit dem Comedian Tom Green. Die
Ehe mit dem Kunsthdndler Will Kopelman halt von 2012
bis 2016 und bringt zwei Tochter hervor, die Drew Barry-
more aus dem Rampenlicht heraushilt. ,,Meine Jugend
fand im Blitzlichtgewitter von Kameras statt. Das will ich
meinen Kindern ersparen’, sagt die Schauspielerin.

Heute ist Drew Barrymore vor allem im US-Fernsehen
prasent: Seit 2020 ist sie Gastgeberin der ,The Drew
Barrymore Show®. Hollywood-Gréflen wie Cameron
Diaz, Demi Moore, Gwyneth Paltrow oder Charlize The-
ron gehen hier ein und aus, wie auch Stars aus anderen
»Branchen’, etwa Paris Hilton, Oprah Winfrey, Kamala
Harris oder Gwen Stefani. Die Show ist eine Mischung
aus klassischem Talkshow-Format und einem emotiona-
len familidrem Raum, in dem Drew Barrymore mit ihren
Gésten - die meist auch ihre Freunde sind - offen und
humorvoll iiber ihre Lebensgeschichten spricht. Steven
Spielberg erinnert sich bei seinem Besuch an das Casting
zu ,E.T.“ an den ,,kleinen, blonden Hurrikan, der uns im
Sturm eroberte und dann bald die ganze Welt®.
Inzwischen kann Drew Barrymore nicht nur eine beein-
druckende Filmkarriere mit weit iiber 50 Filmen vorwei-
sen, sie hat auch eine Beautylinie und ein Weinlabel ge-
griindet. 2015 erschien ihre Autobiografie ,Wildflower*
Am 22. Februar wurde Drew Barrymore 50 Jahre alt. ,,Ich
wiirde all das, was ich jetzt weif3, all die Gelassenheit und
Erkenntnisse, die ich mir hart erarbeitet habe, nie wieder
hergeben®, sagt die Schauspielerin.
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GUTE UNTERHALTUNG

ARMAATE BEIBIIEH

Andrea Weidlich: Ich denke, also bin
= ich... mir im Weg. mvg Verlag 2023,
344 Seiten, 17 Euro.

Die Wienerin Andrea Weidlich studierte
Wirtschaft, arbeitete im Management
bekannter Konzerne und als selbststén-
dige Unternehmensberaterin. Seit eini-
gen Jahren ist sie aber vor allem Autorin
von Ratgebern besonderer Art, von denen einige zu SPIEGEL-
Beststellern wurden. Andrea Weidlich beschaftigt sich in ihren
Bichern mit den grof3en Fragen. Wie werden wir gliicklich?
Was will ich wirklich vom Leben2 Mit Themen wie Selbstver-
wirklichung, Selbstliebe, Loslassen und dem Suchen und Finden
der Liebe. Durch romanhafte Geschichten handelnder Perso-
nen erdffnen die Biicher den Lesenden neue Gedanken und
Wege. In ,Ich denke, also bin ich... mirim Weg” geht es um die
Macht unserer Gedanken. Mithilfe einer Geschichte von neun
Menschen, die Weidlich-Fans schon aus ihren anderen Bi-
chern kennen, geht es um das Grijbeln - die innere kritische
Stimme, die uns oftmals mehr kaputt macht als hilft.

DAS AETERNITAS-URTEIL:

Cora Weller, 49 Jahre aus Papenburg:
Da ich eine echte Griiblerin bin, hat mich

der Titel des Buches direkt angespro-
chen. Das Buch ist nicht wie ein
,normaler” Ratgeber aufgebaut,
sondern wie ein Roman. Neun
Menschen verbringen gemeinsam
ein Wochenende in einer Berghijtte.
Alle bringen ihre persénlichen Ge-
schichten, Gefihle und vor allem Ge-
danken mit. Nach und nach erfahren wir mehr und mehr zu den
einzelnen Personen, iber ihre Vergangenheit und Erfahrungen
und was sie dariber denken. Paul, ein mitgereister Psychothera-
peut, moderiert die Gespréiche zwischen den Freunden. Er &ffnet
allen die Augen, indem er jede und jeden mit Ubungen und Fra-
gen herausfordert. Dabei stellt er alte Denkmuster, Bewertungen
und Glaubenssétze infrage und fragt: Ist die Stimme in unserem
Kopf wirklich die Realitét2 Dadurch, dass das Buch wie eine Ge-
schichte aufgebaut ist, sind die Erkenntnisse, die man gewinnt,
leichter, nachhaltiger und menschlicher als etwa aus einem Rat-
geber. Ich habe mich in vielen Denkweisen und Gefihlen der
Protagonisten wiedergefunden. Das Buch ist nichts zum Einschla-
fen, es erfordert etwas Konzentration und Muf3e, sich einzufih-
len. Quintessenz ist, dass wir es in der Hand haben, uns eine
Wahrheit zu erzéhlen, die uns gut tut - und, dass wir mehr als
unsere Gedanken sind und sie konstruktiv nutzen kénnen.

In Zusammenarbeit mit dem mvg Verlag verlosen

wir zwei Exemplare des Buches. Néheres dazu fin-
den Sie auf Seite 5.
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GESUNDHEIT & FITNESS

VERGISS MEIN NICHT!

Unser Gedachnis altert und wird schwdécher. Aber die gute Nachricht ist:
Man kann es frainieren.

Text: Marie Meier

ie hief denn noch mal der Nachbar unten
rechts? Wo habe ich meine Schliissel abge-
legt? Dass das Gedéchtnis mit zunehmen-
dem Alter nachlésst, ist ein ganz normaler
Prozess, der etwa ab Ende 40 beginnt. Das Gehirn nimmt
an Masse ab, die Verbindungen zwischen den Nervenzel-
len (Synapsen) verdndern sich und die Nervenzellen im
Gehirn werden weniger. Zuerst schwichelt das Arbeitsge-
déchtnis, bekannt als Kurzzeitgeddchtnis. Die Erlebnisse
und Situationen des Alltags konnen mit zunehmendem
Alter nicht mehr so schnell im Gehirn verarbeitet werden,
Konzentrations- und Erinnerungsvermdgen lassen nach.
Doch: Alte Gehirne sind nicht schlechter als junge, sie
funktionieren nur anders. Wahrend wir in jungen Jahren
besonders gut darin sind, Neues zu lernen und Dinge zu
verarbeiten, bleiben Sprachfihigkeit und Allgemeinwis-
sen bis ins hohe Alter sehr stabil.
Wie sehr das Gedichtnis nachlasst, ist individuell sehr
unterschiedlich und héngt stark vom physischen und psy-
chischen Zustand jedes Einzelnen ab. Das heifSt auch, dass
man positiven Einfluss darauf nehmen kann. Neben der
Stabilisierung von Gesundheit und Psyche kann man das
Gehirn wie einen Muskel trainieren.
Kognitive Ubungen zielen darauf ab, das Arbeitsgedicht-
nis und die kognitive Flexibilitit zu trainieren. Hierzu ge-
horen etwa Gedichtnisspiele wie Memory, Sudoku,
Schach, Kreuzwortratsel oder Puzzles, die das visuelle Ge-
déachtnis und die Problemlosungsfihigkeiten fordern.
Wortspiele und Sprachitbungen verbessern das Sprachge-
dichtnis und das Abrufen des Wortschatzes. Ubungen
mit Zahlen oder Buchstaben-Kombinationen férdern das
Kurzzeitgeddchtnis und die Konzentration. Auch
die Visualisierung ist eine sehr wirksame 9
Technik, um Informationen zu behalten. Stu-
dien zeigen, dass Musik, Rhythmen und Rei-
me besonders das Langzeitgeddchtnis positiv
beeinflussen kénnen. Mit ihrer Hilfe
kann man sich Informationen leichter
merken. Besonders hilfreich ist die Me-
thode bei Menschen mit Alzheimer, da NS
Musik oft stark mit Erinnerungen verkniipft ist. N
Regelmifliges Gedachtnistraining kann die kogni-
tiven Funktionen nicht nur kurzfristig, sondern auch
langfristig verbessern. Insbesondere Ubungen, die sowohl
das Arbeitsgeddchtnis als auch das Langzeitgeddchtnis
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ansprechen, fordern die Neuroplastizitit des Gehirns und
konnen das Risiko fiir Altersdemenz und andere kognitive
Storungen verringern. Wichtig ist es, das Gedéchtnistrai-
ning mit anderen gesundheitsfordernden Mafinahmen zu
kombinieren. Von besonderer Bedeutung sind die korper-
liche Aktivitat und die soziale Interaktion. Regelmaf3ige
korperliche Aktivitat fordert die kognitive Leistungsfihig-
keit. Besonders Bewegung, die Koordination und Balance
erfordert, ist hilfreich — wie etwa bei Yoga oder Tanz.
Genauso wichtig ist soziale Aktivitdt, also ein reger Kon-
takt zu Familie und Freunden mit geistigem Austausch
und dem Gefiihl gebraucht zu werden. Auch Hobbys und/
oder die Motivation Neues zu lernen, halten das Gehirn
aktiv und jung. So stellt man das Gehirn vor neue Heraus-
forderungen, wodurch neue Nervenzellen und Synapsen
gebildet werden.

Erginzend sorgen gesundheitliche Mafinahmen, die gene-
rell fiir ein gesundes Leben wich-
tig sind, auch fiir eine Stirkung
der Gedéachtnisleistung: Eine aus-
gewogene Erndhrung, ausrei-
chendes Trinken, Verzicht auf Al-
kohol und Nikotin sowie
ausreichend Schlaf.

: & BEHI i
y J%ESHGI FHNG Yy In Kooperation mit. dem Topp
Verlag verlosen wir zweimal

den Titel , Gehirnjogging”.

183 Steatepen, Biten’ wmd Hrumpin
i gmrn prhasfin Verrfoma

Fotos: ahmetmapush/Shutterstock.com, Umomos/Shutterstock.com
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FREIZEIT & REISEN

WILDROMANTISCHE AUSZEIT

Nicht von ungeféhr z&hlt die Bretagne zu den beliebtesten Reiseregionen Frankreichs
mit einer abwechslungsreichen Mischung aus Natur und Kultur.

Text: Jane Kahler

ine atemberaubende Kiistenlandschaft, Inselwelten
und mittelalterliche Stddtchen erwarten die Giste
im duflersten Nordwesten Frankreichs. Doch die
Bretagne hat auch ein reiches kulturelles Erbe und
eine kostliche Kiiche zu bieten. Ihre Fliche von etwa
27.000 Quadratkilometern teilt sich in vier Regionen.
Im Norden liegt ,,Cotes-dArmor®, berithmt fiir ihre zer-
kliiftete Kiiste, mittelalterlichen Stidte und vielen Kunst-
galerien. An der Kiiste zwischen Paimpol und Trébeurden
liegt die rosa Granitkiiste, eine von Wind und Wasser bi-
zarr geformte Felsenlandschaft aus rosa schimmerndem
Granit. Die tiber 300 Millionen Jahre alten Felsen erstre-
cken sich tiber 25 Hektar und sind teilweise iiber 20 Meter
hoch. Zusammen mit den unzédhligen vorgelagerten In-
seln findet man hier eine traumhaft schéne Kiistenland-
schaft. Nordlich von Paimpol ladt die autofreie Insel Bré-
hat mit tippiger Vegetation und idyllischen Buchten zu
einem Ausflug ein. Wichtigste Stadt der Region ist Saint-
Brieuc: Eine lebendige Stadt mit einer wunderschénen
Kathedrale und einem bezaubernden Hafenviertel.
Die Region ,Ille-et-Vilaine“ liegt im Osten der Bretagne
und umfasst sowohl die Hauptstadt der Bretagne, das se-
henswert-lebendige Rennes, als auch eine wunderschone
Kiiste. Auf dem Weg zum Meer lohnt ein Besuch des
Stadtchens Dinan mit seiner mittelalterlichen Altstadt.
Die uralte Hafenstadt St. Malo lockt mit einem Sandstrand
und ihrer weltberiihmten Festung, Kathedrale und Stadt-
mauer. Direkt gegeniiber liegt die Kiistenstadt Dinard mit
ihren eleganten Villen und schonen Strdnden. Der Fische-
reihafen Cancale ist berithmt fiir seine Austern.
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»Morbihan“ ist das siidliche Département der Bretagne
und bekannt fiir seine Buchten und zahlreichen Inseln im
Golf von Morbihan. Dieser erstreckt sich iiber 40 km?*
zwischen Vannes und Auray im Norden sowie Arzon und
Sarzeau im Stden. Es ist ein Naturparadies mit tiber 40
Inseln, die mit dem Boot erkundet werden konnen. Das
mittelalterliche Stddtchen Vannes gilt mit seiner gut erhal-
tenen Stadtmauer, Fachwerkhiusern und einem lebendi-
gen Hafen als Hauptstadt dieser Region. Westlich von
Vannes finden sich in Carnac préhistorische Steinreihen
mit den bekanntesten und grofiten Megalithen.

Die westlichste Region der Bretagne ist ,,Finistére“ mit
ihrer langen Kiistenlinie. Hier finden sich dramatische
Klippen, malerische Dérfer und auch der ,,Phare de ITle
Vierge®, der hochste Leuchtturm Europas. Zu den High-
lights zahlt auch der ,,Pointe du Raz*“: Eine Klippe, die aus
72 Metern einen grandiosen Blick auf den Atlantik bietet.
Ostlich davon liegt Quimper, eine der sieben Bischofs-
stddte mit einer beeindruckenden Kathedrale und char-
manten Fachwerkhdusern. Wasser-
sportler lieben die ,Iles de Glenan,
ein 20 Kilometer von Concarneau
entferntes Archipel, bekannt fiir
kristallklare Gewésser und paradie-
sische Strande.

1 MARCOE POLO

In Kooperation mit MAIRDU-
MONT verlosen wir dreimal den
»Marco Polo Reisefihrer Bre-
tagne”. Mehr dazu auf Seite 5.
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NACH DEM TOD
MOCHTE ICH NIEMANDEM

Das Rasengrab kostet bei der
Deutschen Friedhofsgesellschaft

e Grabpflege inklusive
e Keine versteckten Kosten

e Uber 10 Mal in Deutschland

Jetzt ‘
informieren:

\Qa D_eutsche deutsche-friedhofsgesellschaft.de
NZ= Friedhofsgesellschaft Telefon: 06776 958640





