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Psychologie: Ich kann nicht mal zehn
Minuten ein Buch in die Hand nehmen.

@ Wie lerne ich, besser abzuschalten?
Inge M., per E-Mail

Wichtig ist vor allem, die Stresshormone abzubauen, die
den Kérper nicht zur Ruhe kommen lassen. Schnell und
effektiv: ab in die Sportklamotten und mindestens 30 Mi-
nuten Rad fahren, walken oder schwimmen. Am besten
taglich, denn so kénnen Sie die innere Unruhe auf Dauer
senken. Ergdnzen Sie Ihr Training ab und zu noch durch
Saunagiénge oder ein Entspannungsprogramm, dann
funktioniert das Abschalten ganz von selbst,

Fitness: Nordic Walking fordert mich nicht
mehr. Soll ich auf Nordic Jogging umsteigen?

®  Amika s., per E-Mail

Nordic Jogging ist eine Variante des Laufens — nur eben
mit Stocken. Das erfordert erheblich mehr Koordina-
tionsvermdgen als ohne Stécke und ist nicht die logische
Folge des Nordic Walkings. Wenn sich jemand vom
schnellen Marschieren des Nordic Walkings nicht mehr
herausgefordert fiihlt, wire der nichste Schritt fraglos,
auf das iibliche Joggen tberzugehen. Dabei regulieren
sich Anstrengungsgrad und Energieverbrauch iiber das
Lauftempo bzw. das Geldndeprofil,

. Erndhrung Gesundheit/Psychologie
Karin Riemann-Lorenz, Dr. Waltraud Pfarrer,
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Erndhrung:

Ich liebe griinen Tee, bekomme
nach dem Trinken aber Magen-
schmerzen. Woran liegt das?

Barbara T., per E-Mail

Griintee enthilt wie Schwarztee das anregende Koffein.
Daneben finden sich Bitterstoffe, die zur Stoffgruppe
der Catechine gehéren und die gesundheitsférdernden
Effekte bewirken. In griinem Tee stecken auferdem
mehr Gerbstoffe (Tannine) als in schwarzem. Uber Koffein
und Gerbstoffe weif man, dass sie in groferer Menge
Magenbeschwerden auslosen kénnen. Das vertragliche
Maf scheint sich aber individuell stark zu unterscheiden.
Méglicherweise fiihrt bei Thnen schon der regelméfige
Genuss von zwei bis drei Tassen pro Tag zu Magen-
schmerzen. Sicherheitshalber wiirde ich Ihnen empfehlen,
Ihr Problem mit Threm Arzt zu besprechen und gege-
benenfalls eine Untersuchung der Magenschleimhaut
vornehmen zu lassen.

Gesundheit: Kann man durch die Hypoxi-
Methode dauerhaft an Gewicht verlieren?

®  Alexandra E, per E-Mail

Die Methode basiert auf einer Erndhrungsumstellung,
verbunden mit einem Bewegungstraining in einem
Hypoxi-Studio an Geriten, die mit Unter- und Uber-
druck arbeiten. Die verénderte Ermahrung und mehr Be-
wegung fiihren sicher zu einer Gewichtsabnahme — dau-
erhaft aber nur, wenn Sie beides auch beibehalten.
Menschen mit Gesundheitsproblemen wie Krampfadern
oder HerzKreislauf-Beschwerden sollten gezielt ihren
Arzt fragen, ob sich die Hypoxi-Methode fiir sie eignet.

Umwelt: Meine Tochter hat ein
Kinderpuzzle geschenkt bekommen, das

@ nach Vanille duftet. Ist das schidlich?
Frederike K., per E-Mail

Der Duft verfithrt Kinder, die Spielsachen zu Jprobieren”,
also in den Mund zu stecken. Dabei besteht zum einen die
Gefahr, dass sie kleine Teile verschlucken. Zum anderen
kénnen die Substanzen Allergien auslosen. Der Zusatz von
Duftstoffen zu Spielzeug ist zwar iiber die europdische
Spielzeugrichtlinie gesetzlich geregelt, aber die Vorschrif-
ten sind unzureichend. Besser wiire es, keine duftenden
Kinderspielsachen zu benutzen.

Umwelt

Dr. Marigret D'Haese,
48 Biologin und Expertin
' fir Umweltfragen,
Dusseldorf

Fitness

Prof. Dr. Thomas
Wessinghage, Ortho-
péde, Sportmediziner,
Bad Wiessee

VITAL 3/2011

127




