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MeinMed: Gesundes
Essen ist eine Typfrage

In einem Online-Vortrag, den
MeinMed mit der Osterreichi-
schen Gesundheitskasse ver-
anstaltete, informierte Helga
Kuefs, Ernahrungstrainerin
und Kinesiologin in Klagen-
furt Uber typgerechte Ernih-
rung. Laut Weltgesundheitsor-
ganisation ist eine ungesunde
Erndhrung ein ebenso hoher
Faktor, Krankheiten zu entwi-
ckeln, wie das Rauchen.

Gleich zu Beginn ihres Vor-
trags stellte die Referentin
klar: ,DIE richtige Ernahrung
gibt es nicht" Jeder Mensch hat
seinen individuellen Bedarf
an Néahrstoffen oder verstoff-
wechselt die Nahrung unter-
schiedlich und benétigt somit
eine angepasste Ernahrungs-
form, um gesund und vital zu
sein. Viele weitere Faktoren,
wie Alter, Lebensbedingun-
gen spielen ebenso eine Rolle.
Grob lassen sich Menschen
allerdings — je nach Anteil an
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Jeder Mensch hat individuelle Er-
nﬁhrungsbedﬁrfnisse. Foto: Unsplash
bendtigten  Kohlenhydraten,
Eiweif3 und Fetten — in drei
Erndhrungstypen  einteilen.
Demnach gibt es Eiweif3-, Koh-
lenhydrate- und Mischtypen.
Ersterer sollte beispielsweise
darauf achten, seine Kost aus
40 Prozent Eiweif3 und je 30
Prozent Kohlenhydraten und
Fetten = zusammenzusetzen.
Doch dient auch diese Eintei-
lung nur als ungefidhrer Fahr-
plan. (mak)

Die zarte Haut am Naseneingang reagiert auf hiaufiges Naseputzen oft

sehr gereizt und will verwdhnt werden.
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Die richtige Pflege fiir
schnupfengeplagte Nasen

In der Erkaltungszeit haben Na-
sen oft nichts zu lachen. Haufi-
ges Schneuzen bei Schnupfen
kann die empfindliche Haut
am Naseneingang reizen. Das
ist unangenehm und sollte
nicht unterschatzt werden. Ist
die Hautbarriere wund, haben
Krankheitserreger ein leich-
tes Spiel, in den Korper einzu-
dringen und eine Infektion zu
verursachen. Deshalb wollen
Schnupfennasen gut gepflegt

werden. Wichtig ist es, darauf
zu achten, dass die Raumluft
nicht zu trocken ist. Nasendu-
schen helfen dabei, die Nase
frei zu bekommen und spen-
den der Haut zudem Feuchtig-
keit. Das Inhalieren mit Koch-
salzlésung —etwa neun Gramm
Kochsalz auf einen Liter Wasser
— hat einen dhnlichen Effekt.
Zusitzlich freut sich die Nase
uber spezielle Salben oder
Sprays. (mak)
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Neues Jahr, neue Chancen.
Wihrend wir tiber unsere Vor-
satze nachdenken, fragen wir
oft: Was will ich dndern? Aber
was, wenn wir fragen: Wem
kann ich helfen? Ihre Plas-
maspende konnte der Beginn
eines Jahres sein, das Leben
rettet — Thres und das Ihrer
Liebsten. Fiir Menschen mit
lebensbedrohlichen  Krank-
heiten, vielleicht sogar in Ih-
rem eigenen Umfeld, ist Thre
Spende mehr als ein Tropfen
Hoffnung. Sie schenkt Le-
benszeit, Lebensfreude und

Plasma spenden -
fur dich und deine Liebsten

Lebensqualitat. Ein Neujahrs-
vorsatz, der nicht auf der Liste
bleibt, sondern in die Tat um-
gesetzt wird.
Plasmaspenden sind nicht
nur fur die Empfanger wert-
voll —auch fiir Spender. Regel-
maflige Gesundheitschecks,
ein Moment der Ruhe und
die Gewissheit, etwas Grofes
bewirkt zu haben. Machen Sie
2025 zum Jahr des Handelns.
Weil morgen alles anders sein
kann. Weitere Infos unter
www.plasmazentrum.at
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Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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Bei wunder Nase oder oberflachlichen
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