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m Gesundheit // Erndhrung

Modeerscheinungen, die suchtahnliche Ausmasse an-
nehmen kénnen und dusserst schadlich fir den Orga-
nismus sind (SUVI.MAX study 2004).

Rot steht Ihnen gut

Unter den Friichten und beim Gemiise, wahren «Anti-
oxidantienbomben», macht besonders die Tomate von
sich reden. Und zwar enthalt sie Lykopin, ein rotes Pig-
ment aus der Familie der Karotenoide, das sich als ei-
ne besonders wirksame Substanz entpuppt. Aufgrund
mehrerer epidemiologischer Beobachtungen stellte
man fest, dass Personen mit einem hohen Lykopinwert
im Blutplasma selteneran Prostata-, Brust- oder Uterus-
krebs erkranken (Sengupta 1999; Agarwal & Rao 2000).
Auch Herz-Kreislauf-Krankheiten (Kohlmeier 1997) sind
weniger betroffen. Die Fahigkeit, freie Radikale zu neu-
tralisieren, scheint bei Lykopin héher zu sein als bei an-
deren Karotenoiden wie Betakaroten, das beispielswei-
sein Karotten enthalten ist.

Uberdies spielen auch weitere Mechanismen eine
Rolle. Forschungsarbeiten (Levy, Bosin, Feldman et coll.
1995) konnten aufzeigen, dass das Vorhandensein von
Lykopin im Gewebe die Kommunikation zwischen den
Zellen verbessert; ein Phanomen, das «Gap Junction»
genannt wird und die Vermehrung von Tumorzellen zu
bremsen vermag. Also noch ein Pluspunkt zugunsten
dieses Nahrungsmittels,das in Europa noch im 19.Jahr-
hundertals giftigbetrachtet wurde! Die Lykopinaufnah-
me ist besser, wenn die Tomate richtig reif und —wenn
moglich mit der Schale —gekocht ist. Kein Wunder, dass
die Ketchup-Hersteller die Gelegenheit beim Schopf
packten, um sich mit den therapeutischen (!) Eigen-
schaften ihres Produkts zu briisten. Leider «vergassen»
sie, den hohen Zuckergehalt und die vielen Hilfsstoffe
zu erwahnen, die der allseits beliebte Saft auch noch
enthalt. Auch die Pizza kam, aufgrund der Tomatensau-
ce auf dem Teig, zu neuen und gesunden Ehren. Doch
auchhier:Dievielen gesattigten Fette,dieauch zur Pizza
gehoren, werden verschwiegen.

Allerdings erhéhen einige, Uber den Teller verteilte
Tropfen Ol die Bioverfiigbarkeit des Lykopins. Teigwaren
mit Tomatensauce und ein wenig «Olio piccante» durf-
tenalso noch lange nicht aus der Mode kommen. //
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Training // Kraftigung

Ricken und
Schwangerschaft

Beschwerden // Schwangere Frauen konnen
durch gezieltes Training Riickenproblemen
vorbeugen. Beispielsweise mit einer Swissball-
Ubungsreihe, die von Vera Banchini—einer
Studentin der EHSM —entwickelt wurde.

Lorenza Leonardi Sacino

Wie? Aufrecht auf dem Swissball
sitzen; Beine im offenen Winkel auf
denBodenstellen.Beckennachvorn
und nach hinten kippen, dann nach
links und rechts und schliesslich das
Becken kreisen. Die Schultern sind
gerade undder Kopfistaufrecht mit
Blick nach vorn.

Wie lange? Wahrend zwei bis vier
Minuten das Becken nach vorn und
nach hinten, nach rechts und nach
links kippen und kreisen.

Wie? Auf dem Swissball sitzen und
das Gleichgewicht auf einem Bein
halten (das andere Bein heben und
spannen). Riicken, Kopf und Schul-
tern aufrecht halten.

Wie oft? Bein wahrend 30 bis 40 Se-
kunden in der Schwebe halten und
die Ubung zwei bis drei Mal pro Bein
wiederholen.

Wie? Mit geradem Riicken Ober-
korper nach vorn und nach hinten
kippen.
Wie oft? Zwei Serien mit 20 Wie-
derholungen nach vorn und nach
hinten.
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Wie? Sich mit dem Riicken auf den
Boden legen; die Beine im 9o-Grad-
Winkel auf dem Swissball abstit-
zen. Den linken Ellbogen auf den
Boden und die rechte Wade auf den
Swissball driicken, gleiche Abfolge
flrdie andere Seite.

Wie oft? Zwei Serien mit 20 Wieder-
holungen pro Seite.

Wie? Gleiche Ausgangsposition wie
bei der vorhergehenden Ubung,
Oberkorper mit Kinn auf Brustkorb
leicht anheben, mit der rechten
Hand auf das linke Knie driicken
und umgekehrt. Beim Anheben
einatmen und beim Driicken mit
der Hand auf das Knie ausatmen.
Gleichmassig atmen.

Wie oft? Zwei Serien mit 12 bis 20
Wiederholungen pro Seite.

Wie? Sich flach auf den Riicken le-
gen; die Arme liegen seitlich am
Korper. Beine leicht anwinkeln und
die Fusse auf dem Swissball ab-
stltzen (Flsse schulterbreit aus-
einander). Gesass anheben, bis der
Oberkorper eine gerade Linie bildet,
am hochsten Punkt Gesassmuskeln
spannen.Wichtigist die gerade Hal-
tung des Riickens; bei der Ubung
sollten keine Schmerzen auftreten.
Gleichmassig atmen.

Wie oft? Drei Serien mit 15 bis 25
Wiederholungen.

Achtung: Die letzten drei Ubungen sollten nach Ende des vierten
Schwangerschaftsmonats nicht mehr durchgefiihrt werden.

In Riickenlage kann der Uterus wichtige Blutgefdsse abdriicken.
Beim Anspannen der Bauchmuskulatur wird der Druck auf die

Gefdsse noch zusdtzlich erh6ht.

Foto: Philipp Reinmann
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Ratschlage

Was bei Haushaltsarbeiten
zu beachten ist

B Beim Staubsaugen immer einen Fuss vor den ande-
ren setzen,umdas Kérpergewichtaufeiner grésseren
Oberflache zu verteilen.

m Beim Blicken in die Knie gehen,immer einen Fuss vor
den anderen setzen und den Riicken gerade halten.

B Einkdufe in zwei Taschen verteilen, um die Belastung
auszugleichen.

B Regelmassig die eigene Haltung/Position priifen.

| Sich bei Midigkeit oder Schweregefiihl eine Entspan-
nungspause gonnen.

® Einmal proWoche das Schwimmbad besuchen (Aqua-
Fit wahrend 30 Minuten oder mindestens zehn Minu-
ten Rickenschwimmen).

Entspannungsiibungen

» Wenn der Riicken zu stark belastet wird und Schmer-
zen auftreten, sind Lockerungsiibungen angezeigt. Die
Seitenlage (rechts oder links) mit dem Bauch am Boden
hilft,den tiberlasteten Riicken fiir einen Moment zu ent-

spannen.

Positive Auswirkungen

» DasTrainingsprogramm wurde von Roberta Antonini
Philippe, einer Dozentin an der Eidgendssischen Hoch-
schule fiir Sport Magglingen, initiiert. Anstoss dazu
gaben ihre Kreuzschmerzen wahrend der Schwanger-
schaft. Die vorliegenden Ubungen starken den Riicken,
den Unterleibund den Rumpf.Sie wirken sich positivauf
die Blutzirkulation im Riicken aus und helfen, Verspan-
nungenabzubauen.Zwischendeneinzelnen Seriensoll-
ten kurze Erholungspausen zwischen 30 Sekunden und
einer Minute eingebaut werden, bevor man sanft wie-
deranfingt.Esistratsam,die jeweilige Ubung zunachst
«mental anzusteuern». Dadurch wird die korrekte Aus-
flhrung erleichtert. Wenn muskuldre oder strukturelle
Schmerzen auftreten, muss der Bewegungsablauf ver-
bessert werden.
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