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1 EDITORIAL

| Liebe Leserinnen,
\ liebe Leser

Z u Hause bleiben und den Kontakt mit anderen meiden,

um Leben zu retten: Die Corona-Krise und die damit

einhergehenden starken sozialen Einschrinkungen sind
fiir uns alle eine grosse Herausforderung. Um die Risikogruppen
- Menschen iiber 65 und Personen mit Vorerkrankungen - vor
einer Ansteckung mit dem Virus zu schiitzen und eine Uber-
lastung des Gesundheitssystems zu verhindern, ist es in dieser
ausserordentlichen Lage aber unabdingbar, dass sich Jung und
Alt solidarisch zeigen, Anteil nehmen und fiireinander sorgen.
Der Ausnahmezustand hat auch den Redaktionsalltag ver-
andert. Um das gesundheitliche Risiko zu minimieren und die
Produktionssicherheit zu gewahrleisten, recherchieren unsere
Journalistinnen und Journalisten derzeit von zu Hause aus, sind
nur noch unterwegs, wenn es gar nicht anders geht. Auf den
Umfang der Zeitlupe wirkt sich die gegenwartige Situation eben-
falls aus: Weil viele Inserate storniert wurden, erscheint die
aktuelle Ausgabe in einer leicht reduzierten Seitenzahl.
So gerne wir Thnen die mit dem Corona-Virus verbundenen
Sorgen und Angste abnehmen wiirden - leider steht das ausser-
halb unserer Macht. Was wir Thnen mit dieser Zeitlupe hingegen
anbieten konnen, ist vielfiltiger Lesestoff, der Sie im Alltag
unterstiitzt, aber auch auf andere Gedanken bringen soll. So
finden Sie im Themenmix, der teilweise vor den Restriktionen
entstanden ist, nebst Hinweisen auf wichtige (Pro-Senectute-)
Dienstleistungen und Experten-Meinungen zur aktuellen Lage
auch Ratsel, ein feines Pak-Choi-Rezept, ein Portrit iiber den
Ziircher Parfiimeur Werner Abt, einen beriihrenden Schwerpunkt
zum Thema Verwitwung sowie ein Interview mit der Bestseller-
Autorin Eveline Hasler.

Ich wiinsche Thnen im Namen des gesamten Zeitlupe-Teams viel
Freude bei der Lektiire und vor allem gute Gesundheit.

Marianne Noser, Chefredaktorin
S

)S.

SCHREIBEN SIE UNS!
Damit uns in den eigenen vier Wanden die Decke nicht auf den Kopf féllt,
mussen wir kreativ werden und neue Strategien entwickeln. Deshalb nimmt
es uns wunder, wie Sie mit der Corona-Krise umgehen, wie Sie Abwechslung
und Freude in lhren Alltag bringen. Wie wirken Sie der Vereinsamung
entgegen und wie pflegen Sie den Kontakt mit anderen? Lassen Sie uns an
Ihren Ideen und Tricks teilhaben und schreiben Sie uns:

L Zeitlupe, Postfach 2199, 8027 Ziirich, Mail info@zeitlupe.ch.
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Advertorial

Gut verdauen und wohlfiihlen
Wie die Erndhrung eine gute Verdauung und das WohlgefUhl férdert

Schon die alten Griechen wuss-
ten: Gesundheit beginnt bei der
Erndhrung. Daran hat sich bis
heute nichts geandert. Auch das
Bewusstsein fiir gesundes Essen
ist bei vielen von uns vorhanden,
doch die Umsetzung im Alltag féllt
oftmals schwer.

Zu wenig Bewegung, zu viel Stress
und eine einseitige Erndhrung kén-
nen unangenehme Folgen haben
und sich unter Umstanden auf die Verdauung auswirken. Doch
wie kann mit der eigenen Erndhrung ein ausgewogener Lifestyle
geférdert werden?

Franziska Hunziker,
dipl. Ernédhrungsberaterin
HF SVDE

Genuss statt zugesetztem
Zucker und Siissstoffe

«In der Schweiz liegt der Zuckerkon-
sum deutlich (ber den Empfehlun-
gen. Das spiegelt unseren heutigen
Lebensstil wider», erlautert Franziska
Hunziker, dipl. Erndhrungsberaterin HF
SVDE. Vor allem Sussgetranke und Snacks haben oftmals einen
hohen Anteil an zugesetztemZucker. «Das, was wir an Kalorien
aufnehmen, ist im Vergleich zu unserem Kalorienverbrauch
hdufig zu hoch», weiss Hunziker aus ihren Beratungen. SUss-
stoffe kdnnen eine Alternative sein, somit lassen sich Kalorien
einsparen. Optimalerweise reduzieren wir jedoch sowohl die
Menge des zugesetzten Zuckers als auch die der SUssstoffe
und entdecken wieder den unverfalschten Geschmack unserer
Lebensmittel.

«Joghurts mit Bifidus
Bakterien sind leicht in
die alltdgliche Erndhrung
integrierbar»

Die Verdauung natiirlich regulieren

Eine wichtige Rolle fur das Wohlgefuhl spielt unsere Verdau-
ung. «Es ist unser grosses Gliick, dass die Darmflora durch
die richtige Erndahrung positiv beeinflusst werden kann», sagt
Franziska Hunziker. |hre Devise lautet: «Eine ausgewogene und
individuell auf den eigenen Lebensstil abgestimmte Erndh-
rung!» Dabei kdnnen gerade Probiotika einen wichtigen Beitrag
hin zu einer gesunden Darmflora leisten.*

Probiotika ja - und regelmadssig

Probiotika kénnen sehr gut Uber die Nahrung aufgenommen
werden - sie sind zum Beispiel in fermentierten Produkten
wie Joghurt enthalten. «Joghurts mit Bifidus Bakterien oder
Lactobazillen, beides Formen von
Probiotika, sind leicht in die alltdg-
liche Erndhrung integrierbar», meint
Franziska Hunziker. «Im Gegensatz
zu gewodhnlichen Joghurts ist hier
ausserdem erwiesen, wie viele der
Bakterien es tatsdchlich funktions-
fdhig in den Darm schaffen. Das ist ein
grosses Plus».

Um ihre Wirkung zu entfalten, sollten probiotische Produkte
regelmassig auf dem Speiseplan stehen. «Stellt man seine
Erndhrung um, braucht man Geduld, denn Verdnderungen
machen sich oft erst nach 14 Tagen bemerkbar. Man darf also
nicht erwarten, dass der Bldhbauch gleich am ndchsten Tag
verschwindet», erklart Franziska Hunziker. |hr Fazit: «Wenn
man auf eine ausgewogene Erndhrung achtet, kann man sehr
viel bewegen!»

* Die Verdauung der im Produkt enthaltenen Lactose wird durch Lebendkulturen in Joghurt oder fermentierter Milch bei
Personen, die Prob| mit der Lact haben, verbs
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Die einzigartigen probiotischen Kulturen Uberleben
die Magensadure in grosser Zahl. So kann die Darm-
bewegung stimuliert werden und das hilft bei tagli-
chem Verzehr die Verdauung naturlich zu regulieren.

**ACTIVIA'tragt zum Darmwohlbefinden bei, indem es die Darmpassagezeit verkiirzt und das Aufgeblahtsein reduziert.
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