100% reines
Rapsol

« natiurlich produziert
« natdirlich kontrolliert
« natiirlich aus Osterreich
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PREISINFORMATION RAPSO

In der Anlage erhalten Sie die Rapsnotierung von der Pariser Borse MATIF/EURONEXT
vom 30. Mai 2022. Wie Sie daraus ersehen kénnen, ist der Preis fiir Raps auf € 814,75
per Tonne gestiegen. Dies bedeutet eine Rohstoffpreiserh6hung von 52 %!!

RAPSNOTIERUNGEN MATIF/EURONEXT 2010 - 2022
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Die weitere Entwicklung bleibt abzuwarten. Wir werden Sie selbstversténdlich am
Laufenden halten.

VOG AG, Backermiihlweg 44, A-4030 Linz

Tel.: +43 (0)732/3738-0 Fax: +43 (0)732/3738/2317 e-mail: rapso@vog.at
VOG Import-Export Deutschland Ges.m.b.H., RheinstraBe 32

D-64283 Darmstadt, Tel.: +49 (0)6151/1725-0 Fax: +49 (0)6151/151022
e-mail: office@vog-deutschland.de, www.rapso.at



GESUNDES GOLD AUS DER FLASCHE

Pflanzendle sind sehr beliebt. Doch welches passt zu Fleisch, Gemise oder einem
knackigen Salat und was sollte man beachten? Eine kleine Olkunde: vom Raps- Uiber
Sonnenblumenél- bis zum Olivendl: die Auswahl an Pflanzendlen in den heimischen
Regalen ist sehr groB und der Bedarf an ihnen steigt stetig.

Das in Osterreich sehr beliebte Rapsdl enthilt einen hohen Anteil an einfach
ungesattigten Fettsduren, die im Gegensatz zu den gesattigten Fettsduren als die
gesunden Fettsduren gelten. Beiliegend finden Sie detaillierte Informationen aus der
Zeitschrift ,,Geslinder Leben”.

12 DINGE, DIE IHR HERZ WIRKLICH LIEBT

Fit bleiben bis ins hohe Alter — dafiir muss das lebenswichtigste unserer Organe gesund
sein. Zum Gliick kénnen wir es schon mit ein paar Gewohnheiten im Alltag effektiv
starken. Zum Beispiel wertvolle Fette verwenden wie Rapsdl. Die enthaltenen Omega-3-
Fettsduren kdnnen einer Arterienverkalkung vorbeugen, indem sie die GefaRe elastisch
halten und schadliches LDL-Cholesterin senken.

RAPSO - PRINTMEDIEN

In der Anlage iibermitteln wir Ihnen wieder einige aktuelle Einschaltungen.

Mit freundlichen GrilRen

Anlage erw. VOG AktiengesellschaftLinz
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) ATX 3099,87 (+2,2%)
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SAMSTAG, 14. MAI 2022 |

2 Euro/Dollar 1,0385 (-0,22%)

< Gold ($/Unze) 1817,35 (~0,23%)

2 Dow Jones (Eroffnung) 31.977, 22 (+0,78%)

Im freien Fall: Die ,,verriickte
Woche” auf dem Markt fur |
Kryptowahrungen »Seite 14 ! 9

WWW.NACHRICHTEN.AT/WIRTSCHAFT

Die andere Olkrise:
Palm- und Rapsol werden knapp

Ukraine-Ernteausfall und Hamstern: Preisanstieg im Supermarkt wird erst kommen

VON ULRIKE RUBASCH _

LINZ.InIndonesien gingen Tausen-
de auf die Strafe, um gegen die ho-
hen Nahrungsmittelpreise zu pro-
testieren. Die Folge: Der weltgrof-
te Palmol-Exporteur Indonesien
stoppt vorerst die Ausfuhr dieses
Speisedls, bis sich die Lager im
Land wieder gefiillt und die Preise
beruhigt hitten. Das war Gift fiir
die Weltmérkte, es erhéhte den
Preisdruck auf Speisetle weiter,
der ohnehin seit Monaten nur eine
Richtung kennt: nach oben. Seit
der Ukraine-Krise haben sich die
Weltmarktpreise fiir Speisedle
verdoppelt bis verdreifacht.

In Osterreichs Supermérkten
hamstern die Konsumenten seit
Wochen, was zu teilweise leeren
Pflanzendl-Regalen oder Mengen-
beschrankungen fiihrt. ,im Mérz
haben wir doppelt so viel wie nor-
mal an den Handel ausgeliefert.
Der Mehrmengenbedarf kann
manchmal nicht oder nur mit Ver-
spdtung gelieferr werden®, sagt
Klemens Rauch, Co-Geschiiftsfiih-
rer des Pflanzend]- und Futtermit-
teleiweif-Herstellers ,VF1 Oils for
Life" mit Sitz in Wels (Kronenol,
Bona, Osolio). Die Ukraine ist als
Lieferant fiir VFI unbedeutend,
man kaufe in Osterreich bzw. in
Mittel- und Siidosteuropa Roh-
stoff fiir die Ole.

WWir haben Gott sei Dank noch
Ware verflighar im ersten Halb-
jahr, aber im zweiten Halbjahr
rechnen wir mit Finschrankungen,
insbesondere bei Sonnenblumen-
und Rapsol’, sagt Gerald Hackl,
Chef des Lebensmittelherstellers
Vivatis in Linz, der die Ole zur Pro-
duktion diverser Lebensmittel be-
notigt. Der Ukraine-Krieg werde
vermutlich dazu fiihren, dass es
dort keine Ernte geben werde oder
sie schwer auBer Landes gebracht
werden kénne. Die Ukraine ist

Sonnenblumen-,
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Wie wird die Versorgung mit Pflanzentlen weitergehen, wenn der Ukraine-Krieg andauert?
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»Man sollte den Anteil an
Biodiesel zumindest
halbieren, um die Versor-
gung mit Speised! beson-
ders in Entwicklungskin-
dern zu sichern und die
Preise zu dimpfen.”

! Kiemens Rauch, vfi

aber der wichtigste Lieferant in die
EU fiir Sonnenblumenél mit
knapp 90 Prozent Anteil an den
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EU-Importen und knapp 50 Pro-
zent weltweit, Dennoch versucht
Hackl zu beruhigen; ,Wir werden
in Osterreich kein Problem mit der
Versorgung mit Speisedl bekom-
men“, man versuche, andere Roh-
stoffmirkte zu finden.

Das ist schwierig, und die enor-
men Preissteigerungen seien
etz dramatisch geworden. Al-
lein heuer rechnet Vivatis mit
zehn Millionen Euro Mehrkosten
durch die hoheren Pflanzendl-Ein-
kaufspreise zam Vorjabr und
(ohne hohere Energiekosten) mit
40 bis 50 Millionen Mehrkosten
durch die aligemeinen Preissteige-
rungen (Umsatzerwartung 2022:
eine Milliarde Euro).

Seit Mitte Miirz hat die VOG-
Tochter Rapso (Aschach) ihr Raps-
ol kontingentiert. Rapso ist laut Ei-
genangaben das stirkste OlEin-
zelprodukt ia Osterreichs Super-
mirkten. Zusatzmengen von Raps
zur Pressumg seien gicht zu be-
kominen, sagt Rapsc-Chef Walter

RWA hat Lager
ausgeweitet

WIEN. Der Handelskonzern RWA
Raiffeisen Ware Austria, der je zur
Hélfte der RWA Genossenschaft
und der deutschen BayWa gehort,
hat im abgelaufenen Geschiftsjahr
svine e¢igene Lagerkapazitdt er-
hoht, ergénzend zu jener der La-
gerhaus-Genossenschaften.  Die
aktuelle Unsicherheit bezuglich
Ernte-Ertrdgen, hoher Preise und
verdnderter Logistikstrome zeige
den Bedarf einer 1 echensmittel-Not-
bevorratung und ,bedarf einer po-
litischen Diskussion“, sagte RWA-
Chef Reinhard Wolf am Freitag,
Die RWA-Unternehmen steiger-
ten 2021 den Umsatz am.24.2. Pro-
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Foto: colourbox/Ch. Horz

Holzner. Weil die Preissituation so
angespannt sei, werde man Preis-
erhéhungen machen miisser. ,Die
werden sich im. Regal wiederfin-
den.* Auch Hackl sagt: Die Kosten-
steigerungen seien im Lebensmit-
telhandel noch nicht voll ange-
kommen. ,Das wird uns als Kon-
sumenten noch wehtun. Wir wer-
den alle etwas verlieren.”

Schlimme Folgen fiir Afrika

Klemens Rauch sieht die Olkrise
kritisch. ,Wir haben eine politisch
akzeptierte Knappheit, denn wir
verbrennen mehr Speisedl, als wir
essen.” Zwei Drittel der europdi-
schen Rapsernte werden als Bio-
diesel verbrannt. Das wiirde die
Preise erhdhen und bald ,,zu einer
furchtbaren Situation fiir Entwick-
lungs- und Schwellenlédnder fith-
ren*, die sich die Speisedl-Importe
nicht mehr leisten konnten. , Wiir-
de Deutschland die Biodiesel-Men-
ge halbieren, wiirde das vielen
Menschen das Leben retten.”

'Russland brockt Agrana Verlust ein

71 Millionen Euro wegen Ukrame-Krleg abgeschrieben, Produktion aufrecht

WIEN/KIEW. Der heimische Frucht-,
Stirke- und Zuckerkonzern Agra-
| na verarbeitet in einem Werk siid-
| lich von Moskau (300 Mitarbeiter)
und an zwei Standorten mit 800
Mitarheitern  stidwestlich  der
ukrainischen Hauptstadt Kiew
Frichte. Trotz des Krieges sind die
ul\ramlschen Werke zu 60 bis 70
| Prozent ausgelastet, teilte Agrana-
Chef Markus Miihleisen bei der Jah-
resbilanz-Prasentation mit.

Auf die Ukraine entfielen zuletzt
rund 1,7 Prozent des Konzernum-
satzes, auf Russland nind zwei
Prozent. Dieser echohte sich 2021/

L Y
Agrana-Vorstandsvorsitzender Markus
Miihleisen Foto: APA//0T5/Arla Foods

cker und Fruchtjoghurts dadurch
im Supermarkt heuer steigen.

Das Konzernergebnis drehte je-
doch von 55 Millionen Euro im Iahr

Stark gestiegene Rohstoff- und
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VON .
ULRIKE RUBASCH

| Teller statt Tank

ie exorbitant gestiegenen
D Preise bei Pflanzenolen

sind zum Teil hausge-
machtund nur indirekt dem Ukrai-
ne-Krieg geschuldet: Wenn zwei
Drittel der Rapsernte Europas in
den Tank rinnen, schont das zwar
{hoffentlich) das Klima, treibt aber
bei Versorgungsengpassen wie ak-
tuell die Preisspirale nach oben.

f Nahrungsmittel fiar Sprii::

Derzeit keine gute Idee

In Deutschland verteuerten sich

| landwirtschaftliche Erzeugnisse

im Mérz um 35 Prozent zum Vor-
jahresmonat - der hdchste Sprung
seit Beginn der Erhebung 1961.
AusDeutschland kommen deshalb
auch starke Stimmen, die Beimi-
schung von Agrartreibstoff aus Ge-
treide/Olsaaten zu vermindern.
In Europa wird man den Bedarf
an landwirtschaftlichen Giitern
mit teuren Importen ausgleichen
konnen. Viele Teile der Welt kon-
nen sich das nicht leisten, haben
selbst aberhaufigkeinen Olsaaten-
und Getreideanbau. Menschen
werden deshalb verhungern. Das
sollte einem bewusst sein, wenn
man ,griinen Sprit* tankt. Stoppen
wir doch zumindest voriiberge-
hend die Beimischung, um die Ver-

| sorgungslage zu stabilisieren.

N4 u.rubasch@nachrichten.at.

UBERBLICK

Insolvenzen wieder fast
auf Vorkrisenniveau

WIEN. Die Firmenpleiten in Oster-
reich haben sich in den ersten drei

| Monaten auf 1055 Verfahren er-

Energiepreise belasteten das Ge- |

schaft. Kraftige Gewinne im Bio-
ethanol- und Stirkegeschift, laut
Agrana-Finanzvorstand Stephan
Biuttner dem ,Rettungsanker®,
standen Verlusten im Frucht- und
Zuckergeschift gegeniiber. ,Bis
zum Kriegsausbruch waren wir
voll auf Kurs und hétten ohne ne-
gatives Ergebnis aus Kriegssondex-
einfliissen einen deutlichen Ebit-
Anstieg erreicht®, so Biittmer.

Die Pline der deutschen Um-
weltministerin, den Einsatz von
Biosprit aus Getreide und anderen

hoht, teilte die Creditreform mit
(Oberosterreich: 123 nach 54 im
Vorjahr), Fiir das Gesamtjahr
2022 wird die Rilckkehr auf das
Vorkrisenniveau von 5000
Firmeninsolvenzen und 9000 Pri-
vatinsolvenzen erwartet,

Chemieindustrie bremst
bei Klimavorschriften
WIEN. Aufgrund zahlreicher Kri-
sen fordert der Fachverband der
Chemieindustrie ein Uberdenken
von KlimaschutzmaBnahmen. Bei
der Erzeugung Grinen Stroms
miisse man wesentlich besser
werden, beim Chemikalienrecht
sollte man langsamer vorgehen,
da manche Stoffe fiir die Energie-
wende gebraucht wiirden.

Spanien deckelt Gaspreis
zur Stromerzeugung
MADRID/BRUSSEL. Die spanische Re-

gierung hat nach Einigung mit der
EU eine Deckelune des Gasoreises
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Pflanzenéle sind sehr beliebt. Doch welches passt zu Fleisch, Gemdiise oder
einem knackigen Salat und was sollte man beachten? Eine kleine Olkunde.

Von Andrea Reimann

om Raps- tiber Sonnenblumen- bis zum Olivendl:
Die Auswahl an Pflanzendlen in den heimischen
Regalen ist sehr groB. Und der Bedarf an ihnen
steigtstetig. Laut einer aktuellen Studie verbrau-
chen Herrund Frau Osterreicher pro Kopfim Jahr
durchschnittlich fast 14 Kilogramm pflanzliche Ole.

Es gibt sie entweder kaltgepresst oder raffiniert. Kalt-
gepresste, auch native Ole genannt, werden ohne Hitze
hergestellt. Durch das schonende Herstellungsverfahren
bleibtein GroBteilder Vitamine und Mineralstoffe erhalten
und sie sind meist geschmacklich intensiver. Doch im
Gegensatz zu raffinierten Olen sind sie weniger hitzesta-
bil. Deswegen kann man grundsétzlich sagen, dass kalt-
gepresste Pflanzendle besser flr die kalte Kiiche verwen-
det werden sollten, raffinierte Ole hingegen zum Braten
oder Frittieren.

Der Rauchpunkt

Letztendlich hdngt es vom sogenannten Rauchpunkt ab.
Der Rauchpunkt ist die Temperatur, bei der erhitztes O1
Rauch entwickelt. Das bedeutet: Je mehr Hitze bei der
Gewinnung des Ols angewandt wurde, umso héher liegt
der Rauchpunkt und desto mehr Hitze vertragt ein Ol
Denn wahrend man native, bzw. kalt gepresste Ole — wie
der Name bereits sagt - ohne Hitze herstellt, werden bei
der Herstellung raffinierter Pflanzendle die Friichte, Sa-
men oder Kerne erhitzt. 5

Ole richtig aufbewahren

und entsorgen

Der ideale Aufbewahrungsort fiir
Pflanzendle ist kiiht und dunkel.
Kaltgepresste Ole sollten nach
Anbruch unbedingt im Kiihlschrank
aufbewahrt werden. Dort verldngeri
sich ihre Haltbarkeit um einige
Wachen.

Altes oder iiberschiissiges Ol sollten
nicht in den Ausguss oder in die
Toilette gegossen werden. Es kann
zu Fettablagerungen an den Rohren
und letztendlich zu Verstopfungen
der Rohre fiihren.

Am besten das Ot sammetn und

bei Problemstoffsammelstellen
oder Mistpldtzen kostenlos abgeben.

© Adobe Stock. istock




Rapsol

DasinOsterreich sehrbeliebte Rapsal
enthalt einen hohen Anteil an einfach
ungesattigten Fettsauren, die im
Gegensatz zu den gesattigten Fett-
sauren als die gesunden Fettsauren
gelten., Das gelbgrune Ol enthalt
reichlichVitamin A und E und schiitzt
die Arterien var Ablagerungen.

in der Volksmedizin wird es oft bel
Gelenkbeschwerden oder Arthrose
angewandt. Dasleicht nussige Ol,das
aus den Samen von Raps gewonnen
wird, ist mild im Geschmack und
passt kaltgepresst perfekt in Salat-
dressings oder Marinaden. Beim Bra
ten oder Frittieren sollte man eher
zum raffinierten Rapsol greifen. Ach
tung: Unraffiniertes Rapsol kann
schnell ranzig werden.

Olivenol

Ob fur einen italienischen oder grie

chischen Salat oder ein sudland

sches Gemiuse: Olivenoldarfin keiners

Kiiche fehlen. Man wunterscheidet

beim Olivenal verschiedene Giite

klassen:

» Raffiniertes Olivenol ist eine Mi
schung aus industriell hergestell
tem und nativem Olivenol

» Natives Olivenol bedeutet, dasses
ohne Warmezufuhr und mecha
nisch gepresst hergestellt wird.

» Natives Olivenol extra ist die
héchste Guteklasse von Olivendl.
Es darf maximal einen Sauregehalt
von 0,8 % betragen.

Wussten Sie ibrigens, dass sich Oli

vendl sehr glnstig auf den Choleste-

rinspiegel auswirkt und den Blut
druck senken kann?! AulRerdem soll
es vor Demenz schiitzen. Esist sogar
erwiesen, dass in den meisten Mittel-
meer-Landern Herz-Kreislauf-Er-
krankungen viel seltener sind. Also
noch ein Grund mehr, 6fters mal nach

Olivendl zu greifen, Olivendl, das aus

den reifen Frichtendes Olivenbaums

hergestellt wird, wird im gesamten

Mittelmeerraum zum Kochen, Braten

und sogar zum Backen verwendet.

Leinol

Frither wegen seines eher strengen
Geschmacks nur in Notzeiten ver-
wendet, erfahrtdasLeinol ein Revival
der besonderen Art. Das goldgelbe
Leinol, auch Leinsamenal gepannt,
wird aus Leinsamen, also dem Samen
der Leinpflanze gewonnen und ent-
halt einen besonders hiohen Anteilan
Omega-3-Fettsduren, die Entziin-
dungen hemmen und sich positiv auf
das Herz-Kreislauf-System auswir-
ken,

Aber Achtung: Das leicht bitter
schmeckende Ol mag keine Hitze. Es
sollte auch immer kiihl aufbewahrt
und schnellstmoglich wverbraucht
werdern.

Maiskeimol

Das hellgelbe Ol ist ein Klassiker in
der osterreichischen Kuche. Das
milde, fast geruchslose Pflanzenol
enthalt zwar viele Omega-6-, aber
nur sehr wenige Omega-3-Fettsau-
ren.Esenthalt aufierdem viel Vitamin
E und ist sowohl als Salatol, fur Ma-
rinaden, ebenso beim Braten und
Frittieren sehr beliebt. Auch beim Ba
cken trumpft es mit seinem milden
Geschmack auf.

Sonnenblumenol

So schon sind sie anzuschauen, Und
wer freut sich nicht, sie bliihen zu se-
hen. Die Sonnenblume, die ursprung-
lich aus Nord- und Mittelamerika
stammt, isteine einjahrige Blume mit
gelben, grofien Blitenkbrben, Das
beliebte sonnig-gelb leuchtende
Speisesl, dasdurch Pressung aus den
Kernen gewonnen wird,

enthalt einen grofen An-

teil an ungesattigten o
Fettsiuren, sowie Vita- ~ byai>
min E.

Unsere
Olivendle
im Mai
in Aktion*®

Vielseitig einsetzbar:
Ob im Salat, zum
Braten oder Backen.
100% griechischer
Genuss mit

#sovielmehrwert

Ale

./ ‘.
EST. MAN . 1579

OLIVENOGL & OLIVEN

“bei allen teilnehmenden Hindlern
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intensiv pflegen

Wenn wir uns mit lieben Freunden
umgeben, schiittet unser Korper
weniger Cortisol (Stresshormon),
daflr aber vermehrt Oxytocin
(sog. Kuschelhormon} aus. Das freut
auch unseren Lebensmotor. Denn
Oxytocin hat herzschiitzende
Eigenschaften und senkt den
Blutdruck. Studien zeigen zudem:
Wer auch nur einen guten Freund
hat, erholt sich wahrscheinlicher
von einem Herzinfarkt.

i

Griintee trinken |
Schori in zahlreichen Studien
konnte belegt werden, dass griiner Tee ’

das Risiko firr Herzinfarkt, Schtaganfall
und Bluthochdruck senki. Als beson-

ders wirksam haben sich die sog. =2 o . I —
/" Catechine erwiesen: Die Pflanzen- Ofter ein Nickerchen machen E’.’{ el | Pk
stoffe fdrdern die Flexibititdt der Eine erholsame Nachtruhe von sieben bis acht Stunden &
Blutgefalie und helfen, Ablagerun- wirkt sich positiv auf den ganzen Korper und ganz besonders
gen in den GefaRen (Arteriosklero- auch auf das Herz-Kreislauf-System aus. So ergaben Studien,
_ sej vorzubeugen. dass Ausgeruhte gesiindere Arterien und einen niedrigeren
! Um von diesen Blutdruck haben. Ubrigens: Wissenschaftler fanden heraus,
Gesundeffekten dass auch ein tiglicher Mittagsschlaf diese Wirkung hat.
2u profitieren, Allerdings sollte der nicht Linger als 20 Minuten dauern, sonst
sgllt_en i kann der Nachtschlaf erheblich darunter leiden.
taglich ein bis -
zwei Tassen

Grintee trinken. -t - - P . !
Btige Ty A - 4 Sich bei Erkaltungen schonen

ZU?EI’E]fUI:lg: Mit Husten, Schnupfen oder Halsschmerzen Sport treiben?
etz Keine gute Idee. Denn wer krank trainiert, schwécht sein Immunsys-

Wasseé_ver\_n(_?n» tem zusitzlich. Mogliche Folge: Die Infektion kann sich verschlim-
_‘de_nnig maximal mern. Haben die Erkittungsviren auch den Herzmuskel angegriffen,
Z;;;ﬁ; n'lg:sﬁ“ kann das Training das Herz sogar dauerhaft schadigen. Deshalb gilt:

Bei einem Infekt auf kdrperliche Anstrengung verzichten, bis die
Symptome abgeklungen sind - und dann langsam wieder beginnen.

T



Wertvolle Fette verwenden

Omega-3-Fettsauren kdnnen einer Arterienver-
katkung vorbeugen, indem sie die GefaRe elastisch
halten und schadliches LDL-Cholesterin senken.
Zudem fordern sie
die Pumpleistung
des Herzens. Sehr
gute Lieferanten
der gesunden
Fette sind zum
Beispiel hochwer-
tige Pflanzendle
aus Raps, Lein
oder Oliven,
Walniisse sowie
fetter Seefisch
wie Lachs, Hering
oder Makrele.

N
"

b

Was die Mundhygiene mit dem Herzen
zu tun hat? Eine ganze Menge! Denn
wenn Zahnbelige nicht richtig entfernt

6 Normalgewicht
anstreben

Starkes Ubergewicht
begiinstigt Bluthochdruck,
der auf Dauer das Herz-
Kreislauf-System
schadigt. Die gute
Nachricht: Schon ein
paar Kilo weniger
entlasten das Herz
spurbar. Um Gewicht zu
verlieren, hat sich eine
Kombination aus Bewe-
gung und gesunder Erndh-
rung mit viel Obst und
Gemiise bewahrt. Wer Unter-
stiitzung beim Abnehmen
bendtigt, kann sich auch an seine

=

Krankenkasse wenden.
Auf die richtige "
Stress reduzieren
zahnpﬂege ach_ten Ein stressiger Alltag, aber auch Gefiihle wie Wut,

treiben den Blutdruck in die Hohe und belasten das
Herz. Im Akutfall kénnen Sie mit dieser einfachen

Atemiibung gegensteuern: mit geschlossenen Augen
vier Sekunden ein- und sieben Sekunden ausatmen. Die
ruhige Atemfrequenz suggeriert lhrem Kérper, dass alles
in Ordnung ist und er sich
entspannen kann. Sorgen Sie
im Alltag zudem regelmaRig
fur Erholungspausen, zum
Beispiel mit Ritualen wie
einer Tasse Tee (s. Punkt 2),
einem Entspannungsbad
oder einem Spaziergang.

Fit bleiben bis ins hohe
\[ter — dafiir muss das
ebenswichtigste unserer
Drgane gesund sein. Zum
liick kénnen wir es schon
nit ein paar Gewohnheiten
m Alltag effektiv starken

werden, setzen sich Bakterien zwischen
Zahn und Zahnfleisch fest und fiihren
dort zu Entziindungen. Gelangen diese
Bakterien in die Blutbahn, kann es zu
Ablagerungen in den GefaRen kommen
— das Risiko fiir einen Herzinfarkt steigt.
So beugen wir vor: Zéhne zweimal
taglich fiir je zwei Minuten putzen,
abends zusitzlich Zahnseide benutzen
und zweimal jahrlich zur Kontrolle

zum Zahnarzt gehen.

{erz wirklich liebt
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Keine Sorge, Sie miissen kein
schweiltreibendes Training absolvie-
ren, um lhr Herz zu starken. Denn:
Bereits ein flatter, zehnminiitiget
Spaziergang pro Tag senkt das Risike
fiir Herz-Kreistauf-Erkrankungen um
20 Prozent. Tipp: Steigen Sie einfach
zwei Stationen friher aus dem Bus
aus und laufen Sie ==

den Rest. Eben- ‘ !
falls prima ist A
Radfahren — das
geht mit einem
Heimtrainer auch
zu Hause vor dem
Fernseher.

Fihigkeit des Herzens, schneller und dann wieder
weniger schnell zu schlagen - und senkt so das
Infarktrisiko. Tipp: Schreiben Sie abends im Bett all die
Dinge auf, fiir die Sie dankbar sind, z.B. den Besuch
thres Enkels, den leckeren Kaffee oder das tolle Wetter.

Lieblingsmusik hdren

Musik zahlt zu den besten Stimmungs-
aufhellern tiberhaupt. Wer kann schon sein
Liebtingstied héren, ohne dabei zu licheln oder
mitzusingen? Doch die schnen Klénge kbnnen
noch mehr. Eine Studie zeigt, dass der Lieblings-
song ahnlich wie eine zehnminiitige Fitness-Ein-
heit auf den Organismus wirkt: Die GefaRe weiten
sich, die Durchblutung wird verbessert.

Auch bei Herzerkrankungen gilt: Je friiher sie
entdeckt werden, desto besser. Deshalb sollten
Sie den Komplett-Check (ab 35, alle 3 Jahre}
immer wahrnehmen, Zusatzlich zur Allgemein-
untersuchung kann Ihr Arzt mit einer Blutunter-
suchung erhohte Cholesterinwerte feststellen.
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