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ENJOY! Aktuell

365 wundervolle Tage
8.760 angenehme Stunden und
525.600 gliickliche Minuten
Euer Team vom ENJOY!

ENJOY! Umwelt -Aktion

Wir haben uns Gedan-
ken gemacht, wie auch
wir zur Millvermeidung
beitragen kdnnten.

Ab sofort starten wir
unsere

ENJOY!

Wellness -& Fitness

Umwelt Aktion.

Damit wir nicht mehr
so viele Einweg-Becher
verbrauchen bieten wir
Euch folgendes an:

Ihr kauft entweder

10 x 0,5 | Shakes
oder

15 x 0,3 | Shakes und
dafiir bekommt Thr von
uns einen
Mehrweg-Shakebecher
geschenkt.

Wir fillen dann Euren
Shake-Becher und ge-
meinsam vermeiden wir
dann einen grofien Berg
an Plastik- und Papp-
miill.

Wir hoffen auf recht
rege Beteiligung, denn
wenn jeder ein biichen
Miill vermeidet, ist das
in Summe eine riesige
Menge.

Euer ENJOY! Team
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Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:

1/2019

Spruch des
Monats:

.Leih jedem Dein
Deine Stimmel!"

Quelle:
William Shakespeare
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Der Rehasportverein
Schwanheim e.V. teilt mit,
dass jeder auch ohne Ver-
ordnung an den Kursen des
Rehasportverein Schwan-
heim e.V. teilnehmen kann.
Entweder durch Beitritt in
den Verein oder durch
Barzahlung pro Training.
Der Mitgliedsbeitrag fiir
Erwachsene betrdagt
20,00 €/Monat und dafiir
kann das Mitglied dann an

zwei Reha-Kursen wo-
chentlich teilnehmen.

Der Mitgliedsbeitrag fiir
Jugendliche betragt
15,00 €/Monat.

Das einzelne Training kos-
tet 5,00 €.

Die Kurszeiten fiir
Muskuldres Aufbautraining
Montag: 11:30-12:30 h
Montag: 12:30-13:30 h
Dienstag: 16:00-17:00 h
Dienstag: 17:00-18:00 h
Dienstag: 20:00-21:00 h

Mittwoch: 07:30-08:30 h
Mittwoch: 08:30-09:30 h
Mittwoch: 13:00-14:00 h
Mittwoch: 14:00-15:00 h
Donnerstag: 20:00-21:00 h
Freitag: 15:00-16:00 h
Freitag: 16:00-17:00 h
Freitag: 17:00-18:00 h

Ab sofort gibt es auch
Kurse fiir ,Krebssport"

Der Rehasportverein sucht
dringend Fordermitglie-
der.

Ohr, doch wenigen -

Jeden Monat ein

neues Rezept !
Quelle und Bildquelle.
6ood Health

Nr. 12018/19

Menii des Monats: Puddingtértchen mit Mandarinen-Gelee

Zutaten: 6 Portionen
125 g weiche Butter

1 TL Vanillepulver

100 6 Zucker, 2 Eier
400 g Mehl

15 g Backpulver

1 Prise Salz

120 ml Milch
Mandarinengelee:

4 kleine Mandarinen
500 ml Wasser

220 g Zucker
VanillesoBe:

180 ml Sahne

180 ml Milch

4 Eigelb

50 g Puderzucker

1 TL Vanillezucker

2 TL Orangenlikor
Zubereitung:

6 Puddingformen (250
ml) einfetten.
Zundchst das Mandari-
nengelee zubereiten:
Wasser und Mandarinen
(geschalt und in Stiicke
zerteilt) zum Kochen
bringen. Alles ca. 1 Std.
ohne Deckel kacheln
lassen.

Wdhrenddessen gele-
gentlich umrihren.
Wenn sich eine homoge-
ne Fruchtmasse bildet,
den Zucker hinzugeben
und weiterriihren bis
der Zucker ganz aufge-
|ost ist. Bei mittlerer
Hitze ca. 10 min kécheln
lassen, bis ein Gelee
entsteht und auskiihlen
lassen.

Den Ofen auf 180°C
Ober- und Unterhitze
vorheizen. Fiir den Teig
Butter, Vanillepulver
und Zucker zu einer
cremigen Masse ver-
mengen. Die Eier hinzu-
geben dann Mehl, Back-
pulver, Salz und Milch
und alles zu einem glat-
ten Teig verarbeiten.
1-2 EL Mandarinengelee
in die Puddingformen
geben und den Rest mit
Teig auffiillen. Jede
Form mit Alufolie abde-
cken und in eine grofle
Auflaufform stellen.

Die Form mit kochen-
dem Wasser auffiillen,
bis die Puddingformen
zu 1/3 im Wasser ste-
hen. Die Tortchen 40
Minuten backen.

In der Zwischenzeit die
Vanillesofe zubereiten:
Sahne und Milch aufko-
chen. Wdhrenddessen
Eigelbe und Zucker in
eine Schiissel geben
und schaumig schlagen
und in die heife Mi-
schung einriihren. Ko-
chen und umriihren bis
die SoBe zdhflissig
wird. Zum Schluss den
Orangenlikor hinzuge-
ben.

Die warmen Pudding-
tortchen auf kleine Tel-
ler stiirzen und mit der
heien VanillesoBe ser-
vieren.

Guten Appetitl!
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Hol” Dir Deinen

NAAAAAAANA

"Shake to go"-Mehrweg-Becherl!ll

Du kaufst eine 10er Karte
- EiweiB-Shakes 0,5 | fur 19,00 €
oder eine 15er Karte

- EiweiB-Shakes 0,3 | fur 21,00 €

und bekommst einen Mehrweg-
Becher von uns gratis dazu, damit
wir zusammen zukinftig Mull
vermeiden.

eite
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Neueste Nachrichten aus der Problemzone

1/2019

Quelle und Bildquelle:
Weltbild
,,100 Zehn-Minuten-Ubungen*

Quelle und Bildquelle:
6ood Health
Nr. 12018/19

Wie entsteht eine
Problemzone?

Das Verhalten dandern
Kommen wir nun zu dem,
was Du dndern kannst:
Das ist Dein Verhalten,
in erster Linie Dein Be-
wegungs- und Ernéh-
rungsverhalten.
Ubergewicht hat in den
allermeisten Fadllen ei-
nen ganz einfachen
Grund: Wir essen zu
viel und zu ungesund

und bewegen uns zu we-
nig!

Das verstoft gegen das
physikalische Gesetz
der Energieaufnahme
und des Energie-
verbrauchs. Wenn Du
mehr Energie auf-
nimmst, als Du ver-
brauchst, legt Dein
Korper diese iiber-
schiissige Energie als
Fettdepots an. Es gibt
nur zwei Moglichkeiten,

diese Depots wieder
loszuwerden: Entweder
fiihrst Du weniger
Energie zu oder Du ver-
brauchst mehr.
Weniger essen und
mehr bewegen!

Am besten beides in
Kombination. Hort sich
eigentlich ganz einfach
an, aber ist ganz schon
schwer!

Weiter in der ndchsten
ENJOY Aktuell

5 Gesundheits-Mythen im Winter

Was hdlt einer wissen-
schaftlichen Uberprii-
fung wirklich stand?

1. Unser Herz kennt
keine Jahreszeiten
Irrtum. Kaum ein Organ
leidet unter anhalten-
der Kalte so sehr wie
unser Herzmuskel. Mit
jedem fallenden Grad
steigt das Infarktrisiko
um 2 %, bestdtigt eine
Studie britischer Wis-
senschaftler. Es gilt:
Immer fiir kurzfristige
Temperaturstiirze ge-
wappnet sein.

2. Die Seele kann kei-
nen ,Schnupfen” be-
kommen

Falsch. .. Schon ein ba-
naler Atemwegsinfekt
kann eine Art Winter-
blues auslosen”, sagt
Prof. Erich Kasten von
der MSH Medical
School Hamburg. Viele

Arzte verkennen diesen
Zustand als leichte De-
pression und verschrei-
ben Psychopharmaka.
Dabei wdre es weitaus
sinnvoller, den Infekt
auszukurieren.

3. Ein heiBer Grog
wdrmt von innen

Nein, Grog, Gliihwein
und Krduterschnaps
haben zwar einen kurz-
fristig warmenden Ef-
fekt, die Korpertempe-
ratur steigt aber nicht
an. Im Gegenteil: Die
GefdBe weiten sich und
geben Widrme ab. Da-
durch kiihlt der Korper
aus.

4. Kalte Luft schwacht
unsere Abwehr

Irrtum. Kalte Luft ent-
hdlt mehr Sauerstoff—
pro Atemzug nehmen
wir jetzt etwa 10 %
mehr davon auf. Vorteil:

Je besser die Sauer-
stoffversorgung, desto
stdrker unser Immun-
system.

5. Ein Schal schiitzt
vor Erkdltungen

Nein. Hdufigste Ein-
trittspforte sind die
Augen. Wenn wir etwa
eine Tiirklinge anfassen
und uns danach unbe-
wusst ans Auge fassen,
gelangen Erreger iiber
den Trdnenkanal in Na-
se und Rachen. Dort
vermehren sie sich und
l6sen eine Erkadltung
aus. Trockene, juckende
Augen sind deshalb be-
sonders im Winter ein
Garant fiir hdufige Er-
kdltungen.

Am wichtigsten ist es
allerdings, sich hdufig
und griindlich die Hande
zu waschen.
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Regeln zum gezielten Abnehmen

Abnehmen beginnt im
Kopf!

Wenn Du dauerhaft
Gewicht verlieren
willst, klappt das am
besten mit der richti-
gen inneren Einstellung.
Setz Dir konkrete Zie-
le, aber bleibe realis-
tisch. Verzichte darauf,
einen zu engen Zeitplan
aufzustellen, das setzt
Dich unnétig unter
Druck. AuBerdem arbei-
test Du nicht auf einen
Termin hin, sondern auf
eine neue, schlanke Le-

bensphase, die von Dau-
er sein soll. Bleibe au-
Berdem realistisch: kei-
ne Wunderdiat der
Welt kann Dir helfen,
gezielt ausschlieflich an
bestimmten Kérperpar-
tien abzunehmen. Wenn
Du etwa die Veranla-
gung zu so genannten
.Reiterhosenspeck"
hast, wird diese Kor-
perform auch nach ei-
ner Didt erhalten blei-
ben. Lerne also lieber,
Dich selbst zu mdgen so
wie Du bist.

Naschen ist erlaubt!
Den Vorsatz ..Nie wie-
der Schokolade oder
andere Siiligkeiten”
kannst Du auf Dauer —
also jahre- oder Jahr-
zehntelang — wahr-
scheinlich nicht durch-
halten. Besser ist, Du
erlaubst Dir ab und an
eine Miniportion, denn
das bewahrt vor Hun-
gerattacken auf Siifles.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Keiner spiilt gern mit
der Hand, aber Vdter
und Miitter haben jetzt

Eine schwedische Studie
wies kiirzlich nach, dass
Kinder, deren Eltern per
Hand abwaschen, deut-
lich seltener an Neuro-
dermitis, Heuschnupfen
und Asthma leiden. Aber
keine Sorge, die Studie
enthiillte auch andere

einen guten Grund dafiir:

Allergierisiko wegwaschen

Schutzfaktoren: stets
selbst kochen, Lebens-
mittel vom Erzeuger
kaufen und oft frisches
bzw. fermentiertes—
also roh eingelegtes—
Obst und Gemiise auf
den Speiseplan setzen.

In Familien, die auf zwei

bis drei dieser Schutz-
faktoren kamen, lag die

Allergiequote bei nur 19

Prozent, ganz ohne

Schutzfaktor war fast
Jjedes zweite Kind (46
Prozent) betroffen.

Der kleine Schwamm ist
ein echtes Wunderding—
aber man muss ihn
trotzdem vorsichtig ein-
setzen...

So benutzt man ihn
Immer anfeuchten! Bei
robusten Oberfldchen
kann man ihn auch rich-
tig nass machen, dann

wirkt er noch effekfti-
ver: Uber den Schmutz
reiben und bei Bedarf
mit einem Tuch ab-
trocknen. Den Schmutz-
radierer auswaschen
und an der Luft trock-
nen lassen. Stark ver-
schmutzte Stellen des
Radierers konnen mit

Gewusst wie: Das alles kann ein Schmutzradierer!

einer Schere entfernt
werden.

Das alles kann er!

1. Geschirr: Der Radie-
rer ldsst Tee- und Kaf-
feerdnder in Tassen
verschwinden.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

ENJOY!

Wellness -& Fit

Quelle und Bildquelle:
“fit und Gesund"
Fatburner

Quelle und Bildquelle:
So gesund 02/18

Quelle: Lisa 22/2018
Bildquelle: Amazon

1/2019
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Wellness -& F

ENOY! WELLNESS- &
FITNESS-WORLD

MartinskirchstraBe 70
60529 Frankfurt am Main
www.fithess-schwanheim.de

Telefon: 069 - 98 55 88 80
Fax: 069 - 98 55 88 81
E-Mail: info@fitness-
schwanheim.de

Homepage: www.fitness-
schwanheim.de

Quelle und Bildquelle:
Fit for Fun und DAK Poster
.Rundum Riickenfit"

Quelle:
unbekannt

1/2019

Train hard - Feel good! 01/2019

Viel SpaB beim Uben!

Fitness-Ubung des Monats: schrdge Bauchmuskulatur

e

3. Liegestutz

Die leichte Variante verteilt das Gewicht auf Knie
und Hande (), die schwere auf FuBe und Han-
de (b). Hande setzen unter den Schultern auf,
Finger zeigen nach vorn oder leicht nach

innen, vom Nacken bis zu den
der Korper eine Linie. Kérper
tung Boden senken, aber nic
5 bis 15 Wiederholungen

Bis zum ndchsten Mall Euer ENJOY! Team

ENJOY!

Wellness -& Fi

Die altindische Heilkun-
de Ayurveda weif} seit
Jahrhunderte, wie ge-
sund Kurkuma ist, und
setzt die Wurzel gegen
verschiedenste Entziin-
dungen ein.

Mittlerweile ist auch
wissenschaftlich belegt,
dass Kurkuma bei Ent-
ziindungen im Mund,
Alterserscheinungen
der BlutgefdBe, Gelenk-
schmerzen und vielem
mehr hilft. Sogar das
Geddchtnis soll es
verbessern und den
Blutzucker senken. Be-
sonders bei chronischen
Krankheiten wie Arth-
rose oder entziindlichen
Darmerkrankungen sind
sich Arzte sicher, dass
die Anwendung des In-

Kurkuma ist besser als Tabletten

haltsstoffen Curcumin
dhnlich gut wirkt wie
sogenannte NSAR-
Tabletten (Ibuprofen,
Diclofenac usw.) Die
Gabe dieser entziin-
dungshemmenden
Schmerzmittel gilt als
Standardtherapie bei
entziindlichen Krankhei-
ten. ,Sie sind umstrit-
ten effektiv", sagt Dr.
Wolfram Landmann,
Internist und Erndh-
rungsmediziner aus
Kéln, .bringen bei Dau-
ergebrauch aber auch
weitreichende Neben-
wirkungen mit sich".
Dr. Landmann sieht in
Curcumin eine sehr gute
Alternative zu den
NSAR. Es hemme Ent-
ziindungen, lindere

Schmerzen und redu-
ziere die Morgenstei-
figkeit bei Arthrose
und rheumatoider Arth-
ritis. Und das mit einer
deutlich besseren Ver-
traglichkeit als bei bei
den chemischen Entziin-
dungshemmern. Bei re-
gelmaBiger Einnahme
konnen Patienten die
Schmerzmitteldosis oft
reduzieren.

Curcumin ist auch in die
drztlichen Leitlinien zur
Behandlung der ent-
ziindlichen Darmerkran-
kung Colitis ulcerosa
aufgenommen worden.
Kombiniert man Kurku-
ma mit Weihrauchharz,
verstdrkt sich die anti-
entziindliche Wirkung.
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