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Unterstützung für unseren Rehasportverein Schwanheim e.V. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Unser Rehasportverein Schwanheim e.V. hat 
sich bei smile.Amazon.de registriert und würde, 

wenn Ihr über smile.amazon.de einkauft 
und ihn als Empfänger auswählt 0,5 % 
Eures Umsatzes von Amazon gespendet 
bekommen. Für Euch und den Verein ist 
es kostenlos! Wenn ihr über smi-
le.amazon.de einloggt, ist alles wie im-
mer bei Amazon, außer dass der Reha-
verein von Euren Umsätzen profitieren 
könnte. 
Der Rehasportverein Schwanheim e.V. 
sagt schon einmal vielen Dank an alle, die 
zukünftig über smile.amazon.de einkau-
fen und ihn als Begünstigten auswählt. 
 
Euer Team vom ENJOY! 
 

18 Jahre 

Göttliche   E i n t r a c h t  
-Highlight 2022- 

Gedicht von Winfried Raddatz 
 

Welch grandioser Sieg in heut`ger Zeit, 
durch Kampfgeist, Willenskraft hervorgerufen. 

Er für die Ewigkeit verbleibt, 
ist anders auch nicht einzustufen. 

 
Die Eintracht ist ein Phänomen, 

ging spielerisch durch Täler, Höhn, 
wurden oft vom Gegner unterschätzt, 

doch gesiegt hab`n sie dann meist zuletzt. 
 

Ihr unerschütterlicher Siegeswille, 
als Mannschaft stetig unerschrocken, 

ist, war ein Garant für den Erfolg, 
und in Zukunft auch nicht mehr zu toppen. 

 
Durch Mühsal, Ängste, Fleiß und Qualen 

die Europa-League so zu erreichen, 
verdient Hochachtung, Respekt in besonderem Maße  

und „Adlerglück“ als Siegeszeichen.  
 
 

Kurzum:… was die Eintracht letztens hat vollbracht, 
hat sie unsterblich für immer gemacht. 
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Spruch des 
Monats: 

 
„Freundlich sein in 
Worten schafft 

Vertrauen. 
Freundlichkeit im 
Denken schafft 

Tiefe. 
Freundlichkeit im 

Geben schafft 
Liebe!“ 

 
Quelle:  
Laotse 

Der Rehasportverein 
Schwanheim e.V. teilt mit, 
dass jeder auch ohne Ver-
ordnung an den Kursen des 
Rehasportverein Schwan-
heim e.V. teilnehmen kann. 
Barzahlung pro Training. 
Das Training kostet 5,00 € 
pro Teilnahme. 
10er-Karte für 50,00 € 
 
Die Kurszeiten sind: 
Montag: 11:30-12:30 h 
Montag: 12:45-13:45 h 
Montag: 16:00-17:00 h 

Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert: 

Dienstag: 11:30-12:30 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: 12:00-13:00 h 
Mittwoch: 13:30-14:30 h 
Donnerstag: 12:30-13:30 h 
Donnerstag: 20:00-21:00 h 
Freitag: 11:30-12:30 h 
Freitag: 15:00-16:00 h 
Freitag: 16:15-17:15 h 
Freitag: 19:15-20:15 h 

Es gibt auch Kurse für 
„Krebssport“ 
 
Der Rehasportverein sucht 
Fördermitglieder und 
Spenden. Diese sind steu-
erlich absetzbar, da der 
Rehasportverein ein ge-
meinnütziger Verein ist.. 
 
Eine Anmeldung zu 
den Kursen ist erfor-
derlich.  

 

Nur ein kleiner Nieser — 
und schon folgen Empfeh-
lungen zur Einnahme von 
Vitamin C oder Echinacea, 
um das Immunsystem zu 
unterstützen. Jeder drit-
te Deutsche setzt auf 
Vitamine, Mineralstoffe, 
andere Nahrungsergän-
zungsmittel und pflanzli-
che Arzneimittel, wenn es 
um seine Gesundheit geht. 
 
Vitamin B12 
Obwohl dieses Vitamin 
reichlich in der Nah-
rung vorkommt, können 
Ergänzungsmittel für 
manche Menschen sinn-
voll sein. 
 
Was sind ist  
Vitamin B12? 
Vitamin B12 ist das ein-
zige B-Vitamin, das der 
Körper in großen Men-
gen in der Leber spei-
chert. Seine Aufnahme 
in den Körper ist ein 
komplizierter Vorgang, 
denn nur wenn genügend 
Magensäure vorhanden 
ist, können die Verdau-

ungsenzyme Vitamin B12 
vom Nahrungseiweiß 
abspalten. Anschließend 
verbindet es sich mit 
dem so genannten 
Intrinsic Factor, einen 
Eiweiß, das von den Zel-
len der Magenschleim-
haut gebildet wird. 
Dann wird es in den 
Dünndarm transportiert 
und dort aufgenommen. 
Liegt wenig Magensäure 
oder nicht genug Int-
rinsic Factor vor, kann 
es zu einem Mangel 
kommen. Da der Körper 
Vitamin B12 speichert, 
stellen sich Symptome 
nur langsam ein. 
 
Wie wirkt Vitamin B12? 
Vitamin B12 ist essenzi-
ell für die Bildung neuer 
Zellen und roter Blut-
körperchen. Es erhält 
die schützende Myelin-
scheide um die Nerven, 
unterstützt die Um-
wandlung von Nahrung 
in Energie und spielt 
eine wichtige Rolle bei 

der Herstellung von 
DNA und RNA, dem ge-
netischen Material der 
Zellen. 
 
Wie viel Vitamin B12 
braucht man? 
Die Empfehlung für die 
Tageszufuhr liegt bei 
bis 3 µg. 
 
So nimmt man Vitamin 
B12 richtig ein. 
1x täglich, am besten 
morgens zusammen mit 
200-400 µg Folsäure. 
 
Welche Nahrungsmittel 
liefern Vitamin B12? 
Vitamin B12 wird von 
speziellen Mikroorganis-
men produziert und ist 
fast ausschließlich in 
tierischen Lebensmit-
teln vorzufinden – also 
in Fisch, Fleisch, Milch-
produkten und Eiern. 
 
Weiter in der nächsten 
ENJOY! Aktuell 

Vitamine: wie sie wirken, wer sie braucht 

Quelle: 
Reader‘s Digest  
Broschüre 

Wohnungssuche einer Trainerin: 
Hallo liebe ENJOY!-Mitglieder, 

vielleicht kennt jemand jeman-

den, der jemand kennt ;)  
Gerrit und ich suchen leider 

seit einiger Zeit ohne Erfolg 

eine Wohnung in Schwanheim. 

Eckdaten:  

3 Zi, ab ca. 70m², vorlieb mit 

Balkon, max. 1.200 € warm.  
Falls ihr etwas hört, wären wir 

sehr dankbar, wenn ihr euch 

bei uns meldet.  

Viele Grüße, Laura und Gerrit 
 

015733132974 
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Kooperation mit SportScheck 

 

Ab sofort haben wir 
eine Kooperation mit 
der Firma SportScheck! 
 
Für unsere Mitglieder 
und Mitarbeiter gibt es 
10-fach Punkte auf den 
ersten Einkauf 
10 % Preisnachlass auf 
das komplette  
SportScheck Sortiment 
und  
30 % Nachlass auf alle 
Filialservices und die 

Testequipent der Firma 
SportScheck. 
 
Wir haben für Euch 
einen Link, mit dem Ihr 
Euch bei SportScheck 
anmelden könnt und die 
Prozente zu erhalten. 
 
Euer Team vom ENJOY! 

Ausgabe 05/2022 

 

Ab sofort im ENJOY! Thai-Yoga-Massage!! 
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Laktoseintoleranz: Das Spalt-Enzym zieht sich zurück 

Quelle: 
Eathealthy 
Juni/Juli 2015 

Die Milchzucker-Unver-
träglichkeit trifft 75 % 
der Weltbevölkerung. 
In Asien und Afrika 
fast jeden, in Deutsch-
land 15 bis 20 %.  
Laktose ist in Milch– 
und Milchprodukten 
enthalten — und zwar 
nicht nur von Kühen, 
sondern von allen Säu-
getieren, also auch von 
Schaf und Ziege. 
Ursache für die Unver-
träglichkeit ist ein 
Mangel an Laktase. Die-
ses Enzym sitzt in der 
Dünndarmschleimhaut 
und zerlegt den Milch-
zucker in zwei einfache 
Zuckermoleküle, die 
anschließend ins Blut 
geschleust werden. 
Fehlt Laktase, gelangt 
der Milchzucker unver-

ändert in den Dickdarm 
und wird dort von Bak-
terien abgebaut. Dabei 
entstehen ähnliche Be-
schwerden wie bei der 
Fruktose-Malabsorp-
tion. Die Aktivität der 
Laktase ist genetisch 
bestimmt und nimmt im 
Lauf des Lebens ab, 
verebbt aber nicht voll-
ständig. Eine Laktosein-
toleranz kann sich aber 
auch auf Grund von 
Krankheiten wie Colitis 
ulcerosa oder Morbus 
Crohn entwickeln, bei 
denen es zu einer Schä-
digung der Darmzotten 
kommt. Sie verschwin-
det wieder, wenn die 
Grundkrankheit thera-
piert wird. Ist die Diag-
nose klar, bedeutet das 
jedoch noch lange nicht, 

dass alle Milchprodukte 
auf die rote Liste müs-
sen. Wie viel vom Spei-
seplan tatsächlich ge-
strichen werden muss, 
hängt von der Restakti-
vität der Laktase ab 
und lässt sich am bes-
ten mit Hilfe einer Er-
nährungsfachkraft her-
ausfinden. Bei der Um-
stellung gilt das gleiche 
Prinzip wie bei der 
Fruktose-Melabsorp-
tion: „Gemische Mahl-
zeiten mit Eiweiß und 
Fett werden langsamer 
durch den Dünndarm 
transportiert, dadurch 
besser verdaut und ver-
tragen“. 
 
Weiter in der nächsten 
ENJOY! Aktuell 

Fettarm genießen! 
Lecker kochen mit 
Fatburnern 
 
Falls nicht anders an-
gegeben, gelten die 
nachfolgenden Rezepte 
für zwei Personen. 
 
Risotto auf sardi-
sche Art 
 
Zutaten: 
1 kl. Zwiebel 
150 g Tomaten 
2 EL kaltgepr. Olivenöl 
100 G Schweinehack-
fleisch 
1/4 l trockener Rotwein 
1 Msp Safran, Kreuz-
kümmel, Salz, frischer 
Pfeffer aus der Mühle 
150 g Risotto-Reis 
20 g Butter 
1 St. frischer Oregano 
 
Zubereitung: 
Zwiebel schälen, fein 
würfeln. Tomaten mit 

kochendem Wasser 
übergießen, kurz stehen 
lassen, dann häuten. 
Tomaten halbieren, 
Stielansätze heraus-
schneiden, Kerne mit 
einem Löffel entfernen. 
Tomatenfleisch wür-
feln. 1 EL Olivenöl in 
einem Kochtopf erhit-
zen. Zwiebel darin gla-

sig braten. 
Hackfleisch untermi-
schen, dabei mit einer 
Gabel gleichmäßig zer-
drücken. Bei mittlerer 
Hitze ca. 5 Minuten un-
ter Rühren anbraten, 
mit Rotwein ablöschen. 
Tomaten dazugeben und 
aufkochen lassen. Saf-

ran und Kreuzkümmel in 
2 EL Wasser verrühren, 
hinzufügen. Mit Salz 
und Pfeffer würzen, 
beiseite stellen. 
In einem weiteren 
Kochtopf das restliche 
Olivenöl erhitzen, Reis 
darin glasig braten, 
dann unter die Fleisch-
Tomaten-Sauce rühren, 
bei schwacher Hitze 
köcheln lassen.  
350 ml heißes Wasser 
nach und nach unter 
den Reis rühren. In ca. 
35 Minuten fertig ga-
ren. Butter unter den 
Reis mischen, Oregano 
waschen, trockenschüt-
teln, Blättchen hacken 
und über das Gericht 
streuen.  
 
 
 
Weiter in der nächsten 
ENJOY! Aktuell 

Regeln zum gezielten Abnehmen 

Quelle: 
“fit und Gesund” 
Fatburner 
Bildquelle: 
https://www.gutekueche.de/
tomaten-risotto-rezept-3485?
portions=6 
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Kursplan gültig ab 17.04.2022 
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ENOY! WELLNESS- & 
FITNESS-WORLD 

Welche Vitamine und 
Mineralstoffe stecken 
in heimischem Obst 
und Gemüse? 
 
Sicherlich, ein 
Smoothie mit Gojii-
beeren, Kaktusfeigen 
und Cherimoyas klingt 
wunderbar gesund und 
exotisch. Doch heimi-
sches Obst und Gemü-
se ist in der Regel 
ebenso lecker und 
steht seinen weit ge-
reisten Verwandten 
auch in Sachen Nähr-
stoffen in der Regel in 
nichts nach. Aus die-
sem Grund lohnt sich 
ein Blick in bzw. auf 
die hiesigen Gärten 
und Felder. 
Aufgrund der Vielfalt 
an heimischen Obst 
und Gemüse kann hier 
nur ein kleiner Einblick 
gegeben werden. Die-
ser zeigt, dass man 
nicht in die Ferne 
schweifen muss, um 
sich gesund zu ernäh-

ren. Auch in Sachen 
Nachhaltigkeit macht 
sich der Apfel aus der 
Region sicher besser als 
die Papaya aus Übersee. 
 
Leckeres Obst 
 
Pflaumen und  
Weintrauben 
 
Auch Pflaumen und 
Weintrauben, die das 
Ende der heimischen 
Obstsaison einläuten, 
sind reich an Vitaminen 
und Nährstoffen. Pflau-
men punkten mit viel Ka-
lium und Provitamin A, 
dem sogenannten Beta-
Carotin, welches im Kör-
per in Vitamin A umge-
wandelt wird. Vitamin A 
ist wichtig für die Seh-
schärfe, das Zellwachs-
tum sowie das Immunsys-
tem. Getrocknete Pflau-
men enthalten vor allem 
Eisen, Magnesium, Kalzi-
um und Zink. Auch Wein-
trauben werden vielfach 
getrocknet, also als Rosi-

Train hard - Feel good! 05/2022 

Bis zum nächsten Mal! Euer ENJOY! Team 

 
Viel Spaß beim Üben! 

Fitness-Übung des Monats: Gekreuzte Knie 

Endlich Frische-Saison 

Quelle: 
Orthopress Ausgabe 
3/2020 

Quelle und Bildquelle: 
Women‘s Health Easy 
schlank mit Power-Yoga 

nen, verwendet. Diese 
bringen ebenfalls einen 
gesunden Mix aus Vitami-
nen und anderen Nähr-
stoffen mit. In getrock-
neten Pflaumen und Rosi-
nen steckt jedoch auch 
relativ viel Fruchtzucker 
(Fruktose). Generell ent-
hält Obst mehr Zucker 

als Gemüse. Trockenobst 
hat es in diesem Punkt 
besonders in sich. Wer 
also auf Kalorien achtet, 
sollte es damit nicht 
übertreiben. 
 
Weiter in der nächsten 
ENJOY! Aktuell 
 


