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ENJOY! Aktuell

Erneuter Lockdown: Es gibt wieder Training fiir Zuhausel!ll

Durch die behsrdlich
angeordnete Schlie-
Bung bis voraussicht-
lich 1. Dezember 2020
haben wir wieder fiir
Euch eine Kooperation
fiir Online-Training
abgeschlossen. Alle
unsere aktiven Mit-
glieder konnen bei Fit
at Home trainieren.
Fir unsere Kunden,
die 10er Karten kau-

fen oder lber Urban
Sports, Hansefit oder
ein andere Fit-
nessportal bei uns
trainieren, bieten wir
das online-Training zu
dem Preis an, den wir
bezahlt haben. Fiir
weitere Infos bzw.
die Zusendung des
Zugangscodes schickt
uns eine E-Mail. Wir
sind tdglich einmal im

Studio, um die Mails
zu checken.

Wir arbeiten daran,

Euch auch Live-Kurse
mit unseren Trainern
anzubieten zu kénnen!
Alle Infos findet Ihr
auf unserer Homepa-

gel

Euer Team vom
ENJOVY!

Mit FIT AT HOME haben alle aktiven Mitglieder ab sofort
die Moglichkeit, kostenlos zuhause zu trainieren!

Impressum:
Herausgeber:

ENJOY! Wellness- &
Fitness-World
Martinskirchstr. 70

60529 Frankfurt am Main
www.fitness-schwanheim.de
info@fitness-schwanheim.de
Verantwortlich: Pia Fey
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FIT AT

Alle Infos findest Du auf

www.dein-fitnessclub.com/FIT-AT-HOME-esh

Gvihe

TRAINING FUR ZUHAUSE

ENJOY!

Wellness -& Fitness

www.fitness-schwanheim.de

Scheine fiir Vereinel!

REWE gibt wieder Scheine fiir
Vereine aus, ab einem Einkaufs-
wert von 15,00 €.

Wie im letzten Jahr, freuen wir
uns, wenn Ihr wieder fiir unseren
Verein diese Scheine sammelt und
in unseren Briefkasten werft oder
beim ndchsten Besuch im Dezem-
ber (hoffentlich) bei uns abgebt.

Das Prdmienbuch beinhaltet wie-
der viele tolle Trainingstools, die
wir gerne in Zukunft bei uns ein-
setzen wiirden.

Wir sagen schon einmal Danke im
Voraus fiir Euer Sammeln.

Euer Team vom ENJOY!
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Spruch des
Monats:

.Ein Trépflein
Liebe ist mehr
wert als ein
ganzer Sack voll
Gold!"

Quelle:

Friedrich von
Bodelschwingh

Quelle:
Reader's Digest
Broschiire

SRR % % % g % o]

ENJOY! Aktuell

Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:

Der Rehasportverein
Schwanheim e V. teilt mit,
dass jeder auch ohne Ver-
ordnung an den Kursen des
Rehasportverein Schwan-
heim e.V. feilnehmen kann.

Entweder durch Beitritt in
den Verein oder durch
Barzahlung pro Training.
Der Mitgliedsbeitrag be-
trdgt 20,00 €/Monat und
dafiir kann das Mitglied
dann an zwei Reha-Kursen
wochentlich teilnehmen.
Das einzelne Training kos-
tet 5,00 €.

Die Kurszeiten sind:

Montag: 11:30-12:30 h
Montag: 12:30-13:30 h
Dienstag: 11:30-12:30 h
Dienstag: 16:00-17:00 h
Dienstag: 17:00-18:00 h
Dienstag: 20:00-21:0 O h
Mittwoch: 07:30-08:30 h
Mittwoch: 08:30-09:30 h
Mittwoch: 12:00-13: OO h
Mittwoch: 13:00-14:00 h
Donnerstag: 12:30-13:30
Donnerstag: 13:30-14:30
Donnerstag: 20:00-2
Freitag: 15:00-16:00 h
Freitag: 16:00-17:00 h
Freitag: 17:00-18:00 h

1:00

Ab sofort gibt es auch
Kurse fiir ,Krebssport"

Der Rehasportverein sucht
Fordermitglieder und
Spenden; diese sind steu-
erlich absetzbar.

Wegen dem Lockdown
findet bis einschlieB-
lich 30.11.2020 kein
Training statt.

Vitamine: wie sie wirken, wer sie braucht

Nur ein kleiner Nieser
— und schon folgen
Empfehlungen zur Ein-
nahme von Vitamin C
oder Echinacea, um das
Immunsystem zu un-
terstitzen. Jeder
dritte Deutsche setzt
auf Vitamine, Mineral-
stoffe, andere Nah-
rungsergdnzungsmittel
und pflanzliche Arznei-
mittel, wenn es um sei-
ne Gesundheit geht.

Fehlerndhrung und
Angste
Ausgeprdgte Angste
um die Sicherheit von
Nahrungsmitteln zei-
%en dass eine gesunde
rndhrung von weit
mehr Faktoren abhan-
gig ist als vom richti-
gen Essen.
Ob moderne Anbaume-
thoden den Ndhrwert
unserer Nahrungsmit-
tel verdndert haben,
ist nicht sicher bewie-
sen. AuBer Frage steht
jedoch, dass sich unse-
re Erndhrungsweise
deutlich verdndert.
Schon heute essen wir
viele Obst- und Gemii-
searten, die einzig auf
hohen Ertrag, gute

Lagereigenschaft und
einheitliches Ausse-
hen hin geziichtet
wurden—der Gehalt
an wichtigen Ndhr-
stoffen war dabei
allerdings weniger
von Belang.

Diese neuen Sorten
sind hdufig weniger
farbintensiv und ha-
ben keinen so ausge-
prdgten Geschmack
wie ihre Vorgdnger,
was die Vermutung
nahe legt, dass sie
weniger sekunddre
Pflanzenstoffe ent-
halten.

Leider gibt es weite-
re negative Entwick-
lungen. So wird der
Gehalt an Spurenele-
menten in den Nah-
rungsmitteln vom Bo-
den beeinflusst, auf
dem diese angebaut
werden. In vielen
Diingemitteln sind
diese lebenswichtigen
Mineralstoffe nicht
enthalten.

Ein Beispiel ist Selen:
Deutschland, alle an-
deren mitteleuropdi-
schen Ldander und
Skandinavien sind fiir
ihre selenarmen Bo-

den bekannt. Lediglich
in der Schweiz ist die
Selenversorgung bes-
ser, da selenreiches
Getreide aus den USA
importiert wird.

Schlechte Angewohn-
heiten

Das Bewusstsein iiber
die Bedeutung einer
gesunden Erndhrung
wdchst, aber trotzdem
bleiben schlechte Er-
ndhrungsgewohnheiten
die Regel.
Untersuchungen in
deutschsprachigen Ldn-
dern zeigen immer wie-
der: Menschen jeden
Alters erreichen mit
ihrer Nahrung nicht
immer die Empfehlun-
gen fiir die Aufnahme
wichtiger Ndhrstoffe.
Kaum jemand isst die
empfohlenen fiinf Por-
tionen Obst und Gemii-
se pro Tag.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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Brot? Nur wenn es glu-
tenfrei ist. Pudding?
BloB nicht, da ist Lak-
tose drin. Smoothie?
Nein danke, zu viel
Fruchtzucker. Immer
mehr Menschen ver-
zichten auf bestimmte
Nahrungsmittel, weil
sie sie nicht vertragen.
Doch ist das tatschlich
so? Oder nur Einbil-
dung? Was dran ist am
neuen Volksleiden und
wie Betroffene mit Un-
vertrdglichkeiten zu-
rechtkommen

.Und nicht selten kommt
dabei heraus, dass die
Patienten gar keine Un-
vertrdglichkeit haben,
sondern einfach nur
falsch essen, z.B. unre-
gelmdBig und wenig aus-
gewogen und damit ihren
Verdauungstrakt liber-
fordern®, sagt Dr. Imke
Reese.

Aber auch bei einer di-
aghostizierten Unver-
trdglichkeit muss der
Ausldser nicht rigoros
und lebenslang gestri-
chen werden. Sofern es
sich nicht um eine echte
Allergie oder Zdliakie
handelt, sind kleine
Mengen fiir die meisten

Patienten kein Problem.
Wie viel genau sie noch
vertragen konnen, fin-
det die Erndhrungsthe-
rapie heraus. Und zwar
in drei Stufen: Fiir kur-
ze Zeit sind erst mal
alle Lebensmittel mit
dem problematischen
Inhaltsstoff tabu. Nach
dem Abklingen der Be-
schwerden folgt die
Testphase, in der die
gestrichenen Lebens-
mittel schrittweise wie-
der eingefiihrt werden.
So kann die persanliche
Belastungsgrenze aus-
gelotet werden. Diese
Phase geht nahtlos in
die Dauererndhrung
tber. .Ziel ist, den
Speiseplan so wenig wie
maglich einzuschran-
ken", erkldrt Dr. Reese.

Wie werden Unver-
trdglichkeiten diagnos-
tiziert?

Laktose und Fruktose:
Um herauszufinden, ob
Milch- oder Fruchtzu-
cker nicht vertragen
wird, fiihrt der Arzt
einen Wasserstoff-
Atemtest durch. Dazu
trinkt der Patient in der
Praxis ein Gemisch aus
Wasser und dem jewei-

Das leidige Grummeln — mit den Unvertrdglichkeiten

ligen Zucker In den fol-
genden zwei bis drei
Stunden wird die ausge-
atmete Luft in regelmd-
Bigen Abstdnden auf den
Wasserstoffgehalt un-
tersucht. Wasserstoff
entsteht ndmlich nur,
wenn der Zucker nicht
richtig verstoffwech-
selt wird und Bakterien
im Darm ihn deshalb
zersetzen konnen. Un-
terschreitet die Kon-
zentration einen be-
stimmt Grenzwert und
treten gleichzeitig Be-
schwerden auf, ist die
Diagnose gesichert.
Histaminintoleranz:
Bisher gibt es keine
verldsslichen Labortests
fiir eine Diagnose. Die
Bestimmung von Hista-
min oder des fiir den
Abbau zustdndigen En-
zyms Diaminoxidase im
Blut ist nach Ansicht
allergologischer Fach-
verbdnde jedenfalls
nicht empfehlenswert.
Glutensensitivitdat: Sie
wird durch Ausschluss
einer Zsliakie und durch
Ausschluss einer Wei-
zenallergie diaghosti-
ziert.

Weiter in der ndachsten
ENJOY! Aktuell

Quelle und Bildquelle:
Eathealthy 6-7/2015

Zutaten:
50 g weiche Zinkpaste
30 g Traubenkernal

Zubereitung:

Weiche Zinkpaste be-
kommt man offen in der
Apotheke zu kaufen.
Man bringt die Zinkpas-
te auf dem kochenden
Wasserbad zum Schmel-
zen, und sobald die Pas-
te eine Temperatur von
60°C erreicht hat, fiigt
man das Traubenkernol
hinzu und erwdrmt alles
erneut auf 60°C. Vom
Feuer nehmen und kalt-
rihren.

1172020

Kosmetik zum Selbermachen: Zink-Creme

Anwendung/Wirkung:
Reine Zinksalbe ist
schon als Heilsalbe aus-
gezeichnet; sie wird
hergestellt, indem man
einer indifferenten Sal-
bengrundlage das weifle
pulvrige Zinkoxyd zu-
setzt. Obwohl Zinksalbe
entziindungshemmend
und adstringierend
wirkt, kann sie die Haut
auch austrocknen. In
der hier vorgeschlage-
nen Verarbeitung wird
ihr die austrocknende
Wirkung durch die Bei-
fiigung von hochwerti-
gem Pflanzenal genom-

men, und so ist die Zink-
Creme eine ganz erst-
klassige Hautcreme, die
man am Abend vor dem
Schlafengehen diinn
auftrdgt. Sie bringt
Hautunreinheiten zum
Abklingen, wirkt beruhi-
gend und lindernd, und
sie nimmt Rotungen und
Reizungen. Auch zu Emp-
fehlen fiir Mdnner nach
der Rasur.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Quelle: "Nattiirlich schon”
von Stephanie Faber
Bildquelle:
https://smile.amazon.de/
Traubenkernol-kaltgepresst
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HERBSTGEDANKEN - von W. Raddatz

Wieder ein schénes Gedicht
von unserem Winfried.
Danke dafiirilll

Was ist’ s, das mich so frahlich stimmt,
ldsst frohlocken mein Gemiit?
Die bunten Wadlder, die Natur

Quelle:
Die REWE
Frische-Fibel
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geben farbenprdchtig ihr Debiit.

Es scheint wie im Mdrchen: Zauberhaft
liegen Nebelschleier iiber Wald und Flur,
und wie durch wundersame Kraft,

spiirt man Herbstensfreude pur.

Abgeerntet sind die Wiesen, Felder,

ein zarter Duft von buntem Laub umgibt uns schier,
und helle Sonnenstrahlen schimmern durch die Walder:
Ein High-Light gar fiir Mensch und Tier.

Nur schade ist" s, dass diese Pracht
dem Jahreszyklus schnell entriickt.
Und wie im Flug geht sie vorbei,
die Winterzeit nun ndher riickft.

Winfried Raddat z

Die REWE Frische-Fibel -Expertentipps von A-Z

GroB und bunt und un-
vergleichlich vielseitig
ist die Welt der fri-
schen Lebensmittel. Von
A wie Ananas bis Z wie
Zwiebel. Bei so viel Aus-
wahl ldsst sich beim
Thema . Frische" eigent-
lich immer etwas Neues
entdecken und auch da-
zulernen.

Ananas

Am besten schmeckt
frische Ananas, wenn
sie auf den Punkt reif
ist. Einen einfachen Rei-
fetest kannst Du ma-
chen, indem Du eines
der inneren Bldtter aus
der Frucht herauszu-
pfst. Sitzt das Blatt
locker, ist die Ananas
reif.

Avocado

Avocados sind erst dann
richtig reif, wenn die
Schale rundherum auf
Fingerdruck nachgibt.
Reife Avocados schme-
cken sahnig-mild und
leicht nussig. Man kann
sie auf vielfdltige Wei-
se zubereiten, sie har-

mohieren sowohl mit
salzig-pikanten aus auch
mit stBen Zutaten. In
Jjedem Fall sollten sie
erst kurz vor dem Ver-
brauch angeschnitten
werden, denn durch den
Luftsauerstoff wird das
Fruchtfleisch sehr
schnell braun.

Brot einfrieren

Brot friert man am bes-
ten so frisch wie mog-
lich und am Stiick —
nicht in Scheiben ge-
schnitten — ein. Inner-
halb eines Jahrs sollte
das eingefrorene Brot
verbraucht werden, da
es sonst stark an Ge-
schmack verliert.

Brot frisch halten
Brot gehort in den
Brotkasten oder in ei-
nen Steinguttopf, aber
besser nicht in den
Kihlschrank. Denn dort
verdunstet die im Brot
enthalten Feuchtigkeit
und das Brot wird vor-
zeitig trocken und alt.

Camembert,
Reifeprozess

Der Camembert durch-
lduft verschiedene Rei-
festadien: Jung hat er
eine geschlossene, sehr
weiBe Schimmelrinde.
Der noch leicht briichi-
ge, helle Teig zeit ein
paar Bruchlocher und
riecht nach frischer
Molke. Mit zunehmen-
der Reife wird die weiBe
Rinde vom Rand her
leicht brdunlich, der
Teig gelblich, weich und
.speckig". Er duftet
zart nach frischen
Champignons. Bei ldnge-
rer Lagerung wandert
der zarte Flaum der
Schimmelrinde schon
mal auf die Schnittfla-
che. Im Gegensatz zu
grau-blaulichem Schim-
mel ist das normal und
keinesfalls schddlichl!
Noch ein Tipp: Der
Reifeprozess ldsst sich
beschleunigen, wenn
man den Camembert bei
Zimmertemperatur la-
gert.

Weiter in der ndchs-
ten ENJOVY! Aktuell
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Regeln zum gezielten Abnehmen

Fettarm geniefen!

Die wichtigsten Fett-
burner von A-Z und
ihre Wirkung.

Fatburner-Lebens-
mittel von A bis Z

Pflaumen:

Als Verdauungshilfe
sind sie wohl jedem be-
kannt, jetzt haben For-
scher festgestellt, dass
getrocknete Pflaumen
auch vor Krebs schiit-
zen konnen. Die Friichte
binden Fett im Darm,
entwdssern und erhal-
ten durch die B-Vita-
mine die gute Laune.

Rettich:

Ganz zu Unrecht ist
dieses heimische Gemdi-
se ein wenig aus der
Mode gekommen, dabei
schmeckt Rettich, rich-
tig zubereitet, sehr
aromatisch. Auch als
Saft ist Rettich eine

wertvolle Ergdnzung
des Speiseplans, weil er
die Verdauung anregt
und entwdssert. AuBer-
dem enthdlt Rettich
Vitamine, Mineralien
und dtherische Ole, Vor
allem fiir Gallenkranke
ist schwarzer Rettich
das ideale Gemise, weil
er den Gallefluss er-
leichtert und férdert.
Wer es milder liebt,
freundet sich zuerst
einmal mit Radieschen
an, die ebenfalls rund-
um gesund sind.

Sauerkraut:

Einer der beliebtesten
Schlankmacher unter
den Gemiisen ist das
Sauerkraut, das man so
oft, wie maglich roh
genieflen sollte. Als
Verdauungshilfe ist es
unschlagbar und enthdlt
zusdtzlich Vitamin C
und verschiedenste
wertvolle Mineralien.

Schikoree:

Auch bei diesem Gemd-
se krbeln Bitterstoffe
Verdauung und Fett-
stoffwechsel an. Der
hohe Vitamin- und Mi-
neralstoffgehalt ist ein
weiteres Argument fir
den wohl schmeckenden
Schikoree.

Sellerie:

Dieses Gemiise kann
man das ganze Jahr
liber bekommen, im
Sommer die schlanken,
knackigen Stangen, im
Winter die Dicken, mil-
deren Knollen. Sellerie
regt die Verdauung an,
entwdssert und ent-
schlackt — und sollte
deshalb auf keinem
Speiseplan fehlen.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Halsentziindungen — Mythen und Fakten im Check

Der Hals schmerzt und
kratzt — Halsentziin-
dungen konnen sehr un-
angenehm sein. Doch was
hilft bei einer Halsent-
ziindung? Wir haben
verbreitete Mythen un-
ter die Lupe genommen.

4. Eis essen hilft gegen
Halsschmerzen

Falsch. Hdufig liegt
den Halsschmeren eine
Erkdltung oder eine Ent-
ziindung zugrunde. War-
me ist dann deutlich an-
genehmer als Kalte.
Leidglich nach dem Ent-
fernen der Mandeln
empfehlen Arzte Eis zu
essen, damit sich die
BlutgefdBe zusammen-
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ziehen. Dies beschleu-
nigt die Wundheilung.
Schmerzen werden ge-
lindert. Greifen Sie bei
Halsentziindungen lie-
ber zu wohltuenden
Lutschtabletten und
entziindungshemmenden
Gurgellosungen. Diese
befeuchten die
Schleimhdute. Einige
Prdparate sind dank zu-
gesetztem Lokalanesti-
tikum zusdchlich
schmerzlindernd.

5. Bei Halsschmerzen
sollte man lieber fliis-
tern—das schont die
Stimme

Falsch: Wer seinem
Hals und seinen Stimm-

bdndern etwas Guten
tun échte, der sollte am
besten so wenig wie
moglich reden. Denn
oftmals losen die Vieren
oder Bakterien der Er-
klatung auch eine Ent-
ziindung des Kehlkopf-
bereichs und der
Stimmbdnder aus. Nur
durch eine entsprechen-
de Schonung und durch
viel Trinken, konnen sich
diese wieder erholen. Da
es im Alltag aber selten
maglich ist, ganz auf das
Sprechen zu verzichten,
sollte man seine hormale
Lautstdrke einnehmen,
also weder fliistern
noch laut sprechen.

ENJOY!

Wellness -& Fitn

Quelle:

“fit und Gesund"

Fatburner

Bildquelle:

Von Paul Arps (paularps) - Fresh
fruits-de-mer (Tours, France
2011) auf flickr, CC BY 2.0,

Quelle und Bildquelle:
"so gesund” 06/2019
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ENOY! WELLNESS- &
FITNESS-WORLD

Martinskirchstrae 70
60529 Frankfurt am Main
www.fitness-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:
Women's Health

.Easy schlank mit Power-
Yoga"

Quelle:
unbekannt
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SEITBEUGE IM SITZEN

Den rechten Arm
nach oben strecken.
Den Oberkdrper in
der Taille nach links
beugen und den
linken Unterarm auf
den Boden stiitzen.
Kopf nach rechts
drehen und zur rech-
ten Hand blicken.

Viel SpaB beim Uben!

Darauf achten,
wiesichder
Brustkorb beim
Einatmen
dehnt und beim
Ausatmen
entspannt

Fitness-Ubung des Monats: Seitbeuge im Sitzen

/W )
L

Strecken Sieden
Arm mitjedem
Einatmen ein
Stiickchen
weiter. Ziehen Sie
den Rumpf bei
jedem Ausatmen
etwaslanger

Bis zum ndchsten Mall Euer ENJOY! Team

ENJOY!

Wellness -& Fitr

Der Mensch ist, was
er iBt.

Richtige Erndhrung ist
in aller Munde — zu-
mindest als fester
Vorsatz. Doch von den
Angeboten regelrecht
iiberschwemmt, fdllt
es oft schwer, das
beste herauszufinden.
Damit die Wahl nicht
zur Qual wird, hier die
.gesunde” Hitliste

Kartoffeln — entlasten
das Herz

Die zu Unrecht unter-
schdtzte Erdfrucht hat
viel Kalium und Magnesi-
um. Kalium reguliert den
Wasserhaushalt, Mag-
nesium dampft die Mus-
kelerregbarkeit. Kar-
toffeltage entlasten
also Herz und Kreislauf.
Und machen schlank!

Zwiebel — verhindert
Thrombose

Schon 60 Gramm Zwie-
beln geniigen, um eine

Thrombose zu verhin-
dern. AuBerdem wird
das Immunsystem ge-
stdarkt. Der Zucker-
stoffwechsel reguliert
sich — die Blutbildung
im Knochenmark wird
angeregt — bakterien-
hemmende Wirkung im
Verdauungstrakt.

Spinat — wichtig fiir
die Blutbildung

DaB der Eisengehalt von
Spinat viel niedriger
ist, als man lange zeit
annahm, hat wohl jeder
erfahren. Dennoch ist
Spinat fiir die Blutbil-
dung wichtig: Neben
Eisen sind auch noch
.Chlorophyll®, Arsen,

Jod, Vitamin C und pam

Kupfer bedeutsam.
Spinat regt auBer-
dem Leber und
Bauchspeicheldriise
an. Sein Vitamin A
schiitzt Haut und
Augen.

Die gesiindesten Lebensmittel der Welt

Paprika — voller Vital-
stoffe

GroBe griine Schoten
enthalten das Beta-
Karotin (Provitamin A).
Wichtig zur Abwehr
der .freien Radikalen",
die als Voraussetzung
fir bésartige Krankhei-
ten gelten. Die scharfe-
ren Sorten fordern die
Durchblutung der Kapil-
laren (kleinste Blutge-
fdBe). Roher Paprika
regt auBerdem die Ma-
gensaftbildung an,
wodurch auch eine bes-
sere Verwertung der
Nahrung stattfindet.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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