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Pandemie macht sich auf Waage bemerkbar

enn die Coro-
na-Kilos ein-
fach  nicht
mehr  ver-
schwinden wollen, setzen ei-
nige Menschen auf Erndh-
rungsberater wie Urte Brink
aus Bergisch-Gladbach
(Nordrhein-Westfalen). ,Mal
sind es zwei, mal 15 Kilo. Es
ist insgesamt einiges an Ge-
wicht hinzugekommen*,
sagt Brink, Mitglied im Be-
rufsverband Oecotropholo-
gie. Doch das sei vermutlich
nur die Spitze des Eisbergs:
,Viele haben sich dem The-
ma noch nicht gewidmet, die
grofle Welle kommt erst
noch®, ist sie {iberzeugt. Wie
viele Kilos Menschen in
Deutschland tatsichlich an-
gesammelt haben, konnte
eine aktualisierte Studie zei-
gen, die das Robert-Koch-
Institut laut einer Spreche-
rin voraussichtlich im Mérz
verdffentlichen will.

Eine Untersuchung im
wJournal of Health Monito-
ring“ aus dem ersten Pande-
miejahr deutete bereits auf
einen Trend zu mehr Ge-
wicht hin: Die bundesweit
rund 23000 Befragten ab 15
Jahren nahmen zwischen
April 2019 und September
2020 im Schnitt 1,1 Kilo-
gramm zu. Eine Online-Be-
fragung der Technischen
Universitit Miinchen vom
April 2021 ergab, dass rund
40 Prozent der Teilnehmer

Corona hat offenbar einen Trend zu mehr Gewicht verursacht.

seit Pandemie-Beginn an
Gewicht zugelegt hatten. Im
Durchschnitt waren es 5,6
Kilogramm.

Dass Menschen derzeit
zunehmen, ist aus Sicht des
Erndhrungspsychologen
Christoph Klotter von der

Foto: imago/Shotshop

Hochschule Fulda versténd-
lich. Die Corona-Pandemie
sei eine fundamentale Krise
und stelle im Unterbewusst-

Viele Menschen haben Corona-Kilos / Manchen ist der Appetit vor Stress vergangen

sein eine stdndige Bedro-
hung dar. ,Historisch essen
wir, wenn wir uns bedroht
fithlen, mehr - aus Angst vor
dem Verhungern. Das ist ein
Uberlebensreflex, so Klot-
ter. Besonders schwierig fiir
viele: die pandemiebedingte
Arbeit zu Hause. Zwar fallen
nun die Kuchenrunden mit
den Kollegen weg, aber auch
der Weg zur Arbeit und da-
mit hiufig Bewegung im All-
tag. Dafiir nun immer in der
Nihe: Kiihlschrank, Herd
und Essensvorrite. Da wird
schneller mal gesnackt.
,Homeoffice bedeutet, dass
ich meine Kolleginnen und
Kollegen nicht mehr sehe.
Das ist ein schwerer Schlag,
das versuche ich irgendwie
zu bewiltigen®, erkldrt Klot-
ter. Fiir manche Menschen
sei das Essen der Emotions-
manager. Das limbische Sys-
tem, eine der #ltesten Hirn-
regionen, verlange bedin-
gungslos nach Belohnungen.
Und in der Uberflussgesell-
schaft sei das Essen die ein-
fachste Form der Belohnung.
Es gebe allerdings auch Men-
schen, denen in Krisensitua-
tionen der Appetit vergehe,
so Klotter. Letztere belohn-
ten sich anders oder seien in
einem permanenten Stress-
modus. ,Einige vergessen
das Essen*, so Klotter.
Beraterin Brink hat aller-
dings auch beobachtet, dass
manche Menschen nun viel

mehr Moglichkeiten haben,
sich mit dem Abnehmen zu
beschiftigen: ,Menschen in
Kurzarbeit zum Beispiel ha-
ben mehr Zeit, rauszugehen
und Freude an der Bewe-
gung zu finden oder auch am
bewussten Kochen.“

,»Historisch essen wir,
wenn wir uns bedroht
fiihlen, mehr —

aus Angst vor dem
Verhungern. Das ist
ein Uberlebensreflex*

Christoph Klotter
Erndhrungspsychologe

Sich fiir zusétzliche Kilos
nicht zu verurteilen oder zu
entwerten ist aus Sicht
Klotters wichtig: ,,Man muss
sich das verzeihen und ver-
stehen, dass wir einfach im
Krisenmodus sind*, sagt er.
Betroffenen rit er, sich zu sa-
gen: ,,Ja, das ist im Augen-
blick so, und hoffentlich
geht’s auch bald vorbei, und
zu schauen, wie sie ihre
Gefiihle anders regulieren
konnen. ,Ich empfehle,
schon an den Wochenenden
zu sehen, wie ich mich in der
kommenden Woche beloh-
nen kann. Was beruhigt mei-
ne Nerven, wenn es nicht das
Essen sein soll?“, so der Psy-
chologe. dpa
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Max is(s)t rauchhaltig ...

Michael H. Max Ragwitz

Endlich war ich wieder
in kulinarischer Mission in
Mecklenburg-Vorpommern
unterwegs und habe mich
umgeschaut, was der ,,Ge-
schmack der Zukunft“ zu
bieten hat. Heute soll aber
gar ,,nix Dickes*, jedoch
etwas vom Stamm ,,Essen
fiir Angeber auf den Tisch
kommen. Dafiir hat mir
Torsten Réth, Kiichendirek-
tor in der ,,Bornmiihle“ in
Grofy Nemerow, mit einer
hammergeilen Vorspeise
den Mund wissrig gemacht.
Das Haus am Tollensesee
bietet eine tolle Speisen-
karte, darunter eine Kom-
bination aus Bete-Schinken
mit Linsenkaviar und Kiir-
biskern-Knéckebrot.

Zugegeben, das Ganze
nimmt Zeit in Anspruch,
aber der Aufwand lohnt
sich. Lange Rede, kurzer
Sinn: Ran an die Knolle(n).
Nehmen Sie davon mog-
lichst drei grofie, die Sie ,,al
dente“ (also bissfest) vor-
kochen und schilen. Dann
wird die Rote Bete in einer
zehnprozentigen Meersalz-
lake mit Wildgewtirz und
einem Rosmarinzweig in
einem Beutel vakuumiert
und darf anderthalb Stun-
den bei 85 Grad saunieren,
danach iiber Nacht im Kiihl-

schrank ziehen. Anschlie-
end wird die Bete etwa
vier Stunden kalt gerdu-
chert.

Das geht relativ einfach.
Legen Sie in einen Topf
Raucherspéne und erhitzen
die, bis sie anfangen zu
rauchen. Dann einen Sieb-
einsatz in den Topf, Bete
rein, Deckel drauf und zie-
hen lassen. Die Spine gibt’s
im Angelladen, oder Sie
haben wie ich noch einen
Vorrat Rduchermehl in pet-
to. Das war mal ein Fehlkauf,
der sich nun doch auszahlt.
Anschlieflend wird die Bete
etwa einen halben Tag in
einem Dorrautomat oder
unter einer Warmebriicke
geddrrt, bis sie eine schin-
kenartige Konsistenz hat,
aber nicht zu salzig ist. Nun
kann man sie aufgeschnitten
zur Weiterverarbeitung ein-
setzen oder fiir eine spitere
Verwendung vakuumieren.

Fiir die Zubereitung des
Linsenkaviars kochen Sie
etwa 50 Gramm Belugalin-
sen kurz auf, geben einen
Thymianzweig dazu und
lassen sie eine knappe halbe
Stunde ziehen, sodass sie
noch einen leichten Biss
behalten. Dann die Linsen
kalt abschrecken, abtropfen
lassen und mit zwei Ess-
16ffel Walnussél und je
cinem Essléffel Balsamico

und Johannisbeer-Gelee so-
wie Salz abschmecken. Wie
das Kiirbiskern-Knicke zu-
bereitet wird, verrate ich

in meiner virtuellen Rezep-
tothek. Wenn Sie dafiir zu
faul oder zu ungeschickt
sind, geht auch fertiges Kné-
cke- oder diinn gerdstetes
Schwarzbrot. Das wird nun
in mundgerechte Stiicke
gebrochen, mit Miso-Paste,
Rote-Bete- und/oder Kiir-
bis-Piiree sowie einer Kiir-
biskernol-Mayonnaise be-
strichen und mit dem Be-
te-Schinken und Linsenka-
viar belegt. Garniert wird
mit Brunnenkresse.

Dazu passt auch Ziegen-
frischkése als glatte Creme
oder als gebackene Krokette
mit Thymian-Chili-Honig.
Das ist mein Plan, wenn ich
demnéchst (nicht nur) ku-
linarisch Eindruck schinden
mochte. Diese kostliche
Speise geht als vegan bzw.
vegetarisch und glutenfrei
durch. Und Sie brauchen
trotz der rauchigen Zube-
reitung keine gesundheits-
schadigenden Nebenwir-
kungen zu befiirchten. Ich
aber finde ganz bestimmt
noch eine zusitzliche biss-
feste Beilage ...

Der Autor gibt
in seinen
Kolumnen
Anregungen
fiir eine ab-
wechslungs-
reiche Kiiche.
www.kulinarische-portraits.de

Neue Hilfsmittel fiir
Krankenversicherte

Vorlese-Brillen und Fitter-Roboter

Tobias Schmidt

BERLIN Ein Roboter, der bei
Léhmung oder fehlenden
Gliedmaflen fiittert. Eine
Brille, die Sehbehinderten
vorlesen kann: Das sind zwei
Beispiele fiir insgesamt 2300
neue Hilfsmittel, auf die die
rund 70 Millionen gesetzlich
Krankenversicherten neuer-
dings Anspruch haben.

Denn der GKV-Spitzenver-
band hat sein Hilfs- und Pfle-
gemittelverzeichnis aktuali-
siert. Im 5. Fortschreibungs-
bericht, der unserer Redak-
tion exklusiv vorliegt, sind
die neuen Angebote verzeich-
net.

Zu den neuen Produkten
gehdren innovative Schie-
nen und Inkontinenzhilfen
oder Blindenhilfsmittel.
Auch Diabetiker profitieren
durch eine vereinfachte In-
sulintherapie: ~Sogenannte
AID-Systeme dosieren das
Insulin automatisch.

Als eine der wichtigsten
Neuerungen gilt die erwei-
terte Indikation fiir Blinden-
hilfsmittel. Anspruch darauf
haben nun auch Menschen,
die aufgrund psychischer
Belastungen oder zerebraler
Stérungen nicht mehr aus-

Sh_-—-
Erstattet werden nun etwa an
der Brille befestigte Miniatur-
kameras fiir Sehbehinderte.
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reichend sehen kénnen. Er-
stattet werden fiir sie nun et-
wa an der Brille befestigte
Minijaturkameras. Sie kon-
nen nahezu jegliche Art von
Schrift vorlesen und Objekte
und Personen erkennen und
benennen.

Neu im Angebot ist auch
ein ,halb automatischer
Speiseroboter“. Der ahmt
Bewegungsablaufe eines
menschlichen Armes nach
und kann Amputierten oder
Geldhmten  ermodglichen,
selbststandig zu essen und
zu trinken.

Anbieter der Leistungen
wie Sanitdtshduser, Ortho-
padiefachgeschifte oder
Horakustiker sind verpflich-
tet, iiber die Neuheiten zu
informieren.

Plastikflut:
UN ebnen
Weg fiir

Abkommen

NAIrRoBI Die UN-Umweltver-
sammlung sagt der Plastik-
verschmutzung den Kampf
an. Eine Resolution, die kon-
kreten Verhandlungen fiir
ein rechtsverbindliches Ab-
kommen den Weg ebnet,
wurde gestern im Rahmen
der  Umweltversammlung
der Vereinten Nationen
(Unea) verabschiedet. Im
Versammlungsraum wurde
anschlielend laut applau-
diert. Bundesumweltminis-
terin Steffi Lemke (Griine),
das Umweltprogramm der
Vereinten Nationen (Unep)
und der WWF sprachen von
einem ,historischen“ Be-
schluss. Unea-Chefin Inger
Andersen bezeichnete die
Einigung sogar als eines
der wichtigsten Umweltab-
kommen seit dem Pariser
Klimaabkommen. Man diir-
fe sich nun keine Pause er-
lauben und miisse ziigig
verhandeln.

Gemif der Unea-Entschei-
dung soll ein Verhandlungs-
komitee bis Ende 2024 eine
Konvention erarbeiten. Da-
rin sollen rechtsverbindliche
Regeln und Mafinahmen, die
den gesamten Lebenszyklus
von Plastik betreffen, festge-
legt werden. dpa



