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Wenn der Winter Ein-
zug hält und unser
Körper den Widrig-

keiten des Wetters gewachsen
sein soll, hilft glücklicherweise
Essen. Gerade zu dieser Jahres-
zeit sind gute Abwehrkräfte
dringend nötig. Nährstoffrei-
che Lebensmittel sind deswe-
gen von besonderer Bedeutung,
um uns vor Erkältungskrank-
heiten zu schützen.Zwar
scheint es, als würde im Winter
die Auswahl an Obst und Ge-
müse sehr gering sein. Doch
auch im Winter gibt es heimi-
sche Vitamin-und Mineral-
stofflieferanten.

1. Wintergemüse wie Grün-,
Rot-, Weiß- und Rosen-

kohl wachsen direkt vor unse-
rer Haustür und sorgen neben
Schwarzwurzel, Fenchel und
Pastinake für Abwechslung auf
unserem Teller. Wer es lieber
knackiger mag, greift zu Feld-
salat, Chinakohl und Endivien.
Vielfalt auf dem Teller sorgt für
eine besonders große Band-

breite an wichtigen Winter-Vi-
taminen wie A, C, D und E,
aber auch an Mineralstoffen
wie Eisen und Zink. Die darin
enthaltenen sekundären Pflan-
zenstoffe sind zur Unterstüt-
zung des Immunsystems
nicht zu vernachlässi-
gen.

2. Die Auswahl
an heim-

schen Obstsorten
ist im Winter leider
nicht so groß. Der
Apfel nimmt hier nahe-
zu die Alleinherrschaft ein.
Die ersten Äpfel gibt es Ende
August, doch im Januar hat der
heimische Apfel seine Hochsai-
son. Er liefert Vitamine, Mine-
ralstoffe, sekundäre Pflanzen-
stoffe und verdauungsfördern-
de Ballaststoffe. Nicht ohne
Grund heißt es daher „An
Apple a day, keeps the doctor
away“. Wer dennoch etwas
Obstvielfalt in den Speiseplan
bringen möchte, kann bei der
großen Auswahl an Zitrus-

früchten wie Mandarinen, Cle-
mentinen, Orangen, Grapefruit
oder Pomelo zugreifen oder
sich in der Tiefkühlabteilung
des Supermarktes bedienen.

3. Nüsse sind als
Snack, im Müs-

li, als Backzutat
oder Brotaufstrich
wahre Allrounder.
Der hohe Anteil an
ungesättigten und

mehrfach ungesät-
tigten Fettsäuren,

welchen man unter an-
derem eine positive Auswir-

kung auf das Herz-Kreislauf-
System und die Blutfettwerte
nachsagt, ist besonders hoch.
Gleichzeitig liefern Nüsse viel
pflanzliches Eiweiß, B-Vitami-
ne, Vitamin E, Calcium, Mag-
nesium und Eisen.Der sekun-
däre Pflanzenstoff Polyphenol
ist ebenfalls in größeren Men-
gen zu finden und kann als Ra-
dikalfänger positive Auswir-
kungen auf unsere Abwehr-
kräfte haben.

4. Eine warme Tasse Tee
nach einem ausgedehnten

Winterspaziergang wärmt von
innen und schafft besondere
Wohlfühlmomente. Damit der
Stoffwechsel optimal funktio-
nieren kann, ist es wichtig, aus-
reichend Flüssigkeit zu sich zu
nehmen. Mindestens einein-
halb Liter an kalorienarmen
Getränken sollten daher täglich
aufgenommen werden. Warme
Getränke sind in den Winter-
monaten dafür besonders gut
geeignet.Ob Kräuter- oder
Früchtetee, das Sortiment ist
riesig. Gewürze wie Zimt,
Kardamom, Nelken und Pfef-
fer können im Rooibos- oder
Schwarztee zu einem neuen
Geschmackserlebnis führen.

5. Bewegung und Sport
sind eine weitere wichti-

ge Säule, um sein Immunsys-
tem fit für den Winter zu ma-
chen und zu halten. Denn:
Wer rastet, der rostet. Also
heißt es: runter von der
Couch, raus in die Natur! Ein

langer Spaziergang an der fri-
schen Luft regt Kreislauf und
Durchblutung an und regelmä-
ßiger Sport die Produktion von
wichtigen Immunzellen und
Botenstoffen. Vergessen Sie
aber auch kleine Auszeiten
nicht, um zur Ruhe zu kommen
und dem Körper nach einem
turbulenten Alltag die Mög-
lichkeit zur Entspannung zu
geben.

Bleiben Sie gesund und essen Sie
sich fit, Ihre Melitta Ölschlager
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Bamberg/Drosendorf — Fieber
messen, Hände desinfizieren
und Protokolle über jeden, der
ein- und ausgeht, führen. Das
gehört mittlerweile zum Alltag
in der MZM Tagespflege in Dro-
sendorf. Jede Stunde muss gelüf-
tet werden und Masken sind na-
türlich Pflicht, auch für die Be-
treuungsgäste. „Die Maske stört
mich schon lange, aber ich bin
sehr froh, dass die Tagespflege
geöffnet ist. Zu Hause ist mir
langweilig“, sagt die 75-jährige
Ingrid Heinrich.

Geöffnet bleiben darf die Ein-
richtung, weil es sich um eine
kleine Gruppe von zwölf bis 15
Personen pro Tag handelt und
die Räumlichkeiten viel Platz
bieten. Die Betreuungsgäste
kommen aus den Gemeinden
Memmelsdorf, Litzendorf und
Scheßlitz. Viele der Gäste kom-
men zwei Mal in der Woche, um
etwas Abwechslung zu bekom-
men.

„Es ist anstrengend, mit Mas-
ke zu arbeiten, auch mit den
Besseren muss man ab und zu an
die frische Luft, damit man kei-
ne Kopfschmerzen bekommt“,
sagt Helga Stöcklein, gelernte
gerontopsychiatrische Pflege-
fachkraft. Es sei aber trotz allem
machbar, ein gutes Beschäfti-
gungsprogramm zu organisieren
und durchzuführen. An Spiele-
tagen werden hier Mensch ärge-
re Dich nicht, Schafkopf oder
Gedächtnistraining angeboten.
Für Verpflegung ist ebenfalls ge-
sorgt. „Mir gefällt es hier sehr
gut, ich komme gerne her und
freue mich jedes Mal auf Neue“,
sagt Heinrich.

„Es ist nicht einfach, aber mit
Kreativität kann man viel wett-
machen“, sagt Stöcklein. Da
niemand von außen für die
Krankengymnastik vorbeikom-
men darf, hat sie sich etwas an-
deres für ihre Gäste überlegt.
Jetzt üben diese eben im Sitzen
mit einem bunten Gummi-
strumpf. „Zu meinem Job gehö-
ren eben auch Humor und Spon-
taneität dazu. Das Lachen haben
wir uns noch nicht verbieten las-
sen“, sagt die Pflegefachkraft
schmunzelnd.

Familiärer Rückhalt

„Neben Humor hilft mir an
schwierigen Tagen ein Spazier-
gang in der Natur, das gibt mir
Zeit zum Durchatmen. Familiä-
rer Rückhalt ist auch sehr wich-
tig für mich. Es ist schön, wenn
man mit jemanden über Sachen
die einem nahegehen, reden
kann, wenn es nicht anders geht,
auch telefonisch. Um wieder auf
andere Gedanken zu kommen,
helfen mir oft auch ein gutes

Buch und Meditationstechni-
ken“, sagt die 55-Jährige.

Auch in anderen Bereichen
hat sich durch Corona viel geän-
dert. „Gerade für die systemre-
levanten Berufe gibt es im Alltag
nur noch zwei Phasen, entweder
die Phase Arbeit oder die Phase
Nicht-Arbeit“, sagt Physiothe-
rapeutin Lisa Groh aus Bam-
berg. Besonders in Lockdown-
Zeiten sei es schwierig, aus dem
Kreislauf auszubrechen. „Des-
wegen habe ich damit angefan-
gen, kleine Alltagsdinge beson-
ders zu zelebrieren. Statt vor
dem Fernseher zu Abend zu es-
sen, koche ich mir etwas Gutes
und esse es dann bewusst. Ich
probiere auch gerne neue Re-
zepte aus. Wenn ich mir eine
Tasse Tee mache, höre ich dabei

bewusst mein Lieblingslied und
lasse es nicht nur nebenbei lau-
fen. So werden die Alltagsdinge
zu etwas Besonderem und der
Kopf wird wieder frei“, sagt die
23-Jährige.

Ganz entscheidend, um neue
Energie zu tanken, sei auch ein
erholsamer Schlaf. „Nur dann
ist man am nächsten Tag wieder
voll einsatzfähig. Außerdem ist
guter Schlaf wichtig, um Ver-
spannungen vorzubeugen“, sagt
die Physiotherapeutin. Das
Ganze könne noch durch eine
heiße Dusche oder ein heißes
Bad am Abend unterstützt wer-
den.

Weiter rät Groh, sich ein bis
zwei Dehnübungen für die
Schulter und Armpartie rauszu-
suchen, um diese Körperregion

ein bisschen zu entspannen.
„Wenn die Übungen bewusst als
Ritual für jeden Tag eingeführt
und zur Gewohnheit werden,
können diese einen erholsamen
Schlaf fördern.“

Bamberg — Die Stiftung der
Sparkasse Bamberg für Kunst,
Kultur und Denkmalpflege hat
beim zweiten Vergabetermin in
diesem Jahr über 71 000 Euro
ausgeschüttet. Über Fördergel-
der können sich die Kultur-
schaffenden von insgesamt 15
Projekten aus Stadt und Land-
kreis Bamberg freuen.

„Gerade für Künstler und
Kulturschaffende ist die Coro-
na-Krise eine schwere Zeit, da
Veranstaltungen und Ausstel-
lungen nur stark eingeschränkt
stattfinden dürfen und so Ein-
nahmequellen fehlen. Mit den
Mitteln aus unserer Stiftung für
Kunst, Kultur und Denkmal-
pflege fördern wir gerne die
kulturelle Vielfalt in unserer
Region. Kunst und Kultur tra-
gen wesentlich zur Lebensqua-
lität unserer Region bei“, so
Vorstandsvorsitzender Stephan
Kirchner.

Wegen der Corona-Krise hat
die Sparkasse das Ausschüt-
tungsvolumen der Stiftung auf
insgesamt 500 000 Euro für
dieses und nächstes Jahr ange-
hoben. 2020 wurden insgesamt
über 221 000 Euro an 64 Pro-
jekte ausgeschüttet. Der nächs-
te Antragstermin ist der 31. Ja-
nuar 2021.

Die Stiftung wurde im Jahr
1989 gegründet. Seither sind
über 3,5 Millionen Euro an
über 900 Projekte ausgeschüt-
tet worden. red

Bamberg — Einen Scheck in
Höhe von 10 000 Euro überga-
ben jetzt Jennifer Pock-Baier,
Katharina Pock, Heiner Baier –
sie stehen für drei Generatio-
nen Hainapotheke – an Bam-
bergs OB Andreas Starke. Das
Geld soll dem Fonds „Gemein-
sam helfen für Bamberg“ zugu-
te kommen, der anlässlich des
60. Geburtstags von Starke ins
Leben gerufen worden war und
aus dem Menschen unterstützt
werden sollen, die infolge der
Pandemie finanziell am Ab-
grund stehen.

Um die Unterstützung zu
beantragen, muss der Nach-
weis geführt werden, dass sich
aufgrund der Corona-Krise die
persönliche wirtschaftliche Si-
tuation deutlich verschlechtert
hat und ein niedriges Einkom-
men vorliegt. Im Vordergrund
stehen jene Fälle, wo Förderun-
gen durch Land, Bund oder
Kommune nicht greifen und
andere Unterstützungsmög-
lichkeiten nicht möglich sind.
Oberbürgermeister Andreas
Starke: „Wir wollen jetzt vor al-
lem auch für die da sein, die
unsere Hilfe besonders brau-
chen.“

Anträge können ab sofort ge-
stellt werden, ein Formular
stellt die Stadt im Internet zur
Verfügung. Grundsätzlich ist es
erforderlich, dass sich der
Hauptwohnsitz bzw. der ge-
wöhnliche Aufenthalt in Bam-
berg befindet. Für Fragen rings
um den Hilfsfonds steht Jutta
Schäfer telefonisch zur Verfü-
gung (0951 87-1007).

Alle, die helfen möchten,
können für den Hilfsfonds
„Gemeinsam helfen“ spenden.
Die IBAN lautet: DE71 7705
0000 0000 0057 77. red

„Statt vor dem
Fernseher zu Abend
zu essen, koche ich mir
etwas Gutes und esse es
dann bewusst.“

Helga Stöcklein (links) mit Ingrid Heinrich in der MZM Tagespflege Foto: Selona Helmrich

„Neben Humor hilft
mir an schwierigen
Tagen ein
Spaziergang in der
Natur, das gibt mir
Zeit zum
Durchatmen.“
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Melitta Ölschlager ist frei-
berufliche staatlich geprüfte
Diätassistentin und neben an-
deren Zusatzqualifikationen
auch Ernährungsberaterin,
zertifiziert durch die Deutsche
Gesellschaft für Ernährung.
Sie schreibt regelmäßig für
unsere Zeitung als Expertin
für Ernährung und gibt Tipps
für ein gesundes Leben.

LISA GROH
Physiotherapeutin

HELGA STÖCKLEIN
Pflegefachkraft

ERNÄHRUNGSTIPPS von Melitta Ölschlager

Fünf Energiebooster für die Wintermonate

GESUNDHEIT Draußen ist es ungemütlich und es
fällt zunehmend schwerer, sich für die Arbeit zu
motivieren. Als wäre das nicht genug, entstehen
durch die Corona-Maßnahmen weitere Hürden.
Zwei Alltagshelden erzählen, wie sie dennoch gut
durch diese Jahreszeit kommen.

Wie man
im Alltag
Kraft tankt

Stiftung
verteilt über
71 000 Euro

SPENDE (II)

Apotheke
hilft mit
10 000 Euro

SPENDE (I)




