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Gedachtnistraining, schleichende Gewichts-
zunahme und Fenchelsaison

Gedichtnistraining: So bleiben die grauen Zellen fit

Mit zunehmendem Alter lasst die Leistungsfahigkeit unseres Gehirns nach -
vor allem, wenn wir es zu selten fordern. Die gute Nachricht: Man kann aktiv
gegensteuern. Schon kleine Veranderungen im Alltag wirken wie ein Training
fir den Kopf und bringen die grauen Zellen wieder in Schwung, erklart die
IKK gesund plus. Entscheidend ist, offen flir Neues zu bleiben und Routinen
bewusst zu durchbrechen. Das geht ganz einfach: die Einkaufsliste im Kopf
behalten, die Zdhne mit der ungewohnten Hand putzen oder neue Wege aus-
probieren. Auch Ratsel, Sudoku oder Schach kénnen helfen. Ein zusatzlicher
Tipp: ofter mal auf Technik verzichten. Telefonnummern wieder auswendig
lernen oder sich ohne Navi orientieren, fordert das Gehirn ganz nebenbei —
und halt es fit.

Jedes Jahr ein Kilo mehr? So kann man gegensteuern

Vielekennen es: Mitden Jahren steigt das Gewicht langsam, oft um ein halbes
bis ein Kilogramm pro Jahr. Mdnner bemerken das haufig zwischen 30 und
40, bei Frauen wird es oft mit den Wechseljahren zum Thema. Die Ursachen
sind vielfaltig: Die Muskelmasse nimmt ab, der Fettanteil steigt — damit sinkt
auch der Kalorien-Grundumsatz. Zusatzlich verlangsamen sich Stoffwechsel
und hormonelle Prozesse. Die IKK gesund plus rat: Wer gegensteuern
mochte, sollte vor allem auf zwei Dinge setzen — Bewegung und Ernahrung.
RegelmadRige Aktivitat hilft, Muskelmasse zu erhalten und den Kalorien-
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verbrauch zu stabilisieren. Gleichzeitig lohnt sich eine ausgewogene, ballast-
stoffreiche Erndhrung mit viel Gemuise und ausreichend EiweiR. Auch
Intervallfasten kann fiir manche eine hilfreiche Methode sein, um das Gewicht
zu regulieren und langfristig zu stabilisieren.

Fenchel: Leicht, vielseitig und jetzt wieder Saison

Ob roh im Salat, als Beilage oder als Tee — Fenchel ist ein echtes Multitalent
in der Kiiche. Ab Juni beginnt die Frischesaison, die bis in den Oktober reicht.
Wie die IKK gesund plus betont, punktet das Gemise nicht nur geschmack-
lich, sondern auch erndahrungsphysiologisch: Mit nur rund 23 Kalorien pro
100 Gramm und kaum Fett eignet sich Fenchel ideal fiir eine leichte Kiiche.
Gleichzeitig liefert er Ballaststoffe sowie wichtige Vitamine und Mineralstoffe
und gilt als besonders bekémmlich. Beim Einkauf sollte die Knolle fest sowie
weil bis hellgriin sein. Im Kiihlschrank halt sich Fenchel einige Tage. Wer ihn
langer aufbewahren mochte, kann ihn klein schneiden, kurz blanchieren und

anschlieRend einfrieren.

Die IKK gesund plus mit Sitz in Magdeburg ist eine deutsche und bundes-
weit flr alle gesetzlich Versicherten wahlbare Krankenkasse. Mit einem
Testergebnis von 1,3 ist sie laut Krankenkasseninfo die leistungsstarkste
Krankenkasse in Sachsen-Anhalt. Die IKK gesund plus vertritt im Rahmen der
Kranken- und Pflegeversicherung mit Stand vom Mai 2026 die
Interessen von ca. 425.000 Versicherten und rund 71.000 Arbeitgebern. Die
personliche Betreuung erfolgt online, telefonisch und in 39 Geschaftsstellen
in Sachsen-Anhalt, Bremen, Bremerhaven und Niedersachsen.
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