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Fit vonKopf bis Fuß

F it bis ins hohe Alter – das ist es, was 
wir uns neben einer langen Lebens-

dauer wünschen. Nicht immer wird uns 
dieser Wunsch so erfüllt, wie wir es uns 
vorstellen – doch es gibt vieles, was da-
bei helfen kann, die Lebensqualität zu 
erhalten.

AKTIVUNDGESUND

Es gibt kein Alter, in dem man nicht noch anfangen könnte,  Körper und Geist etwas  Gutes zu tun.

WER RASTET, DER ROSTETDies gilt nicht nur für die körperliche 
Fitness, sondern auch für geistige Vi-
talität! Denn wer seine grauen Zellen 
lange nicht ausreichend beansprucht, 
riskiert eine vorzeitige Altersvergess-
lichkeit. Doch solche Gedächtnisstö-
rungen kann man vermeiden. Wie den 
Körper kann man auch das Gehirn 
trainieren. Je nach Interesse und Vor-
lieben gibt es vielfältige Möglichkei-
ten – Schach, Rätsel, Sprachen lernen 
usw. Wichtig ist nur, dass das Hirn ab-
wechslungsreich beansprucht wird.GEHIRNJOGGINGAm besten stellt man sich selbst eine 

kleine Aufgabe, indem man beispiels-
weise einen Zeitungsartikel aufmerk-
sam durchliest und versucht, sich so 
viele Details wie möglich zu merken. 

AKTIV
UND

JUNG UND VITAL
Gegen Gedächtnisschwäche und Trägheit 
gibt es keine Tabletten. So beugt man nicht 
nur der Vergesslichkeit vor, sondern hält 
auch seinen Körper jung & vital: • Gesunde, abwechslungsreiche Kost zu 
sich nehmen• Ausreichend Wasser und ungesüßte 

Tees oder frisch gepresste Fruchtsäfte 
trinken 

• Maßvolle Bewegung an der frischen 
Luft

• Offenheit für Neues und für positive 
Veränderungen

•  AKTIV UND GESUND Iliosakralgelenk: Entzündungen 
und andere Schäden am Kreuz-
Darmbein-Gelenk (Iliosakralgelenk) 
sind mögliche Ursachen für Rücken-
schmerzen. Eine Blockade des ISG 
kann auch durch eine plötzliche 
Krafteinwirkung beim Sport oder 
bei einem Unfall entstehen. Doch es 
gibt Wege, diese Rückenschmerzen 
zu behandeln.   

FR | BAYERN | 15.OO•  VISITE 
Psoriasis-Arthritis: Schup-penflechte-Rheuma wirksam behandeln: Grundsätzlich kann 

Psoriasis-Arthritis in jedem Alter 
auftreten, meist beginnt sie jedoch 
zwischen 35 und 55 Jahren. Schup-
penflechte-Rheuma ist eine Autoim-
munerkrankung. Mediziner gehen 
heute davon aus, dass viele rheuma-
tische Entzündungen mit Bakterien 
im Darm zusammenhängen.  

DI | NDR | 2O.15

SENDUNGEN ZUM THEMA GESUNDHEIT

Eine besondere Herausforderung sind 
Namen und Zahlen. Dann legt man 
den Artikel weg und gibt den Inhalt 
so exakt wie möglich wieder. Mithil-
fe der Zeitung kann man vergleichen, 
wie genau das Gedächtnis arbeitet. GEISTIGE NAHRUNG

GEISTIGE NAHRUNGEs gibt eine Reihe von Vitaminen und 
Spurenelementen, die helfen, das Ge-
hirn fit zu halten. Man findet diese 
etwa in Melanzani, Beeren, Brunnen-
kresse, Eiern, Granatäpfeln, Ginko, 
Haferflocken, Hagebutten, Karotten, 
Kartoffeln, Knoblauch, Kürbisker-
nen, Lachs, Marillen, Mohn, Nüssen, 
Pflanzenölen, Sauerkraut, Schnitt-
lauch, Spinat, Thunfisch, Vollkornge-
treide, Zwiebeln … Man merkt schon 
beim Lesen: Es gibt viel Gutes, das 
uns gesund hält. 

Von Konstanze Baumung | Redak- 
teurin | konstanze.baumung@tele.at
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So schmeckt

der Sommer!

E s gibt eine Menge Früchte, denen eine 

entschlackende Wirkung nachgesagt 

wird. Besonders die Ananas ist bekannt 

für ihre Enzyme, die die Fettverbrennung 

im Körper unterstützen. Auch grüne und 

gelbe Kiwis, Mangos, Grapefruit, heimi-

sche Beeren und alle Arten von Melonen 

unterstützen eine Entschlackungskur. 

Was gibt es Besseres, als sich an einem 

heißen Tag durch den Genuss einer küh-

len Wasser-, Honig- oder Zuckermelone 

zu erfrischen? Erlaubt ist, was schmeckt!  

ACHTUNG, ZUCKER!

Eines sollte man jedoch noch beachten: 

Auch wenn Obst dank Vitaminen und 

Ballaststoffen beim Abnehmen hilft, 

darf man nicht vergessen, dass die süßen 

Früchte auch Zucker enthalten. Frucht-

zucker enthält genauso viele Kalorien 

wie normaler Zucker. Einen Vorteil ge-

AKTIVUN
DGESUN

D

Der Bikini liegt bereit, aber die 

Figur lässt noch zu wünschen üb-

rig? Kein Grund zum Verzweifeln. 

Frisches Obst sollte auf keinem 

Speiseplan fehlen!  

genüber Haushaltszucker hat die 

Fructose allerdings: Der Blutzucker-

spiegel steigt nach dem Verzehr nur 

langsam an. Das heißt, man bleibt 

länger satt und hat weniger Heißhun-

gerattacken. 

FRUCHTGENUSS OHNE REUE

Um dem Heißhunger zusätzlich ent-

gegenzuwirken, empfiehlt es sich, 

Nüsse (enthalten gesunde Fette) und 

Milchprodukte (liefern wertvolles 

Eiweiß und Spurenelemente) zu sich 

zu nehmen. Auch diese Lebensmittel 

sind dafür verantwortlich, dass der 

Fruchtzucker nur langsam ins Blut 

gelangt und so länger satt macht. 

ERDBEERE
Sie besticht durch ihre wunderbare 

Süße – die heimische Erdbeere. Ihr 

kurzer Transportweg ist nicht nur we-

gen des kleinen CO2
-Fußabdruckes 

löblich, sondern auch der Grund 

dafür, dass wir die Frucht sonnen-

gereift genießen können. Ihr hoher 

Nährstoffgehalt (Vitamine, Kalium 

und Eisen) bei gleichzeitig niedri-

gem Kaloriengehalt macht sie zur 

optimalen Schlankheitsfrucht. Ist die 

Erdbeersaison vorüber, greife man zu 

Kirschen, Himbeeren oder Brombee-

ren, die wahre Vitaminbomben sind. 

ANANAS
Da das Enzym der Ananas den Fettab-

bau unterstützt, eignet sie sich ideal 

für eine Schlankheitskur. Die Vitami-

ne A und B fördern die Hautstraffung 

und beugen frühzeitiger Faltenbil-

dung vor.  

AKTIV
UND

•  PLANET WISSEN 

Wie können wir uns gesünder 

ernähren, welche Lebensmittel 

schützen vor Erkrankungen wie 

Krebs oder Parkinson, und wie kön-

nen wir bestimmte Erkrankungen 

durch spezielle Ernährung sogar 

heilen? 
MO | WDR | 10.55

•  VISITE 
Kopfschmerzen durch zu viele 

Medikamente: Wann entstehen sie 

und was hilft?  DI | NDR | 2O.15

SENDUNGEN ZUM 

THEMA GESUNDHEIT

BANANE
Wie die meisten tropischen Früchte 

sollte sie zwar kühl, nicht jedoch im 

Kühlschrank gelagert werden. Die Ba-

nane ist eine wahre „Sportlerfrucht“. 

Sie ist sehr reich an Eisen, Kalium 

und Magnesium, das nach dem Sport 

Muskelkater vorzubeugen hilft. Ihr 

hoher Eiweiß-, Vitamin- und Ballast-

stoffgehalt macht sie zu einem der 

besten natürlichen Energiespender. 

PAPAYA
Papayas enthalten viel Vitamin A und 

C, sind sehr säurearm und daher gut 

bei Übersäuerung des Körpers. Außer-

dem enthalten sie das eiweißspalten-

de Enzym Papain, das verdauungsför-

dernd wirkt.  

MANGO
Die ebenfalls säurearme Mango wirkt 

darmberuhigend. Der hohe Vitamin-

A-Gehalt wirkt vorbeugend gegen In-

fektionen und Erkältungen. 

WASSERMELONE 

Sie ist der Inbegriff von Sommer! Die 

Wassermelone ist mit einem Wasser-

anteil von rund 80 Prozent die perfek-

te vitaminreiche Erfrischung, macht 

dadurch auch lange satt und schlägt 

mit nur ungefähr 30 Kalorien pro 100 

Gramm zu Buche. 

Fazit: Abnehmen mit Obst ist eine her-

vorragende Option. Allerdings sollte 

man sich nicht nur von Obst ernähren. 

Am besten man integriert Früchte ge-

konnt in den Alltag und ersetzt kalori-

enreiche Snacks durch Obst. 

Von Konstanze Baumung | Redak- 

teurin | konstanze.baumung@tele.at
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AUGUST
• Haar-Anti-Aging KW32 ET 07.08.
• Erkrankung im Urlaub KW33 ET 14.08.
• Insektenschutz KW34 ET 21.08.
• Von Arthrose bis Rückenschmerz KW35 ET 28.08.
 
SEPTEMBER
• Kindergesundheit (Schulbeginn) KW36 ET 04.09.
• Rheuma & Schmerzen KW37 ET 11.09.
• Verdauung KW38 ET 18.09.
• Gedächtnistraining KW39 ET 25.09.

OKTOBER
• Osteoporose  KW40 ET 02.10. 
• Grippeschutz & Impfung KW41 ET 09.10.
• Autoimmunerkrankungen KW42 ET 16.10.
• Migräne KW43 ET 23.10.
• Arteriosklerose & Vitalstoffe KW44 ET 30.10.

NOVEMBER 
• Schritt für Schritt mobil bleiben  KW45 ET 06.11.
• Diabetes (Weltdiabetestag 14.11.25) KW46 ET 13.11.
• Vitamin D - Tageslichtmangel KW47 ET 20.11.
• Gesichtspflege KW48 ET 27.11.

DEZEMBER
• Ernährung in der Adventzeit KW49 ET 04.12.
• Indoor Bewegung KW50 ET 11.12.
• Stressbewältigung (X-Mas)  KW51 ET 18.12.
   & Schlafprobleme
• Blutzucker KW52 ET 24.12.
• Männergesundheit (Blase, Prostata) KW01 ET 31.12.

JÄNNER 2026
• Seelische Gesundheit  KW02 ET 08.01.

AKTIV
UND

In jedem Heft bringt eine Top Story zum Thema der 
wichtigsten Fernsehsendungen. Gut recherchiert, von 
Fachleuten betreut, wird das Thema der Woche präsentiert.  
Die Themenbereiche reichen von Gesundheit über 
Ernährungs- und Wellnesstipps bis zu Mobilität.
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Babykleidung im Herbst 

I st man im Herbst mit seinem Kind draußen unter-

wegs, macht es einen Unterschied, ob das Baby im 

Kinderwagen oder im Tragetuch transportiert wird. Im 

Tragetuch bekommt das Kleinkind die Körperwärme 

seiner Eltern ab und ist manchmal sogar mit in deren 

Jacke eingepackt. Daher brauchen Babys im Tragetuch 

eine Schicht Kleidung weniger am Körper, dafür aber 

wärmende Extras wie eine dickere Mütze, dickere So-

cken oder eine extra warme Hose. Für den Kinderwagen 

brauchen Babys zusätzlich zu den Kleidungsschichten 

eine warme Decke. 
BABYBEKLEIDUNG FÜR DRINNEN
In geheizten Räumen braucht ein Baby auch im Herbst 

meist deutlich weniger Kleidung, als viele Eltern ver-

muten. Ein Body und Leggings oder ein Strampler rei-

chen als erste Schicht, darüber kann eine dünne Jacke 

getragen werden. Ein Paar Schuhe oder Socken an den 

Füßen, und fertig ist das Herbst-Outfit für drinnen. Bei 

sehr kleinen Babys kann noch eine Mütze hinzukom-

men, damit nicht zu viel Körperwärme über den Kopf 

verloren geht. 
IST DEM BABY ZU WARM ODER ZU KALT?
Viele Eltern neigen dazu, ihren Nachwuchs aus Angst 

vor einer Erkältung zu warm einzupacken. Um heraus-

zufinden, ob das Baby richtig angezogen ist, hilft der 

„Nackentest“. Dabei hält man seine Finger an den unte-

ren Nacken des Babys: Wenn es dort warm und trocken 

ist, ist alles wunderbar. Fühlt sich die Haut an dieser 

Stelle kühl oder kalt an, braucht das Baby eine weitere 

Schicht Kleidung. Ist der Nacken dagegen verschwitzt, 

ist das Baby zu warm eingepackt und man kann ruhig 

eine Schicht Kleidung ausziehen. 

AKTIVUNDGESUND

Im Herbst ist kein Tag wie der andere. 
Manchmal ist es warm, an anderen Tagen 
ist es regnerisch und kühl. Welche Baby
kleidung ist in dieser Jahreszeit ange
messen?

AKTIV
UND

Von Konstanze Baumung | Redakteurin 
konstanze.baumung@tele.at 

Muttermilch ist die beste Nahrung für Babys. Aber wenn 

die Mutter nicht stillen kann oder will, gibt es sehr gute 

Ersatznahrung für Säuglinge.
  
Die Zusammensetzung von handelsüblicher Fertigmilch ist durch die Europäische Richtlinie zur Herstellung von Säug-lingsnahrung streng gere-gelt. Sie muss bestimmte Konzentrationen von Mineralien, Vitaminen und mehrfach ungesättig-ten Fettsäuren enthalten. 

SÄUGLINGSNAHRUNG
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Gesunder TippBei Erkältung: Grippostad® Bei Erkältungen und grippalen Infekten ist rasche Linderung gefragt. 
Grippostad® C, mit der einzigar-
tigen 4-er Wirkstoffkombination, 
bekämpft Erkältungssymptome wie 
Fieber, Schnupfen, Reizhusten oder 
Schmerzen rasch und effektiv.
Rezeptfrei in Ihrer Apotheke.Über Wirkung und mögliche unerwünschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. 277_GRI_1023Bei Haarausfall:Wirksame Therapie mit der spezifischen  

Duo-Wirkstoff-Kombination von Pantogar:
 Reduziert diffusen Haarausfall Verbessert die Haarstruktur und Haarqualität
 Stimuliert gesundes HaarwachstumÜber Wirkung und mögliche unerwünschte Wirkung 

informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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WERBUNG18

Winter- 

Training

AKTIVUND
GESUND

O bwohl Skifahren und Langlau-

fen nicht zu den klassischen 

Ausdauersportarten zählen, ist die 

Ausdauer auch im Skisport wichtig – 

neben Kraft und Balance. Eine solide 

Ausdauer ist die Basis für eine gute 

Regenerationsfähigkeit. Man erholt 

sich zwischen den Abfahrten schnel-

ler und minimiert so das Verletzungs-

risiko. 

GANZKÖRPERTRANING 
GANZKÖRPERTRANING 

MIT WELLNESSFAKTOR
MIT WELLNESSFAKTOR

Beim Skilanglauf werden mehr Mus-

keln trainiert als bei jeder anderen 

Sportart. Sportliche Langläufer errei-

chen absolute Spitzenwerte im Aus-

dauerbereich. Die gleichförmige Be-

wegung kombiniert mit dem Wechsel 

zwischen Steigungen und Abfahrten 

sind ein ideales Intervalltraining für 

Herz, Lunge und Kreislauf. Medizi-

ner empfehlen diesen Sport vor allem 

auch älteren Patienten bzw. solchen 

mit muskulären Problemen im Rü-

cken- und Rumpfbereich. Die symme-

trische Bewegung und der Wechsel 

von Anspannung und Entspannung 

sind auch ein ideales Ausgleichs-

training für Menschen mit sitzenden 

Tätigkeiten. Die gleitende Bewe-

gung unter geringer Stoßbelastung 

trainiert nicht nur die Muskulatur, 

sondern schont auch die Gelenke.

AKTIV
UND

•  PHYSIOTHERAPIE –  

EIN HINKENDES SYSTEM? 

Physiotherapie wird oft falsch ver-

ordnet, ist Mangelware, teilweise 

sind die Anwendungen veraltet.  

Wo liegt das Problem?  

 
MO| NDR | 22.0O

•  AKTIV UND GESUND 

Unerkannte Diabetes / Muskel-

training im Alter: Gezieltes Kraft- 

und Ausdauertraining gegen den 

Muskelschwund bei Senior*innen 

zum Erhalt von Mobilität und 

Eigenständigkeit / Naturheilkunde 

gegen Arthrose: Bei Arthrose gibt es 

etliche unterschiedliche Naturheil-

kunde-Therapien, vom Blutegel bis 

zur Abhyanga-Massage 

 
MO | BAYERN | 15.OO

•  VISITE 
Rundrücken durch Wirbelbruch: 

Osteoporose-Risiko früher erkennen 

 
DI | NDR | 2O.15

SENDUNGEN ZUM 

THEMA GESUNDHEIT

SKIGYMNASTIK-ÜBUNGEN 
SKIGYMNASTIK-ÜBUNGEN 

FÜR DIE AUSDAUER
FÜR DIE AUSDAUER

Ausdauertraining fürs Skifahren ist 

eigentlich ein Langzeitprojekt, denn 

gute Kondition kommt nicht von heu-

te auf morgen. Deswegen ist es wich-

tig, auch außerhalb der Wintersaison 

aktiv zu sein. Hier einige Beispiele, 

wie die Ausdauer trainiert werden 

kann: Mountainbiken ist ein gutes 

Training an der frischen Luft, und 

man kann sich durch bergauf- und 

bergabfahren die Trainingsintensität 

gut einteilen. Laufen und Joggen bie-

ten ebenfalls eine perfekte Basis für 

Ausdauer-Skigymnastik, ganz egal 

ob am Laufband mit wechselnder In-

tensität und Widerstand oder an der 

frischen Luft. Auch Schwimmen ist 

eine Form des Ausdauertrainings, die 

für jede Jahreszeit geeignet ist. 

 

TELE-GYM

FIT IN DEN WINTER

Mi., 11.
 12. | 7.20 Uhr 

Wer körperlich fit ist, hat beim 

Skifahren oder Langlaufen mehr 

Spaß und minimiert das Verlet-

zungsrisiko. Mit dem richtigen 

Workout beugt man Muskelkater 

vor und kann dann unbeschwerte 

Tage im Schnee genießen.

Von Konstanze Baumung | Redak- 

teurin | konstanze.baumung@tele.at
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AKTIV & GESUND

THEMENPLAN 2025

Auch abseits unserer geplanten Themenschwerpunkte finden  
Inserate bei tele ein passendes redaktionelles Umfeld. Unsere  
Redaktion berichtet kontinuierlich über vielfältige Themen rund  
um Alltag, Gesundheit, Freizeit und Lebensqualität – Inhalte, die viele 
Ihrer Zielgruppen ansprechen und damit ein stimmiges Umfeld für Ihre 
Botschaft bieten. Unser Verkaufsteam berät Sie gerne weiter!


