@

undenmagazin 2/2023

¥

nE

Pra

BE
Sport

FAMILIE

Gut vorbereite
fur die Geburt

Y Wr

Krankenkasse Wadenswil



SICHER Inhalt

RATGEBER
Woas zahlt die Krankenkasse
in der Schwangerschaft? 3
NEWS :
Pramien 2024 6
Hausarztversicherung 8
Umweltabgaben 9 Liebe Leserin
Lieber Leser
BEWEGUNG
Sport und Regeneration 10 Die Schwangerschaft ist eine schone, aber gleichzeitig
herausfordernde Zeit. Wir verraten, welche Kosten
HAUSMITTEL wihrend der Schwangerschaft von der Grundversi-
gegen Halsschmerzen 1 cherung iibernommen werden. Auch eine perfekt
gepackte Kliniktasche ist eine Entlastung, wenn der
ERNAHRUNG grosse Tag vor der Tiir steht. Mit unserer Checkliste
Rohkost - wann ist sie gesund? 12 geht bestimmt nichts vergessen.
Rezept: Spinatcremesuppe 13
Die Ernahrungsweise der Rohkost gibt es in ver-
FAMILIE schiedenen Formen. Hier erfahren Sie alles tiber die
Was gehort in den Klinikkoffer Vor- und Nachteile dieser Kost. Insgesamt spricht
fUr die Geburt? 14 nichts dagegen, die Erndhrung mit reichlich rohem
Obst und Gemiise sowie Niissen, Keimen und Olen
RATSEL anzureichern. Doch wer dauerhaft auf 100 Prozent
Wettbewerb 16 Rohkosternahrung umsteigen will, sollte sich fundiert

mit Nahrungsmitteln, deren Kombinationsmoglich-
keiten sowie Zubereitungsarten auseinandersetzen.
Denn der Korper muss alles gut vertragen und
verdauen konnen.

Wer hart trainiert, muss richtig regenerieren. Nur
wer sich nach dem Sport ausreichend schont,
wird seine Trainingsziele erreichen. Wir erklaren
die wichtigsten Grundsatze, damit sich das harte
Training auch auszahlt.

Nun wiinschen wir Thnen viel Spass bei der Lektiire.

Mit herzlichen Griissen
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Unser Team

gibt Antworten

Ab der 13. Schwangerschaftswoche bis
acht Wochen nach der Geburt entfiillt die
Kostenbeteiligung. Das heisst, Frauen
zahlen weder Franchise noch Selbstbehalt.

Folgende medizinischen Leistungen werden gemass
der Krankenpflegeleistungsverordnung (KLV,
Kapitel 4) wahrend der Schwangerschaft und der
ersten Wochen der Mutterschaft iibernommen:

= Bis zu sieben arztliche Kontrolluntersuchungen
durch einen Arzt oder eine Hebamme

= Zwei Ultraschallkontrollen

= CHF 150 fur Geburtsvorbereitungskurse

Im Falle einer begriindeten Risikoschwangerschaft
iibernimmt die Grundversicherung auch die Kosten
fur die vermehrten Kontrollen und Ultraschallunter-
suchungen.

= Geburt und Geburtshilfe zu Hause, im Geburtshaus
oder im Spital in der allgemeinen Abteilung, das auf
der kantonalen Spitalliste aufgefiihrt ist

SICHER Ratgeber

= Ein arztlicher Kontrolluntersuch zwischen der
sechsten und zehnten Woche nach der Geburt
= Ambulante Wochenbettbetreuung durch
die Hebamme
= Drei Sitzungen Stillberatung

Zudem sind ab der 13. Schwangerschaftswoche
und bis acht Wochen nach der Geburt auch

die allgemeinen medizinischen Leistungen bei
Krankheit - die unabhéngig von der Schwanger-
schaft auftreten wie zum Beispiel eine Grippe -
von der Kostenbeteiligung befreit.

:  Zusatzversicherung
. Wer von mehr Privatsphéare, zum Beispiel
ein 1-Bett-Zimmer oder freier Arztwahl| sowie
weiteren besonderen Leistungen profitieren
; mochte, sollte zusatzversichert sein.

Haben Sie weitere Fragen?

Unser Team

beantwortet diese gerne.

Nehmen Sie mit uns Kontakt auf unter
043 477 71 71 oder info@kkwaedenswil.ch.
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Solide Finanzlage

Die Krankenkasse Wadenswil konnte das 2022 mit
einem vergleichsweise guten Ergebnis abschliessen.
Dies war nicht selbstverstandlich, denn die meisten
Krankenversicherer haben im vergangenen Jahr ihre
Rechnung teils mit erheblichen Verlusten abschliessen
mussen. Die entstandenen Verluste missen erst
wieder aufgebaut werden, was zusatzliche Ressourcen
bindet. Bei der Krankenkasse Wadenswil hat das
erfolgreiche Geschaftsjahr nicht in solchen Umfangen
an den Reserven gezerrt. Wir verfligen glicklicherwei-
se weiterhin Uber ausreichende Reserven und Riick-
stellungen. Wir mussen aber trotzdem bei den
Berechnungen der Versicherungspramien die Ent-
wicklungen der Gesundheitskosten und das Mitglie-
derwachstum miteinbeziehen und entsprechend in
den Budgets und den Hochrechnungen richtig
einschatzen. Obwohl unsere Verwaltungskosten
bereits zu den niedrigsten der Schweiz zdhlen, sind
wir bestrebt diese weiter stabil tief zu halten.

Die Krankenkasse Wadenswil hat per 2023 einen
starken Mitgliederzuwachs zu verzeichnen. Wie wir
wussten, ist die Pramie 2023 bei uns attraktiv. Das hat
einige dazu bewogen ihren Versicherer per 2023 zu
wechseln. Die Krankenkasse Wadenswil hat zurzeit
13100 Versicherte und ist damit um ca. 22 Prozent
gewachsen. Das freut uns und wir méchten alle neuen
Versicherten bei uns begriissen und schatzen ihr
entgegengebrachtes Vertrauen. Gleichzeitig ist es
eine Herausforderung und Verpflichtung. Wir haben
unseren Personalbestand entsprechend aufgestockt
und sind froh, um unsere finanzielle Sicherheit, die es
uns erlaubt, die durch das Wachstum nétigen Riick-
stellungen und Reserven sicherzustellen.

Leider weiter steigende Gesundheitskosten bei
der Krankenkasse W&adenswil auch im Jahr 2023
Nach Auslegung vieler Krankenkassen steigen die
Leistungen und Mengen im 2023 erheblich und
verteuern das System weiter. Wir kdnnen diese
Aussagen ebenfalls bei uns feststellen und erleben
die gleichen Preistreiber im Gesundheitswesen. Das
steuert massgebend die Richtung der Pramien fur

2024 und zwar nur in eine Richtung, ndmlich nach
oben. Wir hoffen lediglich, dass es Abreissen wird
und in der Politik, Bund und in den Kanton Mittel
und Wege festgelegt werden die uns einen Silber-
streifen am Horizont aufzeigen das die Kosten nicht
permanent weiter steigen und wir damit das schwei-
zerische Gesundheitssystem nicht an die Wand
fahren. Das Bild von 2021, wo verschiedene Kran-
kenkassen ihre Pramien gleich belassen haben,
sogar gesenkt haben oder mit Reserveabbau ein
Teil der Pramien RUckerstattet haben, ist vorbei. So
schnell konnen sich die Ereignisse wenden. Man hat
damit sein Tafelsilber verkauft bzw. aufgeldst, da es
genau fur die Zeiten, die wir nun zwei oder drei
Jahre spater haben, dringend bendtigt wiirden.
Damit kénnten solche Hypes besser geglattet
werden. Die Krankenkasse Wadenswil hat davor
gewarnt, dass solche Machenschaften niemals
Nachhaltig sein werden. Nun haben wir schon das
Resultat.

Gesundheitskostenausblick

Die solide Finanzlage der Krankenkasse Wadenswil
ist ein zentraler Punkt in der Unternehmung. Trotz-
dem haben die im 2022 gestiegenen Kosten das
Ergebnis auch entsprechend geschwacht. Eine
ungenligende Rendite auf den Kapitalanlagen

und die schwachen Summen der Marktwerte am
31. Dezember. haben die Buchwerte korrigiert und
die Zahlen in der Erfolgsrechnung und der Bilanz
entsprechend nach unten korrigier. Dies hat nicht
nur die Rechnung der Krankenkasse Wadenswil
geschwacht, sondern ist bei allen Versicherern in der
Schweiz einer der Griinde fur die hohen Verluste im
2022 gewesen.

Wir stellen weiter fest, dass die Kosten nicht nur
stetig steigen, sondern dass die Leistungen im
2023 in der Schweiz sogar weiter massiv steigen.
Vergleicht man sich im Gesundheitsmarkt bzw. im
Umfeld so geht es offensichtlich allen Versicherern
gleich. Dies ist eine erschreckende Tendenz.



Darum fallen die Berechnungen fir die Prémien
2024 hoch aus, was uns sehr nachdenklich stimmt.
Es sei hier wieder einmal festgehalten, dass die
Pramien nur die Kosten im Gesundheitswesen
wiederspiegeln. Immer neue und weitergehende
Behandlungen und Medikamente aller Art sind
Tatsachen und zeigen eindriicklich das die Kosten
explodieren. Die Medien haben lber die Erho-
hungsprognosen der Pramien 2024 schon verschie-
dentlich berichtet. Dem Anschein nach sind starke
Preisaufschlage zu erwarten und der Bundesrat und
das Parlament zerbrechen sich die Képfe, um dies
mit neuen Gegenmassnahmen in den Griff zu
bekommen. Dies zeigen auch verschiedene Vorstos-
se die zurzeit Uber die Medien verbreitert werden,
um die Kostenspirale nach unten zu schrauben.
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Die meisten dieser |deen sind schlicht nicht umsetz-
bar und wiirden in eine falsche Richtung lenken.
Kurzum sie sind nicht zielfihrend, zeigen aber die
Bemiihungen, um das Steuer endlich und rasch
herumreissen zu wollen!

Unser Beitrag bleibt eine genaue und lickenlose
Kontrolle sémtliche Rechnungen. Wir kreuzen dafir
mit den Leistungserbringern taglich die Klingen,
denn wir nehmen die Rechnungspriifung sehr ernst
und sehen es als unsere stetige Aufgabe im Sinne
des Gesetzgebers diese Pflicht um und durchzuset-
zen. Ebenfalls ist die Krankenkasse Wadenswil sehr
bemiht ihre Digitalisierungsvorteile weiter zu
treiben und den Nutzen daraus gewinnbringend
umzusetzen.

lhre Versichertenkarte 2024

lhre Versichertenkarte hat ein aufgedrucktes Ablauf-
datum. Bis dahin behélt die Karte ihre Gultigkeit.
Nach Ablauf erhalten Sie rechtzeitig und kostenlos
eine neue Karte. Die Karte bestatigt die Mitglied-
schaft bei der Krankenkasse Wadenswil und enthalt
lhre administrativen Daten. Die Chipkarte verein-
facht die Formalitaten fir Sie und erleichtert die
Abrechnungsprozesse zwischen Leistungserbringer
und Krankenversicherer.
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Pramien 2024

Der Prémienanstieg fallt je nach Kanton unseres
Tatigkeitsgebietes und Prémienregion unterschied-
lich aus. Das Gute noch einmal vorweg: Bei den
Pramien fur alle vier Kantone Zirich, Aargau, Schwyz
und Zug werden wir fir die Kinder nur leicht erh6-
hen. Bei den jungen Erwachsenen bleibt die Pramie
gleich. Bei den Erwachsenen steigt die Pramie je
nach Kanton, Region und gewahlter Franchise
unterschiedlich stark.

In der OKP fiir Erwachsene ist flr den Kanton
Aargau: bei einer Jahresfranchise von CHF 300.-
inkl. Unfall eine Prémienerhéhung von 5,83 Prozent
notig. Fur das Gleiche im Kanton Schwyz eine von
6,28 Prozent. im Kanton Zug 6,24 Prozent und im
Kanton Zurich fur die Region 1 bis 3, eine Erho-
hung von 5,00 Prozent, sind eingegeben und
genehmigt worden. Bei der Kinderpréamie inkl.
Unfall ohne JF wird die Pramie im Kanton Aargau
um 2,94, im Kanton Schwyz, um 2,94 Prozent, im
Kanton Zug, 3,02 Prozent und im Kanton Zirich,
Region 1, 2,97 Prozent Region 2, 2,90 Prozent und
Region 3, 2,87 Prozent angehoben. Die Pramien fir
junge Erwachsene bleiben in allen vier Kantonen
unverandert. Die oben erwdhnten Pramien Veran-
derungen gelten fir die ordentliche Kranken-
pflegeversicherung (OKP).

Fir das Hausarztversicherungsmodell (HAS) der
Krankenkasse Wadenswil missen wir zum Teil stérker
korrigieren da nebst der Kostensteigerung auch der
Gesetzgeber Schranken setzt. Der Modellrabatt,
(HAS ist ein Versicherungsmodell) darf gegenliber
der OKP nicht héher als 10 Prozent sein. Um dies
auszugleichen mussten wir auf Geheiss vom BAG die
Rabattierung im HAS kirzen. In Zahlen heisst das fir
das gleiche Analog der oben beschriebenen Versi-
cherung Form der OKP fiir das HAS, fur Erwachsene
im Kanton Aargau, plus 5,85 Prozent, im Kanton
Schwyz, 6,30 Prozent im Kanton Zrich fur alle drei
Regionen 8,00 Prozent. Bei der Kinderpramie inkl.
Unfall ohne JF im Kanton Aargau, 2,94 Prozent,
Kanton Schwyz 3,03 Prozent und in Kanton Zurich,
alle drei Regionen 3,00 Prozent Aufschlag. Alle
Pramien fir junge Erwachsende in der drei Kantonen
bleiben fir 2024 gleich. Als Weiteres bleibt bei einer
Deckung ohne Unfallrisiko die Reduktion der Prémie
unveréndert bei ca. 6 Prozent.

Nachstehend zeigt sich ein kleiner Pramieniber-
blick. In den aufgezeigten Kantonen sind die
Pramien der obligatorischen Krankenpflege-
versicherung mit einer Franchise von CHF 300.-
inkl. Unfalldeckung ersichtlich. Die Kinderprémien
sind ohne Franchise aufgefiihrt.

junge Erwachsene
CHF

Erwachsene
CHF

396.50 keine Erhohung

443.50 neu 469.40

373.00 keine Erhohung

411.40 neu 437.30

348.30 keine Erhéhung

384.50 neu 408.50

454.00 keine Erhdhung

519.70 neu 545.70

387.80 keine Erhohung

443.90 neu 466.10

Kanton Kinder

CHF
Aargau 105.50 neu 108.60
Schwyz 98.70 neu 101.60
Zug 92.70 neu 95.50
Zirich 1 121.20 neu 124.80
Zirich 2 103.60 neu 106.60
Zirich 3 94.10 neu 96.80

352.00 keine Erhohung

402.90 neu 423.00

Damit zdhlen die Prémien der Krankenkasse Wadenswil nach wie vor
zu den vergleichsweise giinstigsten Anbietern am Markt.
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Pramien der Zusatzversicherungen (VVG)

Es gibt auch noch gute Nachrichten. Bei allen
Zusatzversicherungen der Krankenkasse Wadenswil
bleiben die Prémien fir 2024 unverandert. Einzig
findet bei den meisten Zusatzversicherungen nach
dem 26. Altersjahr alle 5 Jahre ein Wechsel in eine
héhere Altersklasse statt. Bei einem Wechsel in eine
hohere Altersklasse wird die Pramie entsprechend
erhoht. Diese Pramienerhdhung infolge eines
Ubertritts in eine hohere Altersklasse berechtigt Sie
deshalb zur Vertragskiindigung innerhalb von

30 Tagen nach Empfang der Police auf Ende Jahr.

Wir kénnen lhnen alle Zusatzversicherungen der
Krankenkasse Wadenswil sehr empfehlen, damit
Leistungen, die nicht Bestandteil vom KVG sind, zu
einem grossen Teil abgedeckt werden kdnnen. Im
Zusatzversicherungsbereich liegen die Prémien der
Krankenkasse Wadenswil nach wie vor unter den
Marktpreisen von vielen Mitanbietern.

Auch fiir 2024 bestehen wiederum Sparmaoglichkeiten durch eine wahlbare Jahresfranchise
zwischen CHF 100.- bis 600.— fur Kinder und zwischen CHF 500.- bis 2500.- fir junge

Erwachsene und Erwachsene.

Auf dem Versicherungsausweis werden wir lhnen eine Auswahl der Franchisestufen auflisten.
Sie haben dann die Méglichkeit, uns mit der Riicksendung des Versicherungsausweises |hre
Franchisen-Anderung fiir 2023, bis Ende November 2023, per Fax, Mail oder Briefpost
mitzuteilen. Versicherte Personen mit bescheidenem Einkommen haben Anrecht auf einen
staatlichen Beitrag an ihre Krankenkassenpramie. Weitere Auskiinfte dariiber erhalten Sie
bei Ihrer AHV-Zweigstelle oder bei der kantonalen Ausgleichskasse.
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Hausarztversicherung

Hausarztversicherung in den Kantonen Ziirich,
Aargau und Schwyz

Die Krankenkasse Wadenswil bietet bereits seit
vielen Jahren diese Variante einer alternativen
Versicherungsmaoglichkeit an, zu dieser Uber die
Halfte unserer Mitglieder beigetreten sind. Diese
Variante der Obligatorischen Krankenpflegeversi-
cherung bietet ebenfalls eine optimale Betreuung.
Wir missen feststellen, dass diese Pramien gegen-
Uber den Kosten eine gute Entwicklung aufzeigen.
Die Krankenkasse Wadenswil muss aber trotzdem
die Pramien im Hausarztmodell fiir 2024 gegen-
Uber der ordentlichen Krankenpflegeversicherung
anheben. Wir sind aber weiterhin tberzeugt, dass
die Mitglieder in diesem Zweig einen grossen
Beitrag ihres Kostenbewusstseins zur Kosten-

déampfung beitragen.

Bedingungen fiir ein Hausarztmodell sind:

e Sie wahlen Ihren Hausarzt aus unserer Haus-
arztliste

e Fir alle nétigen medizinischen Behandlungen
wenden Sie sich immer zuerst an lhren koordi-
nierenden Hausarzt (ausgenommen sind
Notfallbehandlungen, frauenarztliche sowie
augenarztliche Untersuchungen und Behand-
lungen)

e Der Wechsel von der ordentlichen Kranken-
pflegeversicherung (Franchise CHF 300.-) zur
Hausarztversicherung ist jederzeit auf den
ersten Tag des dem Antrag folgenden Monats
moglich

e Alle weiteren Bedingungen entnehmen Sie den
Allg. Versicherungsbedingungen der Hausarzt-
versicherung

Was sind die Vorteile?

e Qualitativ hochwertige medizinische Betreuung
durch den von Ihnen gewéhlten Hausarzt

e |hr Hausarzt kennt Sie und Ihre Krankenge-
schichte sehr genau. Nur eine Ansprechperson
und dadurch persénliches Vertrauensverhaltnis

e Zeit- und Kostenersparnis durch besseren
Informationsaustausch zwischen den Arzten
und Koordination der ganzen Behandlungsket-
te durch den Hausarzt

Diese und weitere Informationen
finden Sie auch auf unserer Web-
site. Ansonsten beraten wir Sie
weiterhin gerne am Telefon oder
an unserer Geschéftsstelle.
www.kkwaedenswil.ch



Umweltabgaben

Umweltabgaben und Gesundheitsférderung
Der Ertrag aus den VOC- (flichtige organische
Verbindungen) und CO2-Umweltabgaben wird der
Schweizer Bevolkerung riickerstattet. Er betragt
2024 CHF 64.20 pro Person und Jahr. Deshalb wird
lhnen monatlich CHF 5.35 von der Pramie fur die
Obligatorische Krankenpflegeversicherung in Abzug
gebracht. Dies ist auf lhrem Versicherungsausweis
vermerkt. Auf www.bafu.admin.ch/co2-abgabe
finden Sie mehr Informationen dazu. Der jéhrliche
Beitrag von CHF 4.80 pro Versicherten zur Férde-
rung der Gesundheit in der Schweiz ist in lhrer
Préamie fir die Obligatorische Krankenpflegeversi-
cherung enthalten (CHF 0.40 pro Monat).

)
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Wie Sie wissen, unterstehen alle Pramien der
Genehmigung durch das Bundesamt fiir Gesund-
heit (BAG) und durch die Finanzmarktaufsicht
(FINMA). Dies muss von den Amtern bis Ende
September 2023 geschehen. Die Amter haben das
mit Datum vom 22. September 2023 genehmigt.
Damit sind die oben erwédhnten Pramien fir 2024
glltig. Alle anderen Pramien erfahren Sie auf lhren
Versicherungsausweisen oder auf unserer Website.

Kiindigungen und Anderungen

Sie haben das Recht, Ihre Obligatorische Kranken-
pflegeversicherung bis zum 30. November 2023 auf
das Jahresende zu kiindigen, sofern samtliche
ausstehenden Pramien und Kostenbeteiligungen bis
zum 31. Dezember 2023 bezahlt sind. Dabei ist das
Datum, an dem |hr Kiindigungsschreiben bei uns
eintrifft, entscheidend. Bis zum 30. November 2023
konnen Sie eine tiefere Jahresfranchise und bis zum
31. Dezember 2023 eine hdhere Jahresfranchise
schriftlich beantragen. In beiden Fallen ist das
Datum, an dem wir den Antrag erhalten, massge-
bend. Zudem erinnern wir Sie wieder einmal daran,
dass Adressanderungen innerhalb von 30 Tagen zu
melden sind.

Wir danken Ihnen allen
fiir Ihr Vertrauen. Der
ausgewogene Mitglieder-
bestand und die Finanz-
struktur sowie die positiven

Geschdftsergebnisse stirken
uns flir die Zukuntft.
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Nur wer seinem Korper auch Erholungsphasen
gonnt, profitiert vom Training. Nach intensivem
Ausdauertraining sollte die Pause rund

36 Stunden, nach einem Muskeltraining sogar
48 bis 72 Stunden betragen.

»
.

* JSport und

Regeneralion

Regeneration startet bereits wihrend des Trainings

Unterstiitzen kann man die korperliche Regeneration schon wiahrend des Trainings,
etwa durch den Konsum von Wasser mit hohem Magnesiumanteil. Nachher emp-
fiehlt sich leichte, eiweisshaltige Kost. Eiweisse stellen fiir die Muskeln, aber auch das
Gehirn einen wichtigen Baustoff dar, denn mithilfe von Eiweiss bleiben die Hirn-
funktionen leistungsfahig und stabil. Hilfreich ist zudem, nach dem Training ein paar
Entspannungsiibungen zu absolvieren, um den Korper auf die Erholungsphase
vorzubereiten. Dafiir eignen sich auch sanfte Dehniibungen.

Die Folgen fehlender Regeneration
Ruhepausen sind fir den Kérper von enormer Bedeutung. Nur so kann er
regenerieren, eine Voraussetzung, um die sportliche Leistung zu steigern. ‘:_
Wer das ignoriert, muss nicht nur mit Leistungseinbussen rechnen, son-
dern riskiert auch seine Gesundheit. Durch zu viel Training und mangelnde
Aufmerksambkeit steigt auch die Verletzungsgefahr, und die pausenlose
Belastung schwicht das Immunsystem. Auch die Psyche leidet, wenn Sie
Threm Korper keine Zeit geben, um sich wirklich zu erholen. Typische
Symptome exzessiven Trainings sind Miidigkeit und Antriebslosigkeit.



SICHER Hausmittel

Hausmittel gegen
Halsschmerzen

Halsschmerzen, Halsweh - in der nasskalten Jahreszeit kommt
dies nur allzu hdaufig vor. Gegen das in der Regel harmlose,
aber schmershafte Kratzen im Hals stellt die «Apotheke der

Natur» mehr als ein Hausmittel zur Verfligung.

Der Rote Sonnenhut (Echinacea purpurea)
enthdlt entziindungshemmende

und immunstimulierende Inhaltsstoffe und

schutzt vor Erkaltungen und grippalen

Jngwer

Infekten. Er bringt Linderung bei
schmerzendem Hals, Schluckbeschwerden
oder Heiserkeit.

Bei einem hartnackigen Husten muss
der Rachen warmgehalten werden.
Besonders gut geeignet daflr ist die
Kartoffel. Sie liefert die nétige Hitze
flr den kranken Rachen.

Die Superknolle enthalt den Scharfstoff
Gingerol, der die Durchblutung anregt und
damit das kérpereigene Immunsystem
stérkt. Das &therische Ol der Wurzel wirkt
ausserdem wie Balsam auf die gereizten
Schleimhdute ein und lindert so die
Beschwerden.

. g
Der Verzehr von Honig bei
Husten und Erk&ltungen
verschafft Linderung. Denn
Honig wirkt antiseptisch,

", beruhigend auf die Schleim-
hdute und desinfizierend.

1
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Rohkost:

Wann isl sie gesund?

Das Prinzip der Rohkost
besteht darin, dass aus-
schliesslich ungekochte
Lebensmittel gegessen
werden. Die einen schwo-
ren auf eine natiirliche
Ernahrung mit unverarbei-
teten Lebensmitteln, die
anderen halten sie fiir
gesundheitsschdadlich. Wir
zeigen die Vor- und Nach-
teile von Rohkost auf.

Definition

Rohkost ist Nahrung, die vor dem
Verzehr nicht erhitzt, also weder ge-
backen, gebraten, gekocht noch
pasteurisiert wird. Auch Lebens-
mittel, die verfahrensbedingt
hoheren Temperaturen ausgesetzt
sind, gelten als roh, wenn die
Erwarmung unter 42 Grad Celsius
bleibt. Darunter fallen beispielswei-
se die meisten kaltgepressten Ole
und Honig. Rohkosterndhrung ist
oft vegetarisch oder vegan, kann
aber auch rohes Fleisch oder rohen
Fisch umfassen.
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Vorteile

Bei Nahrung in roher Form bleiben
Vitamine, Enzyme und Mineral-
stoffe vollstandig erhalten. Die
Darmfunktion verbessert sich dank
der zahlreichen, zugleich den
Cholesterinspiegel senkenden
Ballaststoffe. Als voriibergehende
Heilnahrung setzt Rohkost die
Selbstregulierung des Korpers
wieder in Gang, etwa bei chroni-
scher Verstopfung oder Darmtrag-
heit. Langsames Essen und griind-
liches Kauen ist wichtig zum
besseren Verdauen der rohen
Speisen.

Nachteile
Wer ausschliesslich ungekochte

Nahrung zu sich nimmt, fithrt dem
Organismus nicht genug Energie
zu. Der Energiegehalt von Rohkost
ist gemessen an der Menge der
aufgenommenen Nahrung niedrig.
Bei normalen Portionen besteht
deshalb die Gefahr der Unterver-
sorgung. Rohes Obst, Gemiise und
Getreide sind zugleich reich an
Fasern, Sduren und anderen
Stoffen, die zu Garungsprozessen
und Blahungen fihren konnen.



Fazit

Wie so oft, kommt es auf das Mass
an. Reine Rohkosterndhrung ist
nicht empfehlenswert. Einige
ungekochte Mahlzeiten pro Woche
bringen aber gesunde Abwechslung
auf den Teller. Zudem fordert
Rohkost die Verdauung und
versorgt den Korper optimal mit
Néhrstoffen. Man muss sich

aber nicht komplett mit Rohkost
ernahren, um vollwertig zu leben.

SICHER Ern3hrung

REZEPT FUR 2 PERSONEN
ROHKOST, VEGAN

Zutaten

4504 frischer Spinat

5g frische Minze

300ml Wasser

Y2 EL Gemusebouillon

2 TL slsses Currypulver

1 TL geriebener frischer Ingwer
Salz und weisser Pfeffer

Zubereitung

Die Minzblatter vom Stiel
zupfen. Die restlichen
Zutaten in einem Stand-
mixer zu einer cremigen
Suppe purieren. Die Minze
kurz vor Ende kurz mit-
mixen. Die Suppe mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Guten Appetit!

Gewusst?

Als Begriinder der Rohkost im deutschsprachigen Raum
gilt der Schweizer Arzt Maximilian Bircher-Benner (1867-1939).

Er experimentierte wahrend einer Gelbsuchterkrankung mit
rohem Obst und Gemiise lernte dabei deren Heilkraft kennen

und schatzen.
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SICHER Familie
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SICHER Familie

@by—mork’r

Schreiben Sie uns eine E-Mail mit dem Betreff KLINIKTASCHE unter
Angabe Threr vollstindigen Postanschrift (inkl. Angabe Thres Versicherers)
an onlinetools@rvk.ch oder eine Postkarte mit denselben Angaben an
RVK, Chantal Koller, Haldenstrasse 25, 6006 Luzern, bis zum 30.11.2023.



N
N\

WINDWERK

Gewinnen Sie einen Gutschein
fiir zwolf Fliige fiir bis zu

sechs Personen vom Windwerk

Der Traum vom Fliegen begeistert! Ob Frauen oder
Manner, Junge oder Junggebliebene - Indoor Skydiving
eignet sich fiir alle zwischen 5 und 99 Jahren.

Die Spannung vor dem Absprung, und dann das

unbeschreibliche Gefiihl des freien Falls — all das erlebt
man beim Indoor Skydiving in Winterthur.

Mit zwei Fligen erhélt jede Person ein faszinierendes Flug-

Indoor Skydiving. . >h ernait j& . . '
erlebnis. Bereits beim dritten oder vierten Flug fliegen die
meisten Anfanger bereits mehrere Sekunden selbstandig.
www.windwerk.ch
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