GESUNDHEIT

AUSGABE
4.2022

> Like Dich selbst! — Teil 2: Erndhrung
> Gesundheitstage bei MAHLE: Erndhrung und Schichtarbeit
> RechengrofRen 2023

MAHLE



WIR SIND PERSONLICH
FUR SIE DA!

Hauptgeschaftsstelle
Stuttgart Pragstr. 26-46 ¢ 70376 Stuttgart

Telefon: 0711 2090-9400
Telefax: 0711 2090-9450
E-Mail: info@bkk-mahle.de

Offnungszeiten
Montag-Donnerstag 8-16 Uhr
Freitag 8-15.30 Uhr

Servicestellen
Feuerbach Mauserstr. 3 « 70469 Stuttgart Alzenau Gutenbergstr. 1 ¢ 63755 Alzenau
Maria Fath
Telefon: 0711 501-40227 Telefon: 0711 2090-9448
E-Mail:  info@bkk-mahle.de Telefax: 0711 2090-9498
Offnungszeiten Offnungszeiten
nach Vereinbarung Montag und Freitag 8-12 Uhr
| M|ttwoch 12—16 Uhr
|
Vaihingen/Enz Planckstr. 12 ¢ 71665 Vaihingen/Enz Miihlacker Lienzinger Str. 82 75417 Mihlacker
Pedro Baptista Pedro Baptista
Telefon: 0711 2090-9447 Telefon: 0711 2090-9447
E-Mail: info@bkk-mahle.de E-Mail: info@bkk-mahle.de
Offnungszeiten Offnungszeiten
Dienstag 10-12 Uhr Dienstag 13:30-15:30 Uhr

Rottweil Primtalstr. 2 « 78628 Rottweil Markgroningen Tammer Str. 32 « 71706 Markgroningen
Ute Hirt, Pedro Baptista
Martina Raisch Telefon: 0711 2090-9447

Telefon: 0741 255-15112

Telefax: 0741 255-15180 Offnungszeiten

Mittwoch 9.30-12 Uhr und 13-15.30 Uhr

Offnungszeiten
Donnerstag 9.30-12 Uhr und 13-15 Uhr
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Liebe Mitglieder und Versicherte,

Versorgung mit (teurer) Energie, Inflation, Krieg in der Ukraine ... Probleme, die Regie-
rung und Parlament ein Stiick weit ausbremsen, dringende Vorhaben aus dem Koali-
tionsvertrag umzusetzen. Und was ist eigentlich mit Corona?

Die Pandemie ist im Sommer aus den Augen geraten, aber ldngst nicht Gberwunden.
Um flr Herbst und Winter gut vorbereitet zu sein, wurde daher das ,Infektionsschutz-
gesetz” aktualisiert: Verschiedene Malinahmen gelten bundesweit, die Lander kon-
nen je nach Situation angepasste Regelungen treffen. Auf Seite18 informieren wir Sie
daher Gber das Schreiben von Prof. Dr. Karl Lauterbach zur Corona-Auffrischimpfung.

,Es wird trotz steigender Kosten
keine Leistungskirzungen geben.”

Zukunft sichern ist angesagt

Nicht nur die Birger als Verbraucher, auch die Krankenkassen dchzen unter den stei-
genden Ausgaben. Das ,GKV-Finanzstabilisierungsgesetz” soll ihre finanzielle Situation
mittelfristig entspannen und die Versorgung sichern. Dabei sind Krankenkassen und
Beitragszahler — durch steigende Zusatzbeitrage — ebenso gefordert wie die Pharma-
industrie. Auch wenn die Mittel und Wege noch diskutiert werden, eines steht fest:
Leistungskirzungen wird es nicht geben! Sie finden auf den Seiten 16 und 17 dieses
Magazins zwei (neue) Leistungen, die wir lhnen gerne vorstellen méchten: unsere
Online-Erndhrungstherapie sowie ein Zweitmeinungsverfahren bei Krebs.

Beitragsbemessungsgrenze steigt

Fir das Jahr 2023 werden angesichts der Entwicklung von Léhnen und Gehéltern auch
wieder verschiedene Werte angepasst. So steigt zum Beispiel die Beitragsbemessungs-
grenze in der Krankenversicherung von 4.837,50 auf 4.987,50 Euro an. Die Einkom-
mensgrenze flr die beitragsfreie Familienversicherung steigt von 470 auf 485 Euro
monatlich. Diese und weitere wichtige RechengréfRen haben wir Ihnen auf den Seiten
8 und 9 aufgelistet.

Inwieweit der Zusatzbeitrag der MAHLE BKK angepasst werden muss, stand bei Re-
daktionsschluss noch nicht fest. Wir werden Sie hierzu weiter informieren. Allerdings
ist bereits jetzt absehbar, dass die bereits erwdhnten Rahmenbedingungen auch Aus-
wirkungen auf die MAHLE BKK haben werden. Wir sind dennoch zuversichtlich, Ihnen
als unsere Versicherten auch zukinftig
einen glnstigen Beitragssatz bei Uber-
durchschnittlichen Leistungen anbieten
zu kénnen.

Schiitzen Sie Ihre Gesundheit

In diesen schwierigen Zeiten ist lhre Ge-
sundheit besonders wichtig. Nutzen Sie
deshalb unsere bereits im vorausgegan-
genen Magazin vorgestellte Praventions-
kampagne , Like Dich selbst!"” — Sie finden
auf den Seiten 10 und 11 hilfreiche Tipps
rund um thre Erndhrung.

Herzlichst Ihre
Nicole Mller-Coonan
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Heilmittel Hund
Rechengrofien 2023

Like Dich selbst! — Teil 2:
Erndhrung

Immun-Booster & Co.

Gesundheitstage
,Erndhrung und Schichtarbeit”

Digitale Ernahrungstherapie
und -beratung

Zweitmeinung bei Krebs
Information vom BMG

Rétselspald

LOSUNGEN von Seite 19

Zoé kann dieses Jahr leider nur 11 rote Weih-
nachtskugeln an den Weihnachtsbaum hangen.

Rechnung:20-2-3-4=11

Wann ist Bescherung?

1...in 3 Stunden

2...in 1 Stunde + 30 Minuten
3 ...in 4 Stunden + 15 Minuten
4 ...in 4 Stunden + 35 Minuten
5...in 1 Stunde + 5 Minuten

6 ...in 5 Stunden + 45 Minuten
7 ...in 3 Stunden + 55 Minuten
8 ...in 6 Stunden + 10 Minuten
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Mehr als 14.500 Versicherte schenken uns bereits ihr Vertrauen

DIE MAHLE BETRIEBSKRANKENKASSE

Die MAHLE Betriebskrankenkasse besteht seit 1953 als traditionelle (betriebsbezogene) Krankenkasse. Sie wurde
urspringlich als BKK der MAHLE GmbH gegriindet und ist inzwischen fir alle (Inlands-) Mitarbeiter*innen des MAHLE-
Konzerns sowie deren Familienangehorige wahlbar. Durch diese eingeschrankte Beitrittsberechtigung zu unserer

Solidargemeinschaft ergibt sich eine gewisse Exklusivitat.

Wir bieten ein hohes MalR an Servicequalitdt, einen ginstigen
Beitragssatz und ein attraktives und Gberdurchschnittliches Leis-
tungs-Zusatzangebot.

Seit fast 70 Jahren sehen wir uns als aktive Helfer*innen in al-
len Fragen der Gesundheit und bieten im Krankheitsfall und in
der Gesundheitsvorsorge die bestmogliche Versorgung und in-
dividuelle Betreuung. Der Schutz und die Sicherheit von persén-
lichen Daten genieRen hdchste Prioritat. Wir stellen sowohl die

BedUrfnisse unserer Versicherten als auch die unseres Trager-
unternehmens in den Mittelpunkt unseres Handelns.

Der MAHLE Konzern ist heute ein technologisch fiihrendes und
global agierendes Unternehmen. Als Betriebskrankenkasse
wachsen wir mit den einhergehenden verdnderten Ansprichen
an die GesundheitsbedUrfnisse im Arbeitsalltag und haben dabei
den Leitgedanken ,von MAHLE fiir MAHLE" stets im Blick.

UNSERE LEISTUNGEN UND SERVICES

Familie und Kinder

» Uberdurchschnittliche Leistungen bei Schwangerschaft,
Geburt und Mutterschaft

» Willkommensgeschenk fiir Neugeborene

 Vorsorgeprogramm flr werdende Mitter:
BabyCare und planBaby

* BKK Starke Kids

- Kinderheldin — digitale Hebammenberatung

Alternativmedizin

« Akupunktur

* Homoopathische Behandlungen bei Kassenarzten und Arznei-
mittel

- Osteopathie

* Anthroposophische Medizin

Geld zurlck
» Mitglieder werben Mitglieder (20 Euro)
 GUnstiger Beitragssatz

Vorsorge und Rehabilitation
« Vorsorgeuntersuchung-Erinnerungsservice

- Gesundheitstelefon der BKK MAHLE

* Préventionskurse

- Erndhrungsberatung

* Schnelle Versorgung mit Hilfsmitteln

Zusatzangebote und Services

« Exklusive Versichertengemeinschaft (VIP)

* MAHLE BKK Service-App

« Kostenfreie Auslandsreisekrankenversicherung

* 100 Prozent Kosteniibernahme bei Reiseschutzimpfungen

« Professionelle Zahnreinigung 2x jahrlich

- Direkte Ansprechpartner — keine anonyme Hotline

- Kostenlibernahme nicht verschreibungspflichtiger
Medikamente fir Kinder

* Zusatzversicherung BKK ExtraPlus

IHRE ANSPRECHPARTNER

Team Leistungen

Telefon: 0711 2090-9407



INTERN
BKK

MAHLE

Die MAHLE BKK Familie wachst ...

DIE NEUEN GESICHTER

Nicht nurim direkten Versichertenkontakt mit Ihnen konnten wir innerhalb der Leistungsabteilung einen neuen Kol-
legen gewinnen, sondern auch im Hintergrund haben wir unsere Belegschaft verstarkt. Hier stiel3en eine Kollegin fir
den Bereich Gesundheitsmanagement und ein Kollege fir die interne Verwaltung neu zur Belegschaft der MAHLE BKK
hinzu. Hier stellen sie sich selbst kurz vor.

Pedro Baptista

Liebe Mitglieder,

mein Name ist Pedro Baptista und ich freue mich, seit dem 01.07.2022 Teil der
MAHLE BKK zu sein.

Als Abteilungsleiter im Leistungsbereich werde ich meine bereits gesammelte Er-
fahrung in der Sozialversicherung bestmaglich fir Sie einbringen. Mein Team und ich
freuen uns sehr, Sie bei Ihren Anliegen zu beraten und personlich zu unterstitzen.

Sie haben Fragen zu unserem umfangreichen Leistungsspektrum? Dann wenden Sie
sich gerne an uns.

André Binnewies

Liebe Mitglieder,
mein Name ist André Binnewies und ich bin seit 15.09.2022 als Vorstandsassistent bei
der MAHLE BKK tatig.

Zu meinem Aufgabenbereich gehéren unter anderem die Unterstiitzung der Vorstan-
din und die interdisziplindre Zusammenarbeit mit den Kolleginnen und Kollegen samt-
licher Fachbereiche. Im Hintergrund arbeiten wir dort gemeinsam daran, dass wir Ihnen
den bestmdglichen Service bieten kdnnen.

Priya Murugaraj

Liebe Mitglieder,
mein Name ist Priya Murugaraj und ich verantworte seit dem 01.06.2022 das
betriebliche Gesundheitsmanagement und die Pravention bei der MAHLE BKK.

Neben meinem Studium der Gesundheitsférderung bringe ich auch Erfahrung als Sozi-
alversicherungsfachangestellte mit in die MAHLE BKK und freue mich, fir MAHLE viele
Angebote und Aktionen im Bereich der Gesundheitsférderung zu planen und umzu-
setzen. Sie wiinschen sich ein praventives Angebot oder mochten in einem Tragerwerk
von MAHLE einen Gesundheitstag planen? Sprechen Sie mich an—ich freue mich auf Sie.

4.2022 | GESUNDHEITJETZT | 5



LEBEN

Bedingungslose Liebe? JA!

HEILMITTEL HUND

Wie Vierbeiner zur korperlichen

und seelischen Gesundheit im '

Alltag beitragen konnen

Sie sind 100 Prozent rezeptfrei.
Haben nur enorm selten Neben-
wirkungen. Und sind wahre Booster
fir die seelische — und oft auch
korperliche — Gesundheit von Jung
und Alt: Haustiere lehren uns
Menschen Geduld, Respekt und
Warmherzigkeit. Der Lohn:
bedingungslose Liebe und
viel Wohltat fur die Psyche.

1.

>

Grundsatzlich gilt das Folgende fir verschiedenste Haustiere,
der Fokus soll aber beispielhaft auf dem Hund liegen. Sprich-
wortlich gilt dieser ja als der beste Freund des Menschen. Und
das nicht ohne Grund.

Vorurteilsfrei

Hunde benehmen sich authentisch. Und fir ihre Bewertung,
wen sie mégen und wen nicht, ist es vollkommen egal, wie
grofR oder klein, dick oder dinn, arm oder reich jemand ist.
Geschlecht, Hautfarbe, Beruf oder Herkunft? — Das ist dem Hund
in aller Regel erst einmal komplett schnuppe. Dafiir geben sie
direktes Feedback. Das kann das Selbstbewusstsein stdrken,
wenn die Vierbeiner ihre Zuneigung ausdricken.

Gut Fiir die Entwicklung
Gerade auch Kinder und Jugendliche kénnen enorm von einem
tierischen Freund profitieren. Sie lernen, dass andere Lebe-
wesen Bedirfnisse haben,
mussen Verantwortung
Ubernehmen und sich kiim-
mern. Nur, weil das Kind
womaoglich ,keine Lust”
hat, dndert sich nichts an
den Bedirfnissen des Vier-
beiners: Er muss an die fri-
sche Luft, braucht Essen
und Aufmerksamkeit und
muss zur Not auch mal

6 | GESUNDHEITJETZT | 4.2022

streng behandelt und erzogen werden. Hat das Erfolg, starkt es
das Selbstbewusstsein und Durchsetzungsvermdogen. Wobei die
Eltern ihr Kind bei der (Hunde-)Haltung, auch im Sinne des Tier-
wohls, unterstitzen sollten. Denn je nach Alter kénnen Kinder
nicht zu 100 Prozent fir ein Tier da sein. Auch dann nicht, wenn
es offiziell ,ihr" Tier ist.

Anker und Vitalitatsquell fir Senioren
Nicht nur, aber auch bei édlteren Menschen, die ihren Kontakt
zur AuBenwelt krankheitsbedingt oder aufgrund seelischer
Wunden reduziert haben, kann das Zusammenleben mit einem
Hund erstaunliche Effekte erzielen. Denn beim Spielen und
Lachen schiitten wir Endorphine, also Glickshormone aus.
Beides geht mit den Vierbeinern wunderbar — zumal diese oft
eine Uberraschende ,emotionale Intelligenz” besitzen. Nicht
zu unterschatzen ist auch der Faktor Bewegung, den sie ins
Leben von Herrchen und/oder Frauchen bringen. Denn Hun-
N dehalter sind in der Regel
‘ gezwungen, ihren Vier-
beiner mehrmals tdglich
Gassi zu flihren. Das sorgt
fir  Frischluftzufuhr und
koérperliche Aktivitdt. Und
davon wiederum profi-
tieren die Kondition, das
Herz- und Kreislaufsystem
sowie die Immunabwehr.

intstud

s

m: Pilin_Pett



Welche sonstigen positiven Effekte konnen Hunde
haben?

Was kann das Zusammenleben mit einem Hund dariber hinaus
fir die Gesundheit bewirken? So einiges! Stress kann abgebaut,
das Selbstbewusstsein gestarkt und der Blutdruck gesenkt wer-
den. Und das alles ohne Nebenwirkungen.

Aber weshalb ist das so?

Einen Anhaltspunkt liefert das Hormon Oxytocin, das fiir Bindung
und Nahe sorgt. Unser Korper produziert es, wenn wir Partner-
schaften eingehen oder Kinder bekommen — oder eben, wenn
wir ein Tierin unser Leben aufnehmen. Denn auch dann profitie-

ren wir von all den positiven Effekten, die es mit sich bringt. Wie
etwa der F3higkeit, Angste leichter zu bewéltigen und unsere
Feinfihligkeit zu erhéhen. Aber auch ganz konkret lasst sich die
positive Auswirkung eines Hundes auf unsere Gesundheit fest-
stellen. So zeigte eine 2017 veroffentlichte, zwolf Jahre umfas-
sende schwedische Studie mit rund 3,5 Millionen Teilnehmern,
dass alleinstehende Hundehalter verglichen mit Nicht-Hundehal-
tern eine um 33 Prozent geringere Todesrate aufwiesen. lhr Risi-
ko fir Herzinfarkte sank dabei um rund ein Zehntel, da der Hund
psychosoziale Stressfaktoren wie Isolation, Depression und Ein-
samkeit besser aufzufangen half.

IHR ANSPRECHPARTNER

E-Mail:

Daniel Kalosyan

Telefon: 0711 2090-9441
dkalosyan@bkk-mahle.de

Hilfe flrs seelische Gleichgewicht
,Externe Mitarbeiterberatung” fir MAHLE Mitarbeitende

Man kann an Schicksalsschlagen verzweifeln, oft fehlt die Kraft — dann kénnen Tiere helfen, die verschollene Kraft wieder
zu mobilisieren. Doch nicht jeder kann oder méchte ein Tier sein Eigen nennen. Therapiepldtze und Beratungsangebote bei
Psychologen sind nicht erst seit Corona mit monatelangen Wartelisten verbunden.

Wenn Sie akut Unterstitzung benétigen, bietet unser Tragerkonzern MAHLE seinen Mitarbeitenden eine ,Externe Mitarbei-

terberatung” durch Annette Gotzel an. Diese anonyme Beratung richtet sich an Menschen, die vor Kurzem eine schmerzhaf-

te Verdnderung erlebt haben, mit persénlichen Herausforderungen nicht zurechtkommen oder auch einfach das Beddrfnis

haben, mit jemandem (ber die eigenen (psychischen) Probleme zu sprechen. Denn: Manchmal hilft es, mit einer neutralen

Person zu sprechen, um wieder einen Blick fir die Losung zu erhalten. Die Termine zur Beratung konnen sowohl personlich als
auch digital vereinbart werden, sind anonym und unterliegen der Schweigepflicht.

Annette Gotzel

Externe Mitarbeiterberatung MAHLE Telefon: 0179 5040172

Gut zu wissen: Annette Gotzel ist auch ehrenamtlich im Tierschutz tdtig und ist Ihnen gegebenen-
falls gerne bei der Suche nach einem haarigen Familienmitglied behilflich.

E-Mail: goetzel.annette@biwe.de

4.2022 | GESUNDHEITJETZT | 7
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INFORMATION

Beitragsbemessungsgrenzen

Kranken-/Pflegeversicherung jahrlich
monatlich
Rentenversicherung (allgemein) jahrlich
monatlich
Knappschaftliche Rentenversicherung jahrlich
monatlich
Arbeitslosenversicherung jahrlich
monatlich

Beitragssatze

Allgemeiner Beitragssatz

Krankenversicherung Ermaéligter Beitragssatz

Pflegeversicherung
Beitragszuschlag fir Kinderlose

Rentenversicherung (allgemein)
Knappschaftliche Rentenversicherung

Arbeitslosenversicherung

Familienversicherung (monatlich)
Gesamteinkommensgrenze (1/7 der monatlichen Bezugsgréfie)

Familienangehdrige mit geringfligiger Beschaftigung

Freiwillige Krankenversicherung (monatlich)

Mindestbemessungsgrundlage

Regelbemessungsgrenze (hauptberuflich Selbststéndige)
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RECHENGROSSEN 2023

Die wichtigsten versicherungs- und beitragsrechtlichen Kennzahlen fr Sie als Versicherte,

die das Bundeskabinett am 12.10.2022 beschlossen hat.

West

59.850,00 EUR
4.987,50 EUR
87.600,00 EUR
7.300,00 EUR
107.400,00 EUR
8.950,00 EUR
87.600,00 EUR
7.300,00 EUR

Durchschnittlicher Zusatzbeitrag
(aller gesetzlichen Krankenkassen)

Ost

59.850,00 EUR
4.987,50 EUR
85.200,00 EUR
7.100,00 EUR
104.400,00 EUR
8.700,00 EUR
85.200,00 EUR

7.100,00 EUR

14,60 %

14,00 %
1,60 %

3,05 %
0,35%
18,60 %
24,70 %
26,00 %

485,00 EUR
520,00 EUR

1.131,67 EUR
4.987,50 EUR



Geringfiligigkeitsgrenze (monatlich)

520,00 EUR

Geringfiigigkeitsgrenze/Azubi (monatlich)

Der Arbeitgeber trdgt neben seinem eigenen Beitragsanteil auch die Arbeitnehmerbeitragsanteile inkl. Zusatzbeitrag

325,00 EUR

Gesamtsozialversicherungsbeitrag

40,45 %

Hochstbeitrage (Betrag monatlich) versicherungspflichtige Arbeitnehmer

West Ost
Krankenversicherung 728,18 EUR 725,18 EUR
Pflegeversicherung 152,12 EUR 152,12 EUR
Arbeitslosenversicherung 189,80 EUR 184,60 EUR
Rentenversicherung 1.357,80 EUR 1.320,60 EUR

Jahresarbeitsentgeltgrenze (Betrag jdhrlich) in der Krankenversicherung
Allgemeine Jahresarbeitsentgeltgrenze (§6 Abs. 6 SGB V) 66.600,00 EUR
Besondere Jahresarbeitsentgeltgrenze (§6 Abs. 7 SGB V) 59.850,00 EUR

Studentenbeitrag (Betrag monatlich)

Krankenversicherung (ohne Zusatzbeitrag) 82,99 EUR

Pflegeversicherung 24,77 EUR

Pflegeversicherung (kinderlos) 27,61 EUR
IHR ANSPRECHPARTNER

Michael Schneider

Telefon: 0711 2090-8400

INFORMATION
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Like Dich selbst! — Teil 2

ERNAHRUNG

Im vergangenen Magazin hatten wir Ihnen bereits unsere

1

Praventionskampagne ,Like Dich selbst!" vorgestellt.

In dieser Ausgabe mdchten wir den Fokus auf das Thema
Erndhrung legen. Podcasts, Webinare und vieles mehr
finden Sie wie gewohnt online unter www.mahle.bkk-like-
dich-selbst.de. Selbstverstandlich kdnnen Sie sich hier auch
bereits Uber die weiteren Themen wie Sucht oder Entspan-
nung informieren.

Gesund essen — ohne Verzicht!

Tipps und Trends fir eine gesunde Erndhrung gibt es wie Halme auf dem Kornfeld. Low Carb, Mischkost, Paldo oder vegan? Aber
worauf kommt es wirklich an? Eine gesunde Ernahrung deckt unseren Bedarf an wichtigen Ndhrstoffen und liefert genligend Ener-
gie fr den Tag. Kohlenhydrate, EiweiRRe, Fette und Vitamine, aber auch Mineralstoffe sind unverzichtbar fir den Kérper. Da in ei-
nem einzelnen Lebensmittel nicht alle N&hrstoffe auf einmal zu finden sind, sollten Sie abwechslungsreich essen und die Breite des

Lebensmittelangebots nutzen.

Die Basis ist pflanzlich

Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln machen rund zwei
Drittel einer gesunden Erndhrung aus. Sie enthalten reichlich
Kohlenhydrate, hochwertiges Eiweil3, Mineralien wie Eisen, Zink
und Magnesium, Ballaststoffe und B-Vitamine. Durch sie wird
unser Koérper mit Energie und einer guten Nahrstoffbasis ver-
sorgt. Greifen Sie am besten zu Vollkorn!

Auch frisches Obst und Gemise sollten tdglich gegessen wer-
den. Dabei gilt die Regel: drei Hande voll Gemise, aber nur zwei
Hande voll Obst. Beides enthélt viele Vitamine, Mineral- und
Ballaststoffe. GemUse séttigt anhaltend und &8sst den Blutzucker

nicht steigen. Friichte haben hingegen einen hohen Frucht-
zuckeranteil. Deshalb sollten Sie tdglich nicht mehr als rund
250 Gramm Obst verzehren.

Als Energielieferant, aber auch als Bindemittel fir Vitamine, sind
Fette unverzichtbar. Sie enthalten zudem lebenswichtige Fett-
sduren, die der Korper selbst nicht herstellen kann. Besonders
wertvoll sind ungesattigte Fettsduren, wie sie in Oliven- oder
Leindl stecken oder auch in Hering. Der hohe Kaloriengehalt ist
ein Grund, warum Fette und Ole nur einen geringen Teil unserer
Nahrung ausmachen sollten.

Mit der Kampagne , Like Dich selbst!” unterstitzt die MAHLE Betriebskrankenkasse
ihre Versicherten mit einer Vielzahl an Angeboten auf ihrem Weg zu mehr Gesund-
heit und Wohlbefinden — alles auf einen Klick: mahle.bkk-like-dich-selbst.de

like -1

Dich selbst!
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Tierisch gut, aber in Ma3en
Tierische Produkte enthalten viel Eiweil3. 250 Milli-
liter Milch oder Joghurt und eine Scheibe Kase
dirfen tdglich auf dem Speiseplan stehen. Sie lie-
fern dem Korper zusdtzlich Vitamine und wichtige
Mineralstoffe wie Kalzium, das fir den Aufbau von
Knochen und Muskeln benétigt wird.

Auch Fleisch und Wurst dirfen hin und wieder auf den Teller, aber nicht taglich. Emp-
fohlen werden zwischen 300 und 600 Gramm pro Woche — moglichst fettarm. Denn
neben wertvollem Eiweif3 und wichtigen B-Vitaminen enthalten Fleisch und Wurst viele
gesdttigte Fettsduren wie Cholesterin. Ein hoher Fleischkonsum wird unter anderem
mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Verbindung gebracht.

Essen mit Genuss

Die empfohlenen Mengen missen Sie nicht auf die Goldwaage legen, wenn Ihr wéchent-
licher Speiseplan in etwa den Empfehlungen entspricht. Den Flissigkeitsbedarf von
1,5 Litern sollten Sie aber unbedingt taglich decken, am besten mit Wasser, Saftschor-
len oder ungesiiRten Tees. Das sind die besten Durstléscher.

Seine Erndhrung umzustellen, braucht etwas Zeit und Raum, um sich auszuprobieren.
Schliefilich soll der Genuss nicht auf der Strecke bleiben. Entdecken Sie neue Rezepte
und Lebensmittel, die bisher nicht in Ihrem Einkaufskorb gelandet sind. Oder laden Sie
doch Freunde zum gemeinsamen Kochen ein.

JEmihrung ist
Doging”

ERNAHRUNG

Ernahrung & Sport — Top versorgt zu Hochstleistungen

Erndhrungsvortrag beim FV Ingersheim mit unserer externen Erndhrungsberaterin Mona Glock

4.2022 | GESUNDHEITJETZT | 11
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IMMUN-BOOSTER & CO.

Mit der passenden Ernahrung gesund durch die Wintermonate

Halsschmerzen, Schnupfen, Husten —im Winter leiden Sie 6fter unter diesen Beschwerden? Dem kénnen Sie mit einer
bewussten, gesunden Erndhrung vorbeugen. Mit welchen Nahrungsmitteln Sie Ihre Immunpower erhéhen, lesen Sie hier.

Warum werden die Menschen im Winter eigentlich haufiger
krank als im Sommer? Unter anderem, weil die Winterkalte der
Immunabwehr ganz schén zu schaffen macht. Vor allem bei tro-
ckener Kalte verbreiten sich verstérkt Viren. Zum einen trocknet
die Heizungsluft die Schleimhaute aus, zum anderen kommen
in geschlossenen Rdumen vermehrt Keime vor. Umso wichtiger
ist ein gut funktionierendes Immunsystem. Und gesunde Erndh-
rung kann dazu ein Schlissel sein.

12

Viele Verlockungen

Adventsplatzchen, Dominosteine, Lebkuchenherzen oder Mar-
zipankartoffeln — zugegeben, in der Vorweihnachtszeit ist die
Verlockung zu naschen sehr groR. Allerdings sind diese Winter-
leckereien fir die Gesundheit und Fitness weniger zu empfeh-
len. Wir haben Ihnen ein paar Empfehlungen zusammengestellt,
mit denen Sie sich einen Immun-Booster verpassen kdnnen.




T2

... FUR DIE ERNAHRUNG

IN DER KALTEN JAHRESZEIT

n Regionale, saisonale Nahrungsmittel bevorzugen

Lange Transportwege und Lagerzeiten flihren dazu, dass
dem Obst und Gemise wertvolle Inhaltsstoffe entzogen
werden. Dagegen wird Wintergemdse frisch geerntet und
kann relativ rasch nach der Ernte zubereitet und gegessen
werden. Zusétzlich versorgt das Wintergemuse Sie mit vie-
len wichtigen Vitaminen sowie Nahrstoffen, die Ihr Korper
gerade in der dunklen Jahreszeit benotigt. Bei Gemise emp-
fehlen sich unter anderem: Kirbis, Kohl, Chicorée, Wurzel-
gemise oder Karotten. Bei Friichten kénnen Sie auf Apfel,
Birnen oder Zitrusfriichte setzen.

] wichtige Vitamine

Vitamine sind im Winter besonders wichtig; Sie sollten daher
genligend davon Uber die Nahrung zu sich nehmen.

« Vitamin C: Brokkoli, rote Paprika, Sanddorn

» Vitamin A: Rosenkohl, Spinat, rote Beete

- Vitamin B1: Hilsenfrichte, Erbsen, Vollkornprodukte

- Vitamin B12: Ei, Fisch, Milchprodukte

|} Fiir ausreichend Vitamin D sorgen

Ein wichtiges Vitamin fehlt in der Auflistung oben noch —
genau, Vitamin D. Das kann Ihr Immunsystem starken und
Ihr psychisches Wohlbefinden verbessern. Dieser natirliche
LStimmungsaufheller” wird durch Sonnenlicht vom Korper
produziert. Da dies in den Wintermonaten jedoch nicht aus-
reicht, sollten Sie Vitamin D Uber die Nahrung zufihren.
Lebensmittel wie Fisch (zum Beispiel Lachs), Eier, Pilze und
Avocado eignen sich dafiir besonders gut. Reichen diese
Booster nicht, konnen zur Not auch Vitamin-D-Préparate zu-
geflihrt werden.

Sie sehen: Auch im Winter kénnen
Sie sich abwechslungsreich und mit
gesunden Lebensmitteln ernah-

ren. Guten Appetit und bleiben {’
Sie gesund! { ( '

I} Niisse und Kerne knabbern

Auch Nisse und Kerne sollten auf Ihrem Speiseplan stehen.
Sie liefern wertvolle Mineralstoffe und enthalten ungesat-
tigte Fettsduren. Gonnen Sie sich taglich beispielsweise eine
Handvoll Walnusse, HaselnUsse, Erdnisse, Cashew, Sonnen-
blumen- oder Kirbiskerne.

Zwiebelgewachse & Co.

Zwiebeln, Knoblauch und Lauch wird eine antibakterielle,
desinfizierende Wirkung zugeschrieben. Sie kénnen in ver-
schiedensten Zubereitungsarten vor Krankheitserregern
schitzen. In Skandinavien wird teils sogar Knoblauch ins Ge-
trank gepresst, um Erkaltungen abzuwehren — so weit mus-
sen Sie aber nicht gehen.

B3 Vvoninnen wirmen

Was hilft am besten gegen Kalte? Richtig: Hitze. Um Ihren
Organismus von innen zu warmen, reichern Sie warme
Speisen und Getranke mit Gewlrzen an. Muskatnuss, Zimt,
Ingwer, Pfeffer, Chili und Kurkuma sind typische Winter-
gewlrze, die Ihre Durchblutung
férdern und Ihren Stoffwechsel
anregen konnen.
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Anzeige

Barmenia

EINFACH. MENSCHLICH.

MEHR LACHELN IST GESUND.
MIT UNS FALLT ES IHNEN LEICHT.

#MachenWirGern

lhr ExtraPlus fiir Zahnerhalt

Weitere Informationen finden Sie online unter

www.extra-plus.de/mehrzahnvorsorge

oder Telefon 0202 438-3560

Ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG
Es handelt sich um eine Kooperation nach den Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGB V.



Mihlacker

GESUNDHEITSTAGE
+ERNAHRUNG UND SCHICHTARBEIT"

in den MAHLE Werken Vaihingen/Enz und Mihlacker

Kompetente Unterstitzung der
Gesundheitstage durch Mona Glock,
externe Erndhrungsberaterin

In Zusammenarbeit mit MAHLE fanden am 12. und 19. Oktober Gesundheitstage zum Thema ,Erndhrung und Schicht-
arbeit” in den MAHLE Werken Vaihingen und Mihlacker statt.

Ziel der Gesundheitstage war es, die per-
sonliche Gesundheit von Beschaftigten
zu erhalten und bestenfalls zu fordern,
da dies insbesondere in unserer zuneh-
mend leistungsorientierten und dyna-
mischen Arbeitswelt mehr und mehr
an Bedeutung gewinnt. Die Arbeit — als
wesentlicher Teil des Lebens eines jeden
Beschaftigten — hat dabei einen entschei-
denden Einfluss auf die psychische und
physische Zufriedenheit jedes Einzelnen.

An beiden Tagen wurden wir bei der prak-
tischen Umsetzung vor Ort durch unsere
externe Erndhrungsberaterin Mona Glock
unterstitzt. Sie ist Erndhrungswissen-
schaftlerin mit dem Schwerpunkt pflan-
zenbasierter  Vollwerterndhrung und
bietet personliche sowie telefonische
Erndhrungsberatung an. Dariber hinaus
kann man bei ihr auch Kochkurse besu-
chen. Sie kennen Frau Glock bereits von
unserer Kampagne ,Essen ist schon”.

Vor Ort konnten sich die Mitarbeitenden
insbesondere zum Thema Zucker infor-
mieren und ihre Fragen rund um das The-
ma Ernahrung (insbesondere auch in der
Schichtarbeit) an Frau Glock stellen. Um
insbesondere bei der Pausenverpflegung
zu neuen DenkanstéRen zu verhelfen und
Impulse setzen zu kdnnen, wurde ein Quiz
vorbereitet, in welchem die Mitarbei-
tenden den Zuckergehalt von beliebten

unterschiedlichen Lebensmitteln zuord-
nen sollten. Als zusétzliches Angebot
konnten in Zusammenarbeit mit dem
Klchenleiter des Betriebsrestaurants

Muhlacker

Vaihingen

zwei verschiedene Smoothies bzw. Ing-
wershots probiert werden. Des Weite-
ren konnten sich Interessierte zu einer
BIA-Messung anmelden. Hierbei
den Korperfett, Muskelmasse und der
Wassergehalt des Kérpers ermittel, um
damit Aufschluss Uber die persdnliche
Muskel- und Fettverteilung zu erhalten.
Die Ergebnisse der Messung wurden be-
sprochen und die Mitarbeitenden erhiel-
ten eine personliche Empfehlung (egal
ob es um mehr Bewegung im Alltag oder
vielleicht die Anpassung der Essgewohn-
heiten ging).

wer-

Beide Gesundheitstage wurden von den
MAHLE-Mitarbeiter*innen gut angenom-
men und konnten mit zahlreichen Er-
kenntnissen und Aha-Momenten verlas-
sen werden.

INTERESSE?

Die MAHLE Betriebskrankenkasse bietet fir
die deutschlandweiten Werke von MAHLE
im Rahmen betrieblicher Gesundheitsfor-
derung bedarfsgerechte Angebote und Mal3-
nahmen vor Ort — sprechen Sie mich an.

Referentin Betriebliches Gesundheits-
management & Pravention

Tel.: 0711 2090-9431
E-Mail: pmurugaraj@bkk-mahle.de

4.2022 | GESUNDHEITJETZT | 15
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LEISTUNGEN

Personalisiert, bequem und einfach per Video

DIGITALE ERNAHRUNGSTHERAPIE
UND -BERATUNG

Viele Erkrankungen kénnen mittels einer optimierten und angepassten Erndhrungsweise insoweit beeinflusst werden,
dass sich damit verbundene Beschwerden haufig langfristig lindern lassen. Haben Sie vielleicht auch durch Beruf und/
oder Familie wenig Zeit im Alltag oder finden in Threm Umfeld kein passendes Angebot zur Beratung? Dann ist unser
Online-Angebot méglicherweise genau das Richtige fir Sie.

Unser Kooperationspartner Erndhrungs-Therapie.net unterstitzt

Sie mittels einer individuellen und personalisierten Beratung, damit Wie gehe ich vor?
Sie die passende Erndhrung bei erndhrungsbedingten Erkrankun- . Sie erhalten von Ihrem Arzt eine Notwendigkeits-
gen finden. Und das ganz einfach und bequem von zu Hause aus bescheinigung fiir eine Erndhrungstherapie
per Videotelefonie. In fiinf ausfihrlichen Einzelberatungen wird da- . Unter www.ernaehrungs-therapie.net kénnen Sie
bei Ihr Erndhrungsverhalten analysiert, ausgewertet und individuell ein erstes Beratungsgesprach vereinbaren
angepasst. Durchgeflhrt wird die Beratung von zertifizierten und .In einem Informationsgesprach wird |hr Bedarf er-
registrierten Erndhrungs- oder Didtberatern, Oecotrophologen mittelt und es wird Ihnen ein*e passende Erndhrungs-
oder Erndhrungsmedizinern. berater*in zur Verfligung gestellt

. Sie flihren die Erndhrungsberatung bequem von
lhre Vorteile zu Hause aus per Videotelefonie (Skype) durch

« Sie nehmen die Beratung von zu Hause
per Videotelefonie wahr
« Flexible Terminvereinbarung, auch abends
oder am Wochenende moglich
* Bedarfsgerechte Beratung zu lhrem Anliegen
 Erndhrungs-Therapie.net Gbernimmt alle Formalitdten fir Sie

anto

udi pr

Kostenerstattung durch die MAHLE BKK: IHRE ANSPRECHPARTNER

 Bezuschussung von finf Sitzungen in Hohe

von 85 Prozent, hochstens 55,25 Euro pro Sitzung
£ * Bei einer vollstandigen Teilnahme an fGnf Sitzungen Telefon: 0711 2090-9407
betragt Ihr Eigenanteil lediglich 64,75 Euro.

Team Leistungen

ndreyf
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http://www.ernaehrungs-therapie.net

lhr Vorsorgeplus

ZWEITMEINUNG BEI KREBS

MAHLE BKK Versicherte kdnnen nach einer Krebsdiagnose eine kostenfreie Zweitmeinung am Nationalen Centrum fur

Tumorerkrankungen (NCT) Heidelberg in Anspruch nehmen.

Wenn die Diagnose ,Krebs” lautet, verandert sich schlagartig
alles — und oft mussen schnell wichtige medizinische Entschei-
dungen getroffen werden. Viele Betroffene wiirden gern eine
zweite Meinung zu den Behandlungsoptionen héren, fihlen sich
aber unsicher, was den Ablauf und die Kosten eines derartigen
Verfahrens angeht. Diese Liicke fillt unsere Kooperation mit
dem Nationalen Centrum fir Tumorerkrankungen (NCT) in Hei-
delberg. Diese Kooperation garantiert Ihnen ein geregeltes und
schnelles Verfahren sowie die Kostenibernahme durch die BKK.
Das NCT Heidelberg ist eine gemeinsame Einrichtung des Uni-
versitatsklinikums Heidelberg (UKHD) und des Deutschen Krebs-
forschungszentrums (DKFZ).

Durch den Kooperationsvertrag mochten wir unseren Versicher-
ten die Moglichkeit bieten, nach Einholen einer Zweitmeinung
in Heidelberg wieder wohnortnah von ihren heimischen Arzten
betreut zu werden —es sei denn, die Betroffenen benétigen eine
spezielle Therapie, die nur in Heidelberg angeboten wird, oder
es bietet sich im Einzelfall die Teilnahme an einer klinischen Stu-
die an.

Der Weg zur Zweitmeinung fiir MAHLE BKK-Versicherte

1. Anruf im Patientenzentrum des NCT Heidelberg unter Tele-
fon 06221 56-5924, per Fax unter 06221 56-4757 oder per
E-Mail an nct.patientenzentrum@med.uni-heidelberg.de;
dort ist das Formular zum Zweitmeinungsverfahren erhéltlich

2.Das Formular ausfillen und zusammen mit allen erforder-
lichen Unterlagen an das NCT Heidelberg schicken

3.Das NCT Heidelberg meldet sich zeitnah mit einem Termin-
vorschlag

4. Vorstellung am NCT Heidelberg in einer der Spezialsprech-
stunden

5. Nach interdisziplindrer Beratung verschickt das NCT Heidel-
berg die Zweitmeinung auf dem Postweg an den Patienten.

IHR ANSPRECHPARTNER
Daniel Kalosyan

Telefon: 0711 2090-9441
E-Mail:  dkalosyan@bkk-mahle.de

4.2022 | GESUNDHEITJETZT | 17
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INFORMATION

BMG

Sehr geehrte Leserinnen und Leser,

das Bundesministerium fir Gesundheit (BMG) hat uns damit beauftragt, alle Versicherten, die zum 31.10.2022 das

60. Lebensjahr vollenden, tGber eine Auffrischungsimpfung zu informieren.

Bitte berlicksichtigen Sie, dass der folgende Text nicht von der MAHLE BKK stammt, sondern vom BMG. Wir kdnnen
Ihnen hierzu keine weitere Auskunft geben, bitte rufen Sie bei Fragen oder Feedback zum untenstehenden Schreiben

die kostenlose Hotline 116 117 an.

Herzlichen Dank, hre MAHLE BKK

Bundesministerium
fir Gesundheit

R

An alle Versicherten der MAHLE BKK iiber 60 Jahre.
Dass Sie selbst und wir alle gut durch den Herbst und Winter kommen, ist mir ein besonderes Anliegen. Daher méchte ich Sie mit
diesem Schreiben persénlich ansprechen. Ich habe dafir Ihre Krankenversicherung gebeten, Ihnen dieses Schreiben zuzusenden.

Mir ist bewusst, dass viele das Thema
Corona nicht mehr héren moégen. Doch
leider ist die Corona-Pandemie noch nicht
vorbei. Nach wie vor ist es gefahrlich,
an dem Virus zu erkranken. Gerade bei
Menschen ab 60 kommt es haufiger zu
schweren Verldufen der Krankheit. Und
es kann bei ihnen zu erheblichen gesund-
heitlichen Problemen noch lange nach der
eigentlichen Erkrankung kommen. Eines
der wirkungsvollsten Mittel gegen das
SARS-CoV-2-Virus bleibt die Impfung. Wir
haben das Glick, geniigend Impfstoffe
gegen das Virus zu haben. Sie schitzen
gut gegen schwere Verldufe der Krank-
heit. Sie erhalten die Impfung kostenlos.
Vermutlich haben Sie sich bereits gegen
das Corona-Virus impfen lassen. Wie viele
andere auch. Mit der ersten und zweiten
Impfung. Vielleicht aber auch schon mit
der so genannten Auffrischungsimpfung,
dem ,Booster”. Und vielleicht haben Sie
auch schon eine Corona-Infektion Uber-
standen.

Nun — vor dem Start der kalten Jahres-
zeit — empfiehlt sich vor allem fir Men-
schen (iber 60 Jahre eine Uberpriifung
ihres Impfstatus und gegebenenfalls eine
weitere Impfung. So kdnnen Sie sich noch
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besser flir den Herbst und Winter schiit-
zen. Die unabhéngige Standige Impfkom-
mission (STIKO) empfiehlt eine zweite Auf-
frischungsimpfung fir Ihre Altersgruppe.
Wichtig ist: Seit der letzten Impfung soll-
ten vier bis sechs Monate vergangen sein.
Das gilt auch fiir die Wartezeit nach einer
Erkrankung an Corona. Mit einer erneuten
Impfung schitzen Sie sich selbst. Sie tra-
gen auBerdem dazu bei, schwere Verldufe
zu verhindern, Infektionsketten zu durch-
brechen und so die Folgen einer mog-
lichen Infektionswelle zu mildern. Meine
herzliche Bitte an Sie: Sprechen Sie mit Ih-
rer Arztin, lhrem Arzt oder lhrem nahege-
legenen Impfzentrum. Diese kénnen lhre
Situation gut beurteilen und einschétzen,
welcher Impfstoff fiir Sie am besten passt.
Wir haben in diesem Herbst an die Omik-
ron-Varianten angepasste Impfstoffe zur
Verfligung, die gegen diese Varianten be-
sonders wirksam sind.

Sie kénnen sich auch an die kostenfreie
telefonische Corona-Hotline wenden.
Hier erhalten Sie Informationen zur
Corona-Schutzimpfung. Die Mitarbeiter-
innen und Mitarbeiter der Corona-Hotline
beantworten gerne auch alle weiteren

Fragen, die Sie zur Corona-Pandemie haben.
Sie erreichen die kostenlose Hotline un-
ter: 116 117 (Deutsch) oder unter 0800
0000837 (Englisch, Arabisch, Tiirkisch
und Russisch)

Flr einen optimalen Schutz im Herbst und
Winter sollten Sie auch an die jahrliche
Grippeimpfung und die Impfung gegen
Lungenentziindung (Pneumokokken-Imp-
fung) denken. Sprechen Sie auch hierzu
mit einer Arztin oder einem Arzt.

Ich wirde mich freuen, wenn Sie lhren
Impfschutz Gberprifen wirden. Und sich
jetzt fur die Impfung anmelden — bei threr
Arztin, Ihrem Arzt oder in einem nahegele-
genen Impfzentrum, damit Sie weiterhin
gut durch die Pandemie kommen.

Bleiben Sie gesund!

Mit herzlichen GriRen und den besten
Winschen

Ihr Bundesgesundheitsminister

Prof. Dr. Karl Lauterbach
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DIE ROTEN WEIHNACHTSKUGELN -

einfaches Rechenratsel

Z0é winscht sich fir dieses Jahr einen Weihnachtsbaum mit ro-
ten Weihnachtskugeln. Daher besuchten sie und ihre Eltern den
kleinen Weihnachtsmarkt in ihrem Dorf und kauften dort 20 rote
Kugeln. Doch beim traditionellen Weihnachtsbaumschmicken
am 24. Dezember fallt Zoé auf, dass sich in der Schachtel zwei
Kugeln weniger befinden, als auf der Verpackung angegeben. Zu
allem Unglick fallen Papa drei Kugeln auf den Boden, die in tau-
send Scherben zerspringen und Pitt, der Kater hat vier Kugeln
versteckt, die einfach nicht mehr auffindbar sind.

Wieviel rote Weihnachtskugeln kann Zoé denn an die-
sem WeihnachtsFest an den Tannenbaum hdngen?

BLUMEN BLUHEN IM SCHNEE!

Verriickt — oder?

Du kannst diese hiibschen Bliiten
im Winter und auch noch zur
Weihnachtszeit im Garten
finden. Die Namen der

Pflanze haben auch et
wasmitdieserZeitzu tun.g#

Wie heisst sie?

WANN IST ENDLICH BESCHERUNG??

Die Familie von Lars macht traditionell um 18 Uhr ihre Bescherung an Heilig Abend.
Du kannst Lars bestimmt dabei helfen, an den Uhren abzulesen, wie lange es jeweils

noch dauert, bis er seine Geschenke auspacken darf!?

RATSEL

SCHONE
BESCHERUNG

WEIHNACHTS-TOHUWABOHU

Eure Katze hat sich und die abgebildeten 10 Objekte im Weih-
nachtsbaum und drumherum extrem gut versteckt — so ein
Chaos! Nun warten alle, bis du sie gefunden hast. Erst dann
kann es ndmlich ans Geschenkeauspacken gehen.

Losungen
auf Seite 3

Ziel ist es, alle neun Felder mit Zah-
len so auszufillen, dass jede Zahl
von 1 bis 9injeder Zeile, jeder Spalte
und in jedem hervorgehobenen Teil-
quadrat des Spielfelds genau einmal
vorkommt.
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Laden Sie sich hier die kostenfreie
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