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welchem Mythos Wahrheit steckt.

Mythos 1: M6hren verbessern das Sehvermoégen

Nein, sie sind nicht der Grund daflir, warum Hasen so gut sehen. Das liegt
eher an dem 360-Grad-Rundumblick. Mo&hren enthalten reichlich
Betacarotin, eine Vorstufe von Vitamin A. Dies erflllt im Korper eine
Vielzahl wichtiger Funktionen und ist auch fur ein ungetribtes
Sehvermoégen zustandig. Allein durch den Verzehr lasst sich allerdings

weder das Sehvermdégen steigern noch eine Sehschwache beheben.

Mythos 2: Spinat macht groR und stark

Zwei Uberdimensionale Unterarme mit Anker-Tattoo, die obligatorische
Pfeife im Mundwinkel und eine Vorliebe fir Spinat, der ihm Superkrafte
verleiht: Die Comicfigur Popeye kennt fast jeder. Allerdings macht Spinat
nicht so grof3 und stark wie gedacht. Dieser Mythos geht auf einen Fehler
in der Berechnung des Eisengehalts von Spinat zurlick. Er enthalt zwar
Eisen, aber weniger als urspriinglich angenommen. Ein gesundes Gemise

ist er aber trotzdem, weil Spinat reich an Nahrstoffen ist.

Mythos 3: Ein Apfel am Tag erspart den Arztbesuch
,An apple a day keeps the doctor away” — Fakt ist: Apfel enthalten je nach

Sorte mehr als 30 Mineralien und Spurenelemente, darunter so wichtige

Debeka Krankenversicherungsverein a. G
Hauptverwaltung, 56058 Koblenz, Tel. (02 61) 4 98 - 0, E-Mail: info@debeka.de, www.debeka.de



Versichern und Bausparen

wie Kalium und Eisen. Provitamin A, sdmtliche B-Vitamine, Vitamin E,
Vitamin C, Niacin und Folsdure. Damit wirken Apfel positiv auf den
Cholesterinspiegel sowie unseren Wasserhaushalt und regulieren die
Darmtatigkeit. Ein  Apfel allein kann allerdings nicht alle
Gesundheitsaspekte abdecken. In Kombination mit einem gesunden
Lebensstil, ausreichender kérperlicher Aktivitat, geniigend Schlaf und einer
ausgewogenen Ernahrung, befindet man sich aber auf jeden Fall auf einem

guten Weg.

Mythos 4: Mindestens 10.000 Schritte am Tag sind gesund

Fakt ist, Bewegung schadet nie. Sie kann sich sogar positiv auf die Psyche
auswirken. Die magische Marke von 10.000 Schritten am Tag stammt aus
einer Werbung aus den 1960er-Jahren. Damals hatte eine japanische
Firma den ersten Schrittzahler ,Manpo-kei“ auf den Markt gebracht, was im
Japanischen so viel wie 10.000 Schritte bedeutet. Schnell wurde aus dem
Slogan ein Kredo. Von diesem ,rudern“ Experten schon wieder zurlick:
Wichtiger seien Dauer und Intensitdt der Bewegung. Die
Weltgesundheitsorganisation (WHOQO) empfiehlt mindestens 150 Minuten
moderate Bewegung wie schnelles Gehen oder langsames Laufen pro

Woche, um Herz, Lunge und Muskeln zu starken.

Mythos 5: Wunden heilen besser an der Luft

Ein Mythos, der friher weit verbreitet war. Allerdings ist bestatigt, dass
groflere Wunden nach grindlicher Reinigung viel besser unter einem
sterilen Verband oder Pflaster heilen. Eine feuchte Umgebung foérdert die
Wundheilung, weil sie verhindert, dass sich Kruste oder Schorf und damit
neue Haut bilden kann. Ein Verband schitzt die Wunde vor Bakterien,
Schmutz und anderen Verunreinigungen der Haut. Es gibt jedoch
Ausnahmen: Kleinere oberflachliche Schnittwunden oder Kratzer heilen gut

an der frischen Luft.
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Bildunterzeile: Ein Apfel am Tag erspart zwar nicht ganz den Arztbesuch, Seite 3
tragt aber zu einer ausgewogenen Ernahrung bei. Foto:
Debeka/AdobeStock
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