Proteinbombe mit Tiicken
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Ob pur, auf
der Pizza oder
im Caesar-
Salat: Kdse ist
aus unserem
Alltag nicht
wegzudenken.
Er liefert hoch-
wertiges Ei-
weiss und viel
Kalzium. Doch
wie viel Kase-
Genuss liegt
fur die Ge-
sundheit {iber-
haupt drin?

| GUT ZU WISSEN |

Kase ist
selten ve-

getarisch!

Um genliigend Ei-
weiss zu tanken,
greifen viele Vege-
tarierinnen gerne
zu Kdse. Was viele
nicht wissen: Ob
Camembert, Em-
mentaler, Gorgon-
zola, Gruyére oder
Parmesan - die
meisten Kdsesorten
enthalten tierisches
Lab. Frei davon sind
etwa Hiittenkdse
(Bild), Ricotta, itali-
enischer Montello
oder indischer
Paneer.
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Von Marie-Luce Le Febve de Vivy

nser Land ist ein Kédse-Schla-
U raffenland: In der Schweiz

werden rund 700 Sorten pro-
duziert. Es wundert deshalb kaum,
dass wir pro Kopf 23,2 Kilo im Jahr
(2021) verzehren. Doch wie gesund
ist Kése tiberhaupt?

Tatsache ist: Das beliebte Milch-
produktistreich an wertvollen Pro-
teinen und enthélt die Vitamine A,
B2, B12, D sowie Kalzium. Kein
anderes Nahrungsmittel enthalt so
viel Kalzium wie Kése mit langer
Reifung. Dieser mengenmassig
wichtigste Mineralstoff in unserem
Korper ist unter anderem fiir die
Festigkeit von Knochen und Zih-
nen enorm wichtig. Zudem ist er an
der Blutgerinnung beteiligt, hélt die
Zellwénde stabil und sorgt fiir eine
reibungslose Reizweiterleitung in
Nervensystem und Muskulatur.

Problem: gesittigte Fettsdauren

So lukullisch Kédse munden kann:
Er birgt leider auch ungeahnte Ge-
fahren fiir die Gesundheit. Das all-
tagliche Milchprodukt ist haufig
gespickt mit gesattigten Fettsduren.
Diese konnen den Cholesterinspie-
gel negativ beeintréchtigen und das
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen erhohen, da sich das Cho-
lesterin in den Arterien ablagern
und diese verstopfen kann. Gesét-
tigte Fettsduren verhindern zudem
die Zufuhr von essenziellen Fett-
sduren, die fir die Gesundheit ext-
rem wichtig sind, da sie entzilin-
dungshemmend wirken. Mangelt
es unserem Korper an essenziellen
Fettsduren, kann dies vorhandene

Kése nicht nur Krankheiten wie
Bluthochdruck, Krebs, Diabetes
und Arthritis. Sondern ist auch
ein wahrer Dickmacher, der sich
in Form von Fettde-

Bewusst geniessen

Soll man Kédse nun vom Teller ver-

bannen? Mit Sicherheit nicht!

Denn wie bereits erwdhnt: Das
Milchprodukt ent-

potsanBauch,Ober-  Kdse enthdlt o ft hilt wertvolle Néhr-
schenkeln und Kinn . PPy stoffe. ~ Vielmehr
ablagern kann. viel g eS” attlg te kommt es wie bei

Ein weiterer Ubel- Fetts auren allen leckeren Nah-
tater ist das Salz, rungsmitteln auf die

welches als Geschmacksverstarker
und Konservierungsmittel dient.
Laut Dr. Barnard enthalten manche
Késesorten mehr Salz als Chips.
Das Salz bindet im Blut wie auch
im Korpergewebe Wasser, was
Wassereinlagerungen fordert und
den Blutdruck nach oben
treibt.

Fetter Kdse ist ein
Genussmittel:
Riesenportionen
sollten nur
ausnahms-
weise
verzehrt
werden.

Entziindungen —wie etwa Arthritis /4

— verstdrken.

Sicher ist: Kaum ein an-
deres Lebensmittel enthdlt .~
so viele (schlechte) Fett-
kalorien wie Kése. Der
Medizinprofessor und
Bestsellerautor Dr. Neal
Barnard von der George
Washington University
rdt deshalb komplett von
Kédsegenuss ab. Seiner
Meinung nach fordert

Dosis an. Fettreiche Késesorten
wie Camembert, Gorgonzola oder
Rahmkase sollte man wie Schoko-
lade bewusst und massvoll genies-
sen. Bei Hartkdse empfehlen Ex-
perten rund 30 Gramm pro Tag.
Entscheidend ist aber nicht nur
die Verzehrmenge. Eine
wichtige Rolle spielt

\ le. Je h6her, desto wertvoller.

auch die Herkunft der Milch. So
enthdlt Schweizer (Bio-)Alpkése
von Kiihen, die viel Gras essen,
viel mehr gesunde essenzielle
Fettsduren (Omega-3-Fettsduren)
als industriell gefertigter Kése aus
der Milch von Silo-Kiihen. Er ist
deshalb zu bevorzugen.

Fiir Personen, die auf die Linie
achten, kommt es zudem auf den
Fettgehalt an. Fettarme Kédsequel-
len mit hochwertigem Eiweiss
und Kalzium sind etwa Hiitten-
kése, Ricotta sowie fettreduzierter
Feta und Frischkdse — sofern sie
nicht mit unnotigen Zusatzstoffen
hergestellt werden.

Komplett vom Speiseplan zu
streichen ist Schmelzkdse. Ob
Scheiblette auf den Burger oder
gar Kédse aus der Tube: Diese
kiinstlichen Produkte enthalten
krankmachende Phosphatsalze,
die das Risiko fiir Herzinfarkt,
Schlaganfall und Osteoporose
erhohen. *

Was taugen vega-

ne Alternativen?
Auf dem Markt

gibt es mitt- 5§
lerweile

unzdhlige 4
Kdsealternati-

ven, die ausschliess-
lich aus pflanzlichen Zutaten
bestehen. Eine Hauptrolle als
Milchersatz spielen dabei hdufig
Mandeln und Cashew-Kerne.
Dadurch enthalten Kdseersatz-
produkte oft viel weniger gesat-
tigte Fettsduren als «<normaler»
Kdse aus Milch. Das bedeutet
aber noch lange nicht, dass sie
per se gesiinder sind. Wichtig ist,
einerseits auf die Zutatenliste zu
achten: je kiirzer und natiirlicher,
desto besser! Andererseits spielt
auch der Eiweissgehalt eine Rol-

Aus Schweizer Produktion zu
. empfehlen sind beispielswei-
% se die Frischkése-Alternati-
% venvon New Roots aus
. Oberdiesshach BE
a  (www.newroots.ch)
oder der Par-
wp,. Mesan-
J Ersatz
«Nuss-
mesan»
von Chopf-
Nuss aus
Volketswil
ZH (www.
chopf-nuss.
ch).

Los, ab in den Schatten!

Viel Sonnen-
creme alleine
reicht nicht
aus, um sich
vor Hautkrebs
zu schiitzen.
Vor allem
mittags gilt:
Ein kiihler
Schattenplatz
ist der beste
UV-Schutz.

tanken — danach sehnen sich

aktuell ganz viele Menschen,
die nach den langen Corona-
Einschriankungen wieder mal
unbeschwerte Badeferien ver-
bringen wollen.

Doch aufgepasst: Zu viel UV-
Strahlung gehort zu den Haupt-
ursachen von Hautkrebs, der in
der Schweiz leider weit verbrei-
tet ist. Jedes Jahr erkranken hier-
zulande rund 3000 Menschen
an schwarzem Hautkrebs und ge-
schitzt bis zu 25000 an weissem

I n den Ferien reichlich Sonne

Hautkrebs. Die Schweiz hat da-

o
Besserals
pralle Sonne

. ein schattiges
Platzchen.

mit eine der h6chsten Hautkrebs-
raten in ganz Europa. Um die
Sonnentage zu geniessen, hat
die Krebsliga Schweiz deshalb
einige wichtige Ratschldge zu-
sammengetragen:

> Schatten ist der beste Sonnen-
schutz. Besonders zwischen 11
und 15 Uhr, wenn die UV-Strah-
lung am stérksten ist, sollte man
sich einen kiihlen Schattenplatz
suchen.

» Schiitzende Kleidung tragen. Mit
Kleidern bedeckte Korperstellen
bleiben den ganzen Tag tiber kon-
stant geschiitzt. Guten Schutz bie-
ten zum Beispiel ein T-Shirt, das
die Schultern bedeckt, oder ein
Hut mit breiter Krempe, der auch
Stirn, Nase, Ohren und Nacken
schiitzt. Fiir Kleinkinder oder
Menschen mit besonders sonnen-
empfindlicher Haut werden spe-
zielle UV-Schutz-Textilien emp-
fohlen.

» Griine Oasen schaffen. Sich am
Wohnort fiir schattenspendende
Bdume zu engagieren, ist eben-
falls eine wirksame Idee — sei es
auf Kinderspielplatzen, im Quar-
tier oder nattirlich auch im eige-
nen Garten. *

Trailrun tut nicht immer gut

Das Laufen auf natiirlichem Grund, fernab von asphaltier-
ten Strassen, hat sich in den vergangenen Jahren zum
Trendsport entwickelt. Gelaufen wird auf wechselndem
Gelande: schmale Wege, Steine, Schlamm, Gras und
Schnee. Das erfordert eine hohe Konzentration. Und so
ist die Zahl der Unfalle bei dieser Aktivitat in den letzten
zehn Jahren um 70 Prozent angestiegen. Rund 40 Prozent
dieser 6900 Trailrunning-Unfalle sind Verrenkungen,
Verstauchungen, Zerrungen sowie Muskel- und Sehnen-
verletzungen von Knochel und Fuss. Meist geschehen sie
infolge von Ausrutschern, einem Stolpern oder von Stiir-
zen. Um dem entgegenzuwirken, rat die Unfallversiche-
rung Suva zu regelmassigem Muskeltraining von Fiissen

und Rumpf. Beim Laufen selbst gilt: kurze Schritte, um ein
Ausrutschen, Stolpern oder Stiirzen zu vermeiden. Nebst
gutem Schuhwerk und Funktionskleidung gehoren auch
Getranke und Snacks in den Rucksack oder in die Lauf-

weste. Idealerweise

sammenklappbare

Stocke sowie ein Handy'tind ein Erste-Hilfe-Set

Neues Migrane-
Medikament

An Kopfschmerz- und Migréne-
tagen ist hdufig eine Akutmedi-
kation notwendig, um den Alltag
zu meistern. Die iibermdssige
Einnahme solcher Medikamente
kann jedoch eine Zunahme der
Kopfschmerzhaufigkeit und den
Ubergang von episodischen zu
chronischen Kopfschmerzen zur
Folge haben.

In der Schweiz ist fiir Erwachse-
ne nun ein neues Medikament
zur Migraneprophylaxe erhalt-
lich. Es handelt sich dabei um
Vyepti (Eptinezumab).

In den Zulassungsstudien zeig-
te die intravends verabreichte
Arznei eine schnelle und lang
anhaltende Wirksamkeit — bei
einer Infusion alle zwolf Wo-
chen. Bei Interesse an dieser
Vorbeugung lassen sich Patien-
tinnen und Patienten von ihrer
Hausarztin beraten.
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