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Gut far Ihre
Gesundheit.

Die Kranken-Zusatzversicherungen fur Audi BKK Versicherte.

Um entstehende Versorgungsliicken zu schlieBen, finden Sie bei uns Angebote
fir Ihre private und individuelle Gesundheitsvorsorge: alle mit sofortigem
Versicherungsschutz und weiteren exklusiven Vorteilen!

» Die Zusatzversicherung fiir Brillen® -
bis zu 90 % Kostenerstattung im Premium-Tarif
» Die Zahn-Zusatzversicherung® -
Absicherung bei Zahnersatz, Kieferorthopadie oder Zahnbehandlung
» Die Krankenhaus-Zusatzversicherung? -
fiir den Fall der Falle komfortable Unterbringung im Ein- oder Zweibettzimmer
» Die Reise-Zusatzversicherungen? -
Urlaub ganz entspannt genieBen

Dies ist ein Vermittlungsangebot der Audi Bank, Zweigniederlassung der
Volkswagen Bank GmbH.

! Versicherer ist die DKV Deutsche Krankenversicherung AG, Aachener StraBe 300, 50933 A —— e e )
2 Versicherer ist die ARAG Krankenversicherungs-AG, HollerithstraBe 11, 81829 Minchen. — = —=""==
? Versicherer ist die HanseMerkur Reiseversicherung AG, 20354 Hamburg. St_a'nd:_Augys't 2019—— —

Telefonische Beratung: 0531 212-859617 -
www.termine.audibank.de

www.audibank.de/audibkk

f@@ ©

=
—— .;.',_ .

*Die Tochtergesellschaften der Volkswagen Financial Services AG sowie deren Schwestergesellschaft, die Volkswagen Bank GmbH, erbringen unter dem gemeinsamen
Kennzeichen ,Audi Financial Services“ verschiedene Leistungen. Es handelt sich hierbei um Bankleistungen (durch Volkswagen Bank GmbH), Leasingleistungen (durch

Volkswagen Leasing GmbH), Versicherungsleistungen (durch Volkswagen Versicherung AG, Volkswagen Autoversicherung AG) sowie Mobilitdtsleistungen (u.a. durch

Volkswagen Leasing GmbH). Zuséatzlich werden Versicherungsprodukte anderer Anbieter vermittelt.



6 o

/inhalt

/schwerpunkt O O

Lebensretter?

Impfen wird aktuell kontrovers diskutiert.
Wir beleuchten das Thema, informieren und klaren auf.

aus der Levante-Kiich
modern interpr

und Geschmdckern inspirieren.
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Das Neuste aus der Welt der Audi BKK:
Unser diesjdhriges ,125-]Jahre-
Audi-BKK“-Jubildum, die neue
BabyCare-App und vieles mehr!
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Ihr Feedback
ist uns wichtig!

Wir freuen uns
auf Ihre
Anregungen,
Winsche und
Vorschlage.
lobundkritik@
audibkk.de

Liebe Leserin, lieber Leser,

«

mitten hinein in die Arbeit an unserem Titelthema , Impfen®
platzte die Nachricht, dass das Kabinett das ,,Masernschutz-
gesetz“ auf den Weg gebracht hat und es ab Marz 2020 in
Kraft treten soll. Das bedeutet, dass Kinder und Schiiler vor
dem Eintritt in eine Kita oder Schule gegen Masern geimpft
sein missen.

Plotzlich haben wir wieder eine Impfpflicht in Deutschland. Ein
diskussionsfreudiges Thema, das wir in unserem Schwerpunkt
informativ beleuchten. Unser Interviewpartner Dr. Martin Hirte,
Mitglied des Vereins , Arzte fiir individuelle Impfentscheidung
e.V.“ pladiert dagegen fiir Entscheidungsfreiheit. Es gibt also
Diskussionsbedarf - bilden Sie sich Ihre Meinung.

Keine zwei Meinungen dagegen kann es geben, wenn es um die
Digitalisierung geht: Die Audi BKK begriiRt den Gesetzesentwurf
zur digitalen Versorgung (,,Digitale Versorgung-Gesetz“), der
eine wichtige Weichenstellung fiir die elektronische Kommunika-
tion zwischen Arzt und Patient, aber auch zwischen Kasse und
Versicherten ist. Nachteilig empfinden wir dagegen die Regelung
des MDK-Reformgesetzes, das die Priifung auffélliger Kranken-
hausrechnungen durch die Kassen nur noch bis zu einer
bestimmten Quote pro Jahr zulassen soll. Dabei bilden Kranken-
hauskosten mit einem Anteil von knapp 30 Prozent den groBten
Ausgabenblock. Wir sollten im Sinne unserer Versicherten also
schon ein wenig genauer hinsehen diirfen ...

Die gute Nachricht: Das Geschaftsjahr 2018 haben wir mit einem
Plus von 9,3 Mio. Euro abgeschlossen und konnten unseren
Beitragssatz stabil halten - ein wichtiger Grund fiir 33.000 Neu-
versicherte, die sich 2018 fiir die Audi BKK entschieden haben.

Herzlichst
Ihr Gerhard Fuchs

Vorstandsvorsitzender der Audi BKK

/inhalt & /intro 3
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GewlUrzwunder

Kurkuma?

In derindischen und chinesischen Heilkunst
gilt Kurkuma seit tiber 5.000 Jahren als
Wunderknolle. Unbestritten ist ihre positive
Wirkung auf die Verdauung. Aber ist die
Gewirzpflanze auch Zaubermittel gegen
Arthrose, Diabetes, Alzheimer und Krebs?
Die Verbraucherzentrale warnt, dass wissen-
schaftliche Studien all das bisher nicht
bestatigen. Hochdosiert in Nahrungser-
ganzungsmitteln kénne Kurkuma sogar zu
schweren allergischen Reaktionen fiihren.
Besonders wahrend einer Schwangerschaft
und in der Stillzeit sollte besser darauf
verzichtet werden. Nutzen Sie die wohl-
tuende Wirkung des Gewiirzes also

lieber nurin der Kiiche.

@

Ein leckeres Rezept finden Sie
im Online-Magazin:
www.audibkk.de/gesundheit/kurkuma

Frage des Monats:

Im Gegenteil: Nach fettigen Speisen geht es

uns mit Hochprozentigem sogér nachweis-
lich schlechter. Unser Magenistein Muskel,
der Essen permanent in Richtung Darm
beférdert. Alkohol blockiert die Nerven,
unsere Verdauung wird regelrecht ausge-
bremst. Viel besser als Schnaps bringt ein

kleiner Spaziergang nach dem Essen
unseren Verdauungstrakt in Bewegung.
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Fitspiration:

u
Unter dem Hashtag #fitspiration posten
sportliche Frauen auf Instagram Fotos ihres
definierten Kérpers. Nicht fiir jede eine
Inspiration. Australische Forscherinnen
haben herausgefunden, dass diese Selfies
das Selbstwertgefihl ,,normal gebauter”
Frauen nachhaltig schadigen. Dagegen hilft:
weder in den sozialen Medien noch im
realen Leben mit anderen vergleichen,
sondern ganz individuell an einem
gesunden Lebensstil arbeiten und seinen
Korper so akzeptieren, wie er ist.

@

Der Weg zu mehr Selbstbewusstsein:
www.audibkk.de/ichbinschoen

Wirklich
schadstoff-
frei?

,Parabenfreie” Kosmetika schaden
maoglicherweise mehr, als sie niitzen. Zwar
beinhalten sie keinerlei Konservierungs-
mittel mehr, die den Hormonhaushalt beein-
flussen kénnen, dafiir aber Ersatzstoffe wie
das vermeintlich harmlose Methylisothia-
zolinon. Wie sich jetzt zeigt, kann es leicht
Hautallergien auslésen. Gehen Sie lieber
auf Nummer sicher - und achten Sie schon
beim Einkauf auf die Inhaltsstoffe Ihrer
Lieblingsshampoos und -cremes. Praktische
Apps wie ToxFox oder CodeCheck informie-
ren Sie ber mogliche Nebenwirkungen.



Anhédnger findet: Imkern liegt rend. Die Bienenbetreuung tragt zu einer
entschleunigten Lebensweise bei und erhalt die biologische Vielfalt.
Aber Bienen im Asphaltdschungel - geht das gut? Besser, als Sie denken.
Die emsigen Tierchen finden in Parks und auf Balkonen oft mehr Nahrung
als auf dem Land, wo konventionelle Landwirtschaft kaum Raum fur
bliihende Pflanzen lasst. Im Prinzip kann jeder Imker werden, der im
Garten oder auf dem Dach einen geeigneten Standort fiir einen
Bienenschwarm hat. In einem Imkerkurs oder im Austausch mit
anderen Bienenhaltern lernen Sie alles an Fertigkeiten, damit schon
bald der erste eigene Honig auf dem Friihstiickstisch steht.

Mehr zum Thema Imkern erfahren Sie im Online-Magazin:
www.audibkk.de/gesundheit/imkern




Ob und wann Kinder oder auch Erwachsene
dartiber hinaus welche Impfungen bekom-
men sollten und welche sinnvoll und wie
sicher sie sind - das sind Fragen, die mit
Bedacht und Vernunft diskutiert werden
sollten. Eltern, die ja fiir ihre Kinder die Impf-
entscheidung treffen, tragen eine besondere
Verantwortung. Die Entscheidung sollte
optimalerweise auf Basis von Information
und arztlicher Beratung, nicht aber ,,aus
dem Bauch heraus” getroffen werden.

Gesetz ist Gesetz

Dina und Fabian aus Miinchen sind die Eltern
von Jonas, der sich mit seinen vier Jahren
taglich auf die Kita und seine Freunde freut.
Alles gut soweit, das Team passt, die Betreu-

r Schule voraus-
fung nachweisen.

iden mussen Sie.

utzt
pfen?

a wird so kontrovers diskutiert wie das
/ir mochten Sie umfassend informieren —
hre individuelle Immpfentscheidung.

er sind klasse, das padagogische Konzept
stimmt und an der Ausstattung gibt es
nichts zu bemédngeln. Trotzdem herrscht
seit geraumer Zeit dicke Luft, die Eltern-
schaft war in zwei Lager gespalten. Es ging
um das Thema Masern und um die Frage:
Impfen - ja oder nein? Mit der Impfpflicht
gegen Masern, die ab Marz 2020 gilt, hat
die Bundesregierung den Eltern die Entschei-
dung nun abgenommen. Die Begriindung:
Masern gehéren zu den Infektionskrankhei-
ten mit explosionsartigen Ansteckungsraten
und die Zahl der landesweit gemeldeten
Falle war zuletzt signifikant angestiegen.

Dina und Fabian hatten zur Gruppe der
Eltern gezahlt, die sich nach individueller



Abwagung gegen eine Impfung entschieden
hatten. Meldungen, nach denen das Immun-
system des Kindes geschadigt und Erkran-
kungen wie Autismus oder Allergien wahr-
scheinlicher waren, hatten sie davon

abgehalten, ihren Sohn impfen zu lassen.
Mit der Impfpflicht und der Androhung
von BuBgeld hat sich dieses Thema jetzt
erledigt: Gesetz ist nun mal Gesetz und
dem werden die beiden Eltern - wenn auch
widerwillig - Folge leisten.

Staatlich empfohlen: der Impfkalender
der Standigen Impfkommission - STIKO
Bei der Frage nach dem Fiir und Wider beim
Impfen geht es immer um Abwdgung:

In welchem Verhaltnis steht der Nutzen

einer MaBnahme zu den Aufwendungen
oder Nebenwirkungen? Zustandig fir die
Beantwortung dieser Grundsatzfrage ist

in Deutschland von offizieller Seite die
Standige Impfkommission (STIKO) am
Robert-Koch-Institut in Berlin. Die STIKO
entwickelt jahrlich in einem sehr komplexen
Prifverfahren die Impfempfehlungen fir
Deutschland und berticksichtigt dabei nicht
nur den Nutzen fiir das geimpfte Individu-
um, sondern auch fiir die gesamte Bevolke-
rung. Diese Empfehlungen finden sich im
Impfkalender fiir Standardimpfungen fiir
Sauglinge, Kinder, Jugendliche und Erwach-
sene wieder. ,Die STIKO ist ein unabhdngiges
Expertengremium, dessen Ziel es ist, (...)
die Impfempfehlungen an neue Impfstoff-

Audi BKK Magazin

entwicklungen und Erkenntnisse aus der
Forschung optimal anpassen zu kénnen.“ -
so nachzulesen auf der STIKO-Website. Den
Impfkalender auf Basis der STIKO-Empfehlun-
gen fiir Kinder bis zum 17. Lebensjahr finden
Sie auf der Website der Audi BKK unter
www.audibkk.de/impfen. Wer sich dariiber
hinaus informieren will, sollte ein Beratungs-
gesprach mit seinem Haus- oder Kinderarzt
vereinbaren.

Von Risiken und Nebenwirkungen
Sauglinge und Kleinkinder tragen ein hdhe-
res Risiko, an Infektionen zu erkranken,

als Erwachsene. Grund dafiir ist das Immun-
system, das noch in der Lernphase ist und
sich nicht auf schon vorhandene Antikorper

/schwerpunkt 7



stutzen kann. Impfungen helfen dabei,
diesen Lernprozess zu beschleunigen.
Natdrlich konnen Impfungen auch Neben-
wirkungen hervorrufen. Typische Beschwer-
den nach einer Impfung sind Rétungen,
Schwellungen und Schmerzen an der Impf-
stelle. Auch Allgemeinreaktionen wie Fieber,
Kopf- und Gliederschmerzen und Unwohl-
sein sind moglich. Diese Reaktionen sind
Ausdruck der erwiinschten Auseinanderset-
zung des Immunsystems mit dem Impfstoff
und klingen in der Regel nach wenigen Tagen
komplett ab. Das Risiko von Impfkomplika-
tionen oder -schaden ist sehr gering. Uber
maogliche Langzeitfolgen, etwa erhéhte
Infektanfalligkeit, wird diskutiert, sie sind
aber nicht gesichert. Bei der Betrachtung
sollte man auch bedenken, welche Gefahren
von einer potenziellen Infektion ausgehen.

Impfen - eine Frage der Moral?

Die Freiheit des Einzelnen endet dort, wo die
Freiheit des Anderen anfangt - kollektiver
Schutz steht demnach vor individuellem
Interesse. Klar ist, dass Impfungen der
Vermeidung von Krankheiten dienen und die

8 /schwerpunkt

Quote von Komplikationen und Todesféllen
durch diese Krankheiten senken kénnen.
AuBerdem soll durch eine sogenannte
,Herdenimmunitat“ das Erkrankungsrisiko
fir alle gesenkt werden. Das funktioniert
aber nur dann, wenn der GroRteil einer
Bevolkerung - die WHO geht von einer
Quote von 95Prozent aus - geimpft ist.

Freie Entscheidung.

Wir haben die Wahl. Und wer die hat, der
hat manchmal eben auch die Qual. Aber

die Freiheit ist ein sehr hohes Gut und sollte
keinesfalls leichtfertig vergeben werden.
Die Weltgesundheitsorganisation fordert,
dass die Menschen befdhigt werden sollten,
die Verantwortung fir ihre eigene Gesund-
heit zu tbernehmen, also durch Aufkldrung
in die Lage versetzt werden sollten, abzu-
wagen und zu entscheiden. Die Basis dieser
Entscheidung sollte faktisch sein, also auf
offiziellen statistischen Werten fuBen.
Aber damit ist es wie bei jeder statistischen
Betrachtung: Der Einzelfall kann deutlich
von der Regel abweichen. Die Wahrschein-
lichkeit ist zwar nur gering, aber schlimms-

Achtung!
Keine Impfung bei Fieber
tiber 38,5 Grad, in der
Schwangerschaft oder
bei schwerer Hiihnerei-

weiBallergie!

tenfalls kann man durch eine Impfung eben
auch gesundheitlichen Schaden nehmen.
Viel groBer scheint dagegen das Risiko zu
sein, das von den Krankheiten selbst und
den damit verbundenen Komplikationen
ausgeht, die durch Impfen verhindert
werden kénnen.

Wer es richtig machen will, der sollte sich

mit dem Thema Impfen intensiv auseinan-
dersetzen und sich von seinem Haus- oder
Kinderarzt beraten lassen.

7

Weitere Informationen zum Thema
Impfen finden Sie auBerdem hier:
www.impfen-info.de

www.rki.de

=135y r]E\

T

Lesen Sie den Artikel und finden Sie den
Impfkalender auch im Online-Magazin:
www.audibkk.de/gesundheit/impfen



Nur ein Piks —

Stimmt, es ist nur ein Piks. Das ist
aufregend, besonders fir Kinder, ab
Rede wert. Wissenswert dagegen
passiert beim Impfe

Im Prinzip ist Impfen eine Art Trainingsprogramm.
Dadurch soll der Mensch in die Lage versetzt werden,
durch Bakterien und Viren verursachte Infektions-
krankheiten siegreich zu bekampfen.

k Das menschliche I
Vielzahl verschieden
Aufgaben. Gemeins

Aber das Arbeiten im Team will eben auch  vor Eindringlingen sch

gelernt sein. Und genau das passiert bei einer

‘ aktiven Immunisierung durch Impfung,

die letztlich eine Art Ubung ist.

k» Dabei werden dem K&

‘\ erreger als Lebend- od

Spritze verabreicht. M

Das Immunsystem des Korpers erkennt die  Infektion, die auBerd

Krankheitserreger als kérperfremde Antigene und  und Darmtraktes di

bekdampft sie mit sogenannten ,Fresszellen®, die die der menschliche K¢

Antigene zerkleinern. Diese Bruchstiicke sind nun

wiederum fiir andere Zellen des Immunsystems das /
Zeichen, aktiv zu werden, Antikérper zu produzieren
und vor allem ein Gedachtnis zu bilden - was der

eigentliche Sinn der Ubung ist. j

Passive
Impfung Denn diese Ged
Im Gegensatz zur aktiven Impfung Infektion mit c
werden bei der passiven Impfung die lésen innerhalk
Antikorper direkt gespritzt, d.h., dass der reaktion au
K&rper sie nicht selbst produzieren muss. Immunant
Die Wirkung halt nur wenige Wochen an gar nicht ers
und wird nur in Notfallen angewendet, man ist imm

z.B. beim Verdacht auf eine Uber-
tragung von Tollwut.
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y2lmpfungen Llosen
Autismus und Multiple
Sklerose aus.“ o

Auch fir diesen oft bemiihten Zusammenhang gibt es laut Paul-
Ehrlich-Institut keine Beweise. Studien, die eine solche Verbindung
angeblich aufdeckten, sorgten zwar fir viel Wirbel, hatten aber
gravierende methodische Mangel. Bei einer der Studien wurde spater il
sogar bekannt, dass sie von Anwilten von Eltern autistischer
Kinder finanziert wurde, die sie bei Klagen gegen einen
Impfstoff-Hersteller vertraten.

Stimmt’s
oder nicht?

Was ist dran an den gangigen Impfmythen?

y2yImpfpflicht ist
‘ Korperverletzung.“

Stimmt so nicht. In Deutschland schiitzt das
Grundgesetz unser Recht auf kdrperliche Unversehrtheit -
das stimmt zwar, aber: Ausnahmen sind im Falle
einer Epidemie oder zum Schutz einer Mehrheit -
in diesem Fall aller anderen Kinder
und Neugeborener - zuldssig.

10 /schwerpunkt
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y2Ilmpfen
ist ein Risiko!“

Natdrlich kénnen Impfungen
Nebenwirkungen haben, auch Komplikationen ‘
kénnen vorkommen - diese sind jedoch duBerst selten.
Laut Gesundheitsministerium liegt die Zahl der
anerkannten Impfschaden in Deutschland bei
durchschnittlich 34 pro Jahr - bei rund
50 Millionen Impfungen.

ylmpfungen
fordern Allergien.”

Es gibt keinen wissenschaftlichen Beleg flir einen
Zusammenhang zwischen Allergien und Impfungen.
Gegen den Mythos spricht auch eine innerdeutsche
Beobachtung: In der DDR bestand Impfpflicht

und hier gab es kaum Allergien. Nach der
Wiedervereinigung sank die Impfquote,

aber die Anzahl der Allergien stieg.

,,/Krankheiten zu .
uberstehen, starkt
den Korper.“

Gerade in anthroposophischen Kreisen gilt es als ,,stdrkend und reinigend”,
den Kérper eine Krankheit durchleben zu lassen. Auch dafiir gibt es aber keinerlei
wissenschaftliche Belege. Wer eine Infektionskrankheit Gbersteht, ist
anschlieBend lediglich gegen diesen einen Erreger immun. Und: Neue Studien
liefern Belege dafiir, dass etwa eine Maserninfektion zu einer
monatelangen Schwachung des Immunsystems fihrt.

/schwerpunkt 11
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Ich pladiere vor

allem dafur, dass jede
Impfentscheidung
individuell getroffen
werden sollte.

Herr Dr. Hirte, lassen Sie uns libers Impfen
sprechen, iiber Pro und Contra. Schwieriges
Terrain, sogar fiir Mediziner und Wissen-
schaftler. Bleibt es da fiir Normalbiirger
nicht immer eine Bauchentscheidung?

Das ist wohl so. Wesentliche Informationen
wie etwa zum Langzeitnutzen oder zu den
Langzeitrisiken des Impfens stehen fiir

eine fundierte, rationale Entscheidung nicht
zur Verfligung.

In Deutschland ist die STIKO im Robert-
Koch-Institut mit der standigen Weiterent-
wicklung der Impfempfehlung der Bundes-
regierung beauftragt. Decken sich deren
Empfehlungen mit Ihrer Einschatzung?
Um eines ganz klarzustellen: Ich lehne
Impfungen auf keinen Fall grundsétzlich ab.
Ich frage mich aber zum Beispiel, was die
Impfung gegen eine hauptsachlich durch
Geschlechtsverkehr und unsauberes Spritz-
besteck Gibertragbare Erkrankung wie Hepa-
titis B im Impfkalender fiir Sduglinge zu
suchen hat. Auch die Windpockenimpfung
fir alle Kinder ist unnétig und riskant, da

sie eine harmlose Kinderkrankheit in das
komplikationsgefahrdete Erwachsenenalter
verschiebt. Ich halte dagegen die Impfun-
gen gegen Tetanus, Diphtherie und Polio
fir wichtig. Auch die Masernerkrankung

12 /schwerpunkt

kann man der Gesellschaft unter den heu-
tigen Bedingungen nicht mehr zumuten.
Immer mehr Erwachsene und Sauglinge
erkranken daran - mit hohem Komplikations-
risiko. Gegen Masern sollte meiner Meinung
nach jedes Kindergartenkind und jedes

Kind, in dessen Familie eine Geburt ansteht,
geimpft sein.

Sie pladieren also fiir einen alternativen
Impfplan, beispielsweise mit einem
verdnderten Zeitplan?

Ich pladiere vor allem dafiir, dass jede Impf-
entscheidung individuell getroffen werden
sollte. Wichtig ist fiir mich dabei der Prozess
der Entscheidungsfindung: sich informieren,
das Problem mit anderen diskutieren, sich
arztlich beraten lassen, es durchdenken und
auch tiberschlafen und dann nach bestem
Wissen und Gewissen fiir sich selbst oder
fiir das eigene Kind eine Entscheidung fallen.
Und dann wieder zur normalen Tagesordnung
libergehen - es gibt im Leben Wichtigeres
als Impfen oder Nicht-Impfen.

Wird in Deutschland noch ausreichend
geimpft?

Neuere Wirksamkeitsstudien zeigen, dass
bei uns sogar zu oft geimpft wird. In vielen
Landern wurde bereits auf die Grundimmu-

Der Verein ,,Arzte fiir individuelle
Impfentscheidung e.V.* hat in diesem
Jahr die Petition , Deutschland braucht
keine Impfpflicht* gestartet. Wir
sprachen zum Thema mit dem Privat-
arzt Dr. Martin Hirte, Mitglied des
Vereins und Autor des Buches

»,Impfen - Pro und Contra“.

nisierung mit nur drei Impfungen-im 3., 5.
und 12. Monat - umgestellt, mit nur einer
Auffrischung zwischen dem 6. und 9.
Geburtstag. Auch die regelméaBigen Auffri-
schungsimpfungen im Zehn-Jahres-Rhyth-
mus gegen Tetanus im Erwachsenenalter
werden von US-amerikanischen Forschern
in Frage gestellt. Ihren Untersuchungen
zufolge ist der Impfstoff bei 97 Prozent
der Untersuchten mindestens 30 Jahre lang
wirksam, sofern die empfohlenen Impfungen
in der Kindheit durchgefiihrt worden sind.

Die Wirkung einer neuen Generation

von Impfstoffen ist teilweise auf bis zu
20 Jahre ausgelegt, die STIKO halt weiter-
hin an kiirzeren Impfintervallen fest.

Was ist Ihre Meinung?

Diese Dinge andern sich natirlich wie alles
andere im Leben auch. Die Entwicklung
schreitet voran, die STIKO zieht nach.

In anderen européischen Landern gibt es
bereits deutlich ldngere Impfintervalle -
das wird auch die STIKO zur Kenntnis nehmen
und ihre Empfehlungen zu gegebener

Zeit anpassen.

Herr Dr. Hirte, wir danken Ihnen fiir
das Gesprach.



Viele Einwande,
fachliche Antworten.

Ein Auszug aus den Antworten des Robert-Koch-
Instituts und des Paul-Ehrlich-Instituts auf die
20 haufigsten Einwande gegen das Impfen.

Die Nebenwirkungen und Risiken von
Impfungen sind unkalkulierbar.

,Immer wieder ist in den vergangenen
Jahren dariiber gestritten worden, ob Autis-
mus, Diabetes oder selbst Multiple Sklerose
durch Impfungen ausgeldst werden kénn-
ten. Einen Nachweis dafiir gibt es allerdings
bis heute nicht, vielmehr sprechen die
Ergebnisse zahlreicher Studien gegen einen
Zusammenhang zwischen Impfungen und
den genannten Krankheiten. Gleichwohl

ist unbestritten, dass Impfstoffe Nebenwir-
kungen haben kénnen. Eine Hauptschwierig-
keit liegt hier in der Risikobewertung: Imp-
fungen werden fast allen Kindern gegeben.
Es ist somit nicht verwunderlich, dass
Gesundheitsstérungen und Erkrankungen,
die im Kindesalter gehduft auftreten, zufal-
lig im zeitlichen Zusammenhang mit einer

Impfung registriert werden. Ein echter
ursdchlicher Zusammenhang muss deshalb
nicht bestehen.”

Die Krankheiten kénnen zum Beispiel mit
Antibiotika behandelt werden.

,Die heutigen Behandlungsmadglichkeiten
sind fraglos besser als friiher. Jedoch gibt

es bis heute keine Arzneimittel, die gegen
Viren so wirksam waren wie Antibiotika
gegen Bakterien. Gegeniiber Viren sind Anti-
biotika unwirksam. Antibiotikaresistenzen
gefahrden jedoch die Behandlungsméglich-
keiten von bakteriellen Erkrankungen immer
mehr. Zudem kamen in den letzten Jahr-
zehnten kaum neue Antibiotika auf den
Markt. Einige bakterielle Erkrankungen

sind auch duBerst schwer zu behandeln. So
kénnen unter anderem Tetanusinfektionen,

bakterielle Hirnhauten
Keuchhusten selbst un
Behandlungsbedingung
Impfung und Therapie
gegensatzlichen Option
selben Schutzkette. Mit
Impfung zwar nicht die
schwersten Verlaufe.”

Lesen Sie mehr zu den 2
Einwdnden gegen das
Seite des Robert-Koc
des Paul-Ehrlich-Insti
www.rki.de/DE/Co
Bedeutung/bedeut

/schwerpunkt
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Mehr zum Thema finden Sie online,
inklusive Rezept-Handout als Download: ]
www.audibkk.de/gesundheit/cookandfit =

Alle Rezepte sibt
es auch als
ik OM/ilAa—'MaOaziM.

Es geht mehr um das positive
Durcheinander des gemein-
samen Kochens und Essens,
das ein wesentlicher Teil der
nahdstlichen Tradition ist.

Hey Alex, bei mediterraner Kiiche sind
wir ja geschmacklich ganz schnell in Italien,
Frankreich und Spanien. Du willst uns
heute aber mitnehmen auf eine kulinarische
Reise nach Osten.

Alex: Genau. Im &stlichen Teil des Mittel-
meeres, dort, wo die Sonne aufgeht, im
Morgenland also, gibt es eine ganz spezielle
Kiche, Levante genannt. In Landern wie
Jordanien, Syrien, Israel und Libanon wird
einfach, unkompliziert und vor allem sehr
gesund gekocht und gegessen.

Was macht denn den Unterschied zur
herkdmmlichen mediterranen Kiiche aus?
Alex: Zwischen westlichem und 6stlichem
Mittelmeerraum liegen rund 4.000 km,

das ist eine andere Welt. Die moderne Kiiche
des &stlichen Mittelmeeres ist gepragt
durch eine Vielfalt an Aromen und die Kunst,
sich bei der Art der Zubereitung nicht zu
weit vom Ausgangsprodukt zu entfernen.
Hauptsachlich werden Hilsenfriichte,
Linsen, Gemiise und Obst verarbeitet.

Die Levante-Kiiche ist gesund und
bekdmmlich - warum?

Neben den Zutaten ist sicherlich die Zube-
reitung ein entscheidender Punkt. Durch die
schonende Zubereitung mit kurzer Hitze-
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einwirkung bleiben wertvolle Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente erhalten.
Die verwendeten Fette sind hauptsachlich
pflanzlich und mehrfach ungesattigt, darum
bekdmmlich und gesundheitsférdernd. Und
im Wesentlichen sind die Zutaten naturbe-
lassen, also nicht irgendwie vorbehandelt.
Dadurch sind viele der Gerichte sehr ballast-
stoffreich und wirken sich kaum negativ

auf den Insulinspiegel aus.

,Balagan“ ist ein Trendwort in der
Genussszene - was heif3t das eigentlich?
,Balagan“ist hebrdisch und bedeutet Chaos
und Unordnung, meint aber in der modernen
Kiiche etwas ganz anderes. Es geht mehr um
das positive Durcheinander des gemeinsamen
Kochens und Essens, das ein wesentlicher
Teil der nahostlichen Tradition ist. Was in
Spanien die Tapas, das sind im Vorderen
Orient Mezze, verschiedene kleine Vorspei-
sen, die flr alle serviert und gemeinsam
verspeist werden. Nicht etwa der Koch oder
die K6chin bestimmt, was auf den Teller
kommt, sondern jeder entscheidet selbst,
was und wie viel er von jedem Gericht isst.
Das Gesunde daran ist die stressbefreiende
Entschleunigung, wenn Zubereitung und
Essen auf diese Art zelebriert und gemein-
sam genossen werden.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Zutaten: 800 g griechischer Joghurt

(10 % Fett), Salz, Pfeffer, 300 g Rote Bete,
1Salatgurke, 2 rote Zwiebeln, 1 Orange,
Orangenabrieb, 8 EL Olivenél, 1 TL Honig,
1 Avocado, 3 Stiele Dill, 2 Stiele Minze

Zubereitung: Joghurt mit Salz verriihren,

in ein Gazetuch geben, ein Kaffeefilter tut’s
auch, 12-24 Stunden im Kiihlschrank in Ruhe
abtropfen lassen. Dadurch wird aus dem
Joghurt Frischkase. Zwiebeln und Gurke
schalen und in Streifen schneiden. Orange
schilen und Filets auslésen. Vinaigrette aus OL,
Salz, Pfeffer und Honig Gber Gurken, gewdir-
felte Avocado, Dillspitzen und Minzblatter
geben. Die Rote Bete und Orangenabrieb
dariiberraspeln und anrichten. Abgetropften
Frischkase teilen, zu kleinen Kugeln formen,
auf dem Salat anrichten und mit Vinaigrette
und Gewdirzen verzieren.
Nahrwertangaben je Portion:

Kalorien 334 kcal, Kohlenhydrate 14 g,
Eiwei 6 g, Fett 27 g



Hummus —
Kichererbsenmus
{ﬁr 4 FPersoven

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Zutaten: 1 Dose Kichererbsen

(G 450 ml), 2-3 EL Tahini, 1 Knoblauch-
zehe, 3-4 EL Olivendl, Saft von 1 Zitrone
und Abrieb, Salz, Pfeffer, Kreuz-
kiimmel, 75 ml Wasser, Koriandergriin

oder glatte Petersilie zur Deko

Zubereitung: Saft der Zitrone, Knob-
lauch und %2 TL Salz mit dem Tahini
mit dem Rihrstab oder im Mixer
mixen, dann das kalte Wasser und

50 ml Kichererbsenwasser, danach

‘f‘r die Kichererbsen, Olivenol und Kreuz-
’ kiimmel dazugeben. Schén cremig
mixen und mit Salz, Pfeffer und
Zitrone abschmecken.

Ndhrwertangaben je Portion:
Kalorien 308 kcal,
Kohlenhydrate 18,2 g,

EiweiB 9 g, Fett 20,6 g

Labuweh — N
wediterraver Salat
wit libanesischen
Frischkaseballchen

fur & Persoven

; Shakshuka =
" orieutalischer Gewiisecintopf
‘wit- Eieru fur % Persoven~.

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Zutaten: 3 EL Olivenél, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe,

1 Paprikaschote, 5 Tomaten oder eine Dose Tomaten,

2 EL Tomatenmark, 1 TL gestr. Kreuzkiimmel, 1 TL gestr.
Paprikapulver edelsiif3, 1 TL gestr. Salz, Chilipulver oder
Cayennepfeffer oder Pfeffer nach Geschmack, 4 Eier,
Koriandergriin und glatte Petersilie

Zubereitung: Tomaten entkernen und Fruchtfleisch fiir
spater aufheben. Zwiebel und Knoblauch schélen, schneiden,
Paprikaschote klein schneiden und mit Tomatenmark und
Kreuzkiimmel in Olivendl anbraten. Entkernte Tomaten,
Salz, Pfeffer und Paprikapulver dazugeben, ca. 15 Minuten
kocheln lassen. Dann Tomatenfruchtfleisch dazugeben.
Danach vier Eier in die Pfanne geben und ca. 7 Minuten im
Ofen stocken lassen. AnschlieBend mit Petersilie

und Koriander bestreuen und servieren.

Nahrwertangaben je Portion:

Kalorien 234 kcal, Kohlenhydrate 9,3 g,
EiweiR 10,3 g, Fett17,8g

Bleibt fit & aesunol, euer Alex|

/gesund & vital 17



Tun Sie es. Einfach!

> Achten Sie auf kohlenhydratarme,
ballaststoffreiche Ernahrung,
Salatbuffet vor Fertiggericht!

> Bevorzugen Sie eiweiRhaltige
Erndahrung - sie hilft, HeiBhunger-
attacken zu vermeiden.

> Bewegung: lieber regelmaRig als
sporadisch extrem.

> Achten Sie darauf, regelmanig
acht Stunden zu schlafen.
Guter Schlaf — das macht fit.

> Ein regelmaRiger Check-up
beim Arzt gibt Sicherheit.




Das ist nicht fair:

Bauch

Audi BKK Magazin

trotz Sport!

Sport treiben und trotzdem nicht abnehmen -
kein Einzelschicksal. Aber eines, das man andern kann.

Das Problem haben viele: Sport treiben,
anstrengen und sich nur wenig génnen.
Eigentlich ist der Korper in einer guten
Form, nur die Sache mit dem Bauch -

da dndert sich nichts. Auf jeden Fall nicht
zum Guten. Und dabei war doch gerade
ein flacher Bauch das Ziel.

Maren (43) hat Erfolg im Beruf. Der aber
kommt nicht von allein. Dafiir muss sie eine
Menge tun. Maren weiB auch, dass eine gute
Figur die Karrierechancen deutlich steigert:
Schlank bedeutet vital und leistungsfahig.
Also versucht Maren am Wochenende regel-
maRig zu trainieren. Aber es ist eben schwie-
rig, alle Termine unter einen Hut zu bekom-
men, denn der Job ist ja auch nicht ohne:
Geschaftsreisen, wenig Bewegung, schlech-
te Schlafqualitat, unregelmaBige Erndh-
rung, stattdessen Besprechungskekse oder
abendliche Geschdftsessen ... und es ist vor
allem ganz schon stressig. Und obwohl man
mit dem Rest zufrieden ist, bleibt trotz aller
Anstrengung ein Bauchansatz, der einfach
nicht weggeht. Dafiir sorgen vor allem

Stress und dadurch verursachte chronisch
hohe Cortisolwerte. Diese bremsen den
Fettabbau und kénnen zu einer dauerhaften
Insulinresistenz der Muskel- und Fettzellen
fiihren. Jede Blutzuckerspitze durch eine zu
hohe Kohlenhydrataufnahme geht mit
einem Anstieg des Insulinspiegels einher.
Das Insulin sorgt dafir, dass der Zucker aus
dem Blut in die Zellen gelangt. Bei einem
hohen Insulinspiegel kommt jedoch die
Fettverbrennung zum Erliegen, die Fett-
speicherung wird dagegen geférdert. In der
Konsequenz werden nicht verbrauchte
Kohlenhydrate verstarkt in Fett umgewan-
delt und somit gespeichert. Das Resultat:
Der Bauchumfang wachst, auch wenn

der Rest schlank ist.

Eindeutige Empfehlung von Experten und
Erndhrungswissenschaftlern ist es, einen
erhéhten Insulinspiegel zu vermeiden. Und
das funktioniert ausschlieBlich durch die
richtige Erndhrung, viel Bewegung und
Stressreduzierung. Damit der Insulinspiegel
niedrig bleibt, sollte kohlenhydratarme und

ballaststoffreiche Kost bevorzugt

werden. Das erleichtert den gezielten Fett-
abbau. Statt Leistungsterror mit standiger
Kontrolle und Selbstoptimierung sind Ruhe
und Gelassenheit gesunde Alternativen.
Disziplin auf der einen Seite bedarf namlich
auch regelmaBiger Pausen. Und es ist wich-
tig, bewusst zu essen, in Ruhe zu genieBen
und gut, regelméaBig und genug zu schlafen.
Wenn Sie all das befolgen, dann ist der
Bauch schon so gut wie weg.

Weitere Informationen zu den Folgen von
zu viel Sport und der falschen Erndhrung
finden Sie in unserem Online-Magazin:
www.audibkk.de/gesundheit/bauchtrotzsport

Podcasts zum Thema Entspannung
und Meditation finden Sie hier:

www.audibkk.de/podcast

/gesund & vital 19
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Zihne sind ziemlich hart im Nehmen.
Aber den standigen Druck hilt auch
das stirkste Gebiss auf Dauer nicht aus.

Maégliche Folgen: Abrieb an den Zdhnen,
schmerzende Kiefergelenke, Verspan-
nungen im Nacken- und Schulterbereich
und Kopfschmerzen.

Die Ursache - da sind sich die Experten
weitestgehend einig: Stress. Ohne lebt
und schléft es sich deutlich entspannter,
und wer entspannt schlaft, der knirscht
nicht. Logische Konsequenz: Stressbe-
seitigung. Klingt aber leider sehr viel
einfacher, als es ist. Gegen Stress gibt es
zwar kein Allheilmittel, aber jede Menge

20 /gesund & vital

Schatz, deine ...

. Zahne
knlrschen.

Es geschieht unwillkurlich, meistens
im Schlaf, bei manchen sogar tags-
uber: Es wird geknirscht, teilweise
so laut, dass es knackt.

R

guter Ansatze, um besser damit umzugehen. arbeiten mochte, sollte in sich hineinhdoren.
Aktiv zu sein, Sport zu treiben, gemeinsam
Dinge zu unternehmen, gesunde Erndhrung,
Ruhe und Entspannung - all das tut gut und

hilft, Stress abzubauen.

Denn genau dort findet man in der Regel
die Antwort auf viele Fragen.

Zur Linderung der Symptome sorgt in den
meisten Fallen die sogenannte Knirscher-
schiene fiir den Ober- oder Unterkiefer. Die-

se bis zu 5 Millimeter dicke Aufbissschiene
wird individuell auf den Kiefer angepasst
gefertigt und in der Regel nachts getragen.
Sie verhindert zwar nicht das Knirschen
selbst, wohl aber den Abrieb. Wer dann
aber effektiv an den eigentlichen Ursachen

Tipps zur Entspannung nach Feierabend
finden Sie in unserem Online-Magazin:
www.audibkk.de/gesundheit/knirschen

Machen Sie unseren Stresstest:

und den personlichen Stressfaktoren www.audibkk.de/gesundheit/stresstest



ippe,

e: Die

: viel. Und zu
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ermeintlich
guten Lernprogrammen und angeblich
kindertauglichen Spielen.

Jetzt hat die WHO erstmals Richtlinien
herausgegeben, was Kleinkinder statt-
dessen tun sollten: auf Spielpldtzen
herumtollen, durch die Wohnung laufen,
auf dem Boden krabbeln oder auf einer
Decke auf dem Bauch liegen. Je mehr,
desto besser! All das férdere die motori-
sche Entwicklung und Koordination. Die
Experten der WHO beziehen sich bei ihren
Empfehlungen auf Leitlinien, die kanadi-
sche Wissenschaftler vorgelegt haben:

nlsat|on W

Babys unter einem Jahr

> sollten mehrere Male am Tag in verschie-
denen Positionen aktiv sein - etwa auf einer
Decke auf dem Boden. Mindestens 30
Minuten wach auf dem Bauch zu liegen, ist
besonders férderlich fiir ihre Entwicklung.

> sollten weniger als eine Stunde am Tag
sitzen, auch nicht im Hochstuhl oder in der
Babyschale.

> sollten niemals einen Bildschirm in den
Handen halten.

Kinder von ein bis zwei Jahren

> sollten mindestens drei Stunden am Tag
aktiv sein - toben, rennen, klettern,
spazieren gehen: Gut ist alles, was bewegt.

> sollten grundsatzlich nicht auf einen
Bildschirm schauen. Zweijahrige zumindest
weniger als eine halbe Stunde.

O hat er!_t
s egeben, wie der Alltag fur .
e aussehen sollte.

Kindervor’l"drei bis vier Jahren

> sollten sich mehr als drei Stunden bewegen.
Lieber einmal mehr Spielplatz als weniger.
Und warum nicht mal zu FuB einkaufen
gehen - gemeinsam mit dem Nachwuchs?

> sollten nicht mehr als eine halbe Stunde
taglich an einem Bildschirm sitzen.

Klingt nach einer gliicklichen Kindheit

von frither? Genau! Es dirfte Eltern also im
Prinzip leichtfallen, die Empfehlungen der
WHO umzusetzen. Denken Sie einfach

daran zurtick, was Ihnen als Kind am meisten
SpaB gemacht hat, und fragen Sie auch die
GroReltern um Rat: Oma und Opa haben
bestimmt tolle Tipps aus analogen Zeiten
auf Lager, wie man den Nachwuchs gut
gelaunt in Bewegung halten kann.
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Zu viel des Guten:

Drei Portionen Gemiise und zwei Portionen
Obst pro Tag sollten wir essen, um gesund
und fit zu bleiben. Smoothies gelten als
gute Alternative, um die empfohlene
Menge in nur wenigen Schlucken zu sich zu
nehmen. Nur: Die Rechnung geht nicht auf.

Durch die Zubereitung gehen wichtige

Vitamine, Ballast- und Mineralstoffe verloren.

Dafiir stecken im Smoothie viele Kalorien.
Denn die Menge Obst, die wir in einem
Smoothie trinken, essen wir in der Regel
nicht auf einen Schlag. In Obst steckt
Fructose, der Fachbegriff fir Fruchtzucker.
Und der macht dick und ist alles andere
als gesund.

Darum ist zu viel Fruchtzucker schadlich.
Fruchtzucker wird im Dinndarm nur wenig
aufgenommen. Erhebliche Mengen gelan-
gen in den Dickdarm, wo er die Entwicklung
,guter” Bakterien verhindert, die nicht nur
unsere kérpereigene Abwehr stdrken. Ein
UbermdRBiger Verzehr von Fruchtzucker kann
zu Verdauungsproblemen und Entziindun-
gen fiihren. Zu viel Fruchtzucker schadigt
auch die Nieren, und es kann sich eine Fett-
leber, Leberzirrhose oder Leberentziindung
entwickeln. Hinzu kommt, dass Fructose
~ schnellerin gefdhrliches Bauchfett umge-
wandelt wird. Eigentlich kein Wunder:
Da man einen Smoothie nicht kauen muss,
sattigt er auch nicht. Wir trinken zu viel

und nehmen zu viele Kalorien auf: Schon
500 ml Fruchtsmoothies enthalten etwa
342 kcal (1.430 k)).

Lieber ganz Finger weg vom Obst? \
Nein, denn Fruchtzucker ist nicht gleich 5&
Fruchtzucker. Und nicht jedes Obst hat ty
gleich viel davon. Presst man fiinf Apfel fiir \

einen Smoothie aus, entstehen ca. 300 ml SU——
Saft. Dieser enthalt dann 32 g Fructose.

Isst man die Apfel direkt, wird man nach

spatestens zwei Friichten satt. Auch die
Fructoseaufnahme ist dann geringer:

etwa 13 g anstelle der 32 g Fructose.

Fazit:

Achten Sie beim Kauf fertiger Smoothies
immer auf die Zutaten und den Zuckerge-
halt. Oder machen Sie ihn einfach selbst -
und achten Sie bei den Zutaten auf einen
hohen Anteil an griinem Gem{se und
Krautern, die viele Vitalstoffe, aber
kaum Kalorien enthalten. Wer auf
Nummer sicher gehen will, isst lieber
gleich die Friichte und/oder das Gemise
in fester Form.

EEE

[=
Tolle Rezepte fiir griine Smoothies

finden Sie in unserem Handout:
www.audibkk.de/smoothie
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ohne Zucker.

Der erste Morgenkaffee ohne ein Léffelchen Zucker,
der kleine Hunger am Nachmittag ohne Schokolade —
kénnen Sie sich das Uberhaupt vorstellen?

Wer sich ohne industriellen Zucker erndhrt,
ist nachweislich fitter und aktiver. Aber was
bringt ein Tag, eine Woche oder ein Monat
ohne Zucker unserem Kérper konkret?

1Tag ohne Zucker:

Ihr Stoffwechsel verdaut das relativ unge-
rihrt. Sie merken kérperlich keine Veran-
derung. Psychisch schon: Sie haben das
drangende Gefiihl, jetzt unbedingt etwas
SiiBes zu brauchen. Entzugserscheinungen:
Ihr Kérper hat sich an seine tagliche Dosis
Zucker gewdhnt. Halten Sie durch!

7 Tage ohne Zucker:

Ihr Durchhaltevermégen wird belohnt: Sie
merken erste korperliche Effekte. Ihr Stoff-
wechsel ist gut, der Blutzuckerspiegel stabil:
Sie haben tagstiber mehr Power und schlafen
gut. Sie fuihlen sich einfach frischer - und
leichter. Denn wer zuckerfrei lebt, nimmt
theoretisch auch weniger Kalorien zu sich.

30 Tage ohne Zucker:
Das Herz schlagt ruhig, der Blutdruck ist

stabil und Sie haben abgenommen. Sie
leben gesiinder, und das sieht man: Pickel
und Akne werden weniger, Ihre Haut wirkt
ebenmaRig. Und Ihre standige Lust auf
Schokolade? Ist langst einem neuen
Energiekick gewichen.

Verzichten Sie auf jeglichen
Zucker — auch auf Zucker-
alternativen wie Honig oder
Agavendicksaft, auf Zucker-
austausch- und Sdfstoffe.
Nur so kommen Sie vom si-
3en Geschmack los. Schau-

en Sie auf die Zutatenliste
und die Ndhrwertangaben
der Lebensmittel, um
Zuckerreiches zu vermeiden.

Alexandra Schwarz,
Erndhrungsberaterin der Audi BKK

Langfristig ohne Zucker:
Es war gar nicht so schwer, einen Monat

zuckerfrei zu leben? Dann machen Sie

weiter! Nach einem Jahr hat Ihr Kérper die
Zuckersucht endgiltig iiberwunden. Selbst
gelegentliches Naschen macht jetzt keinen
SpaB mehr, weil alles GesuiBte véllig tiber-
zuckert schmeckt. Als Zuckerabstinenzler
kommen Sie zudem in den Genuss vieler
gesundheitlicher Vorteile: Sie haben ein um
57 Prozent geringeres Risiko, iibergewichtig
zu werden. Die Wahrscheinlichkeit, an Dia-
betes zu erkranken, sinkt um 42 Prozent,
Ihr Risiko fiir Herzinsuffizienz verringert sich
um 47 Prozent. Dafiir steigt Ihre Lebens-
erwartung um 34 Prozent.

gﬁ B Versuchen Sie es
NS quch wal |l )

Wie Sie 30 Tage ohne Zucker durchhalten,
erfahren Sie in unserem Online-Magazin:
www.audibkk.de/gesundheit/zucker

Besuchen Sie unsere Vortrage ,Raus aus
der Zuckerfalle“. Termine finden Sie auf der

letzten Seite im Magazin.
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Jahre Audi BKK

Jubilaum.

Mit einer Fabrik
fing alles an.

Im Jahr 1894 als Krankenkasse der Neckarsulmer
Strickmaschinenfabrik gegrindet, blickt die Audi BKK
heute auf 125 Jahre Geschichte zurlck.

1894, Zeit der Industrialisierung, zugleich
Zeit der Bismarckschen Sozialgesetzge-
bung im Deutschen Kaiserreich und das
Geburtsjahr der Audi BKK, gegriindet als
Krankenkasse der Neckarsulmer Strickma-
schinenfabrik. Eine Krankenversicherung,
die fiir uns heute Normalitat ist, war
seinerzeit ein wichtiger Schritt in eine
moderne, sozial orientierte Gesellschaft.

Mit einer Handvoll Versicherter begann
damals unsere heute 125-jahrige Erfolgsge-
schichte. Mit dem Unternehmen, das unter
dem Markenzeichen NSU bald auch Fahr-
rader, Motorrader und ab 1906 Autos produ-
zierte, wuchs auch die Anzahl der Versicher-
ten und die Kasse wurde umbenannt in
,Betriebskrankenkasse NSU Motorenwerke
AG“. 1972 wurde daraus die ,,Betriebskran-
kenkasse Audi NSU Auto Union AG Werk
Neckarsulm* und nach diesem Vorbild
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erfolgte die Griindung einer zweiten
Betriebskrankenkasse am Standort Ingol-
stadt im Jahr 1990. Zur Jahrtausendwende
fusionierten die beiden Kassen zur einheit-
lichen Audi Betriebskrankenkasse. Mit der
Aufnahme weiterer Betriebskrankenkassen,
der BKK FTE und der BKK MAN/MTU, gelang
der Audi BKK ein zusatzliches dynamisches
Wachstum. Heute ist die Krankenkasse
bundesweit fiir alle ge6ffnet, weit tber 700
MitarbeiterInnen an insgesamt 28 Stand-
orten betreuen iber 710.000 Versicherte.
Die Zahlen und die Entwicklung sprechen fiir
sich und fir die Wettbewerbsfahigkeit der
Audi BKK in all den Jahren. Inzwischen
belegt sie Platz 19 im Versicherten-Ranking
der 109 gesetzlichen Krankenkassen.
,Wenn ich mir vorstelle, dass die Audi BKK
mit gerade einmal 60 Mitgliedern gegriin-
det wurde und wir aktuell Giber 710.000
Kunden versichern, ist das eine groRartige

Entwicklung fiir unsere Audi BKK“, sagte
Gerhard Fuchs, Vorstandsvorsitzender der
Audi BKK, anlasslich der 125-Jahr-Feier in
Neckarsulm.

Jetzt bei unserem
Quiz mitmachen und
Wellness-Wochen-
ende, Fitnesstracker

oder )JBL-Box

gewinnen!
Testen Sie Ihr Wissen im Jubildumsquiz
und erfahren Sie mehr iber die Geschichte
der Audi BKK im Jubildumsbuch:
www.audibkk.de/gesundheit/jubildum



Die Audi BKK ist im Jahr 2018 um Gber
33.000 Neukunden auf mittlerweile Giber
710.000 Versicherte gewachsen. Damit ist
sie die wachstumsstarkste Betriebskranken-
kasse. Laut einer aktuellen Studie von Focus
Money und ServiceValue haben die Kunden
der Audi BKK eine hohe Bereitschaft, diese
weiterzuempfehlen. Dafiir bekam die Kran-
kenkasse erneut das Giitesiegel ,,Von Kun-
den empfohlen - Hohe Weiterempfehlung*
verliehen.

Rechnungsergebnis 2018

Das Geschaftsjahr 2018 schlieBt die

Audi BKK mit einem Uberschuss von 9,3 Mio.
Euro ab. Ausschlaggebend fiir diese Ent-
wicklung waren der wettbewerbsfahige
Zusatzbeitrag, der bereits das fiinfte Jahrin
Folge stabil ist und unter dem Durchschnitt
aller gesetzlichen Krankenkassen liegt sowie
die attraktiven Leistungen der Audi BKK.

Im unabhdngigen Krankenkassentest von
krankenkasseninfo.de wurde die Audi BKK
mit der Note 1,2 ausgezeichnet.

Ausgabenentwicklung

Von 1,79 Mrd. Euro Gesamtausgaben kamen
95,5 Prozent direkt den Versicherten der
Audi BKK in Form von Leistungen zugute.
Pro Versichertem wurden durchschnittlich
rund 2.500 Euro ausgegeben. Die Kranken-
hausausgaben bilden den gréRten Ausga-
benblock mit Giber 507 Mio. Euro. Die Leis-
tungsausgaben fiir Arzte und Arzneimittel
beliefen sich auf rund 333 bzw. 258 Mio.
Euro. Die Ausgaben fir Arzneimittel steiger-
ten sich aufgrund einer Vielzahl hochpreisi-
ger Markteinfiihrungen um 4,4 Prozent.

Niedrige Verwaltungskosten
Die Nettoverwaltungskosten der Audi BKK
betrugen 2018 lediglich 3,7 Prozent der
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Jahresrechnungsergebnis 2018.

Seit 125
Jahren

erfolgreich.

Finanzielle Stabilitat, starkes
Versichertenwachstum und
niedrige Verwaltungskosten,
das zeichnet die Audi BKK aus.

Gesamtausgaben. Diese Kosten gelten als
Gradmesser fir die Effizienz einer Kranken-
kasse. Mit 96,57 Euro je Versichertem lagen
sie 39 Prozent unter dem Branchendurch-
schnitt von 157,69 Euro. Damit gab die Audi
BKK rund 42 Mio. Euro weniger fir die
Verwaltung aus als eine durchschnittliche
Kasse vergleichbarer GroRe.

VoNKunden

EMPFOHLEN

HOH
Weiterempfehlung
Audi BKK

Krankenkassen
iiberregional
Ausgabe 28/19

Im Geschaftsbericht 2018 finden Sie
das detaillierte Jahresrechnungsergebnis:
www.audibkk.de/geschaeftsbericht
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Neue Regelungen.

Erwelterte
Leistungen.

Die Audi BKK bietet ihren Kunden ein
umfangreiches Vorsorge- und Leistungs-
paket. Das wurde jetzt zum Wohle unserer
Kunden erweitert.

Empfangnisverhiitung

Bei der Unterstiitzung junger Frauen bei

der Empfangnisverhiitung geht die Audi BKK
auch in Zukunft voran. Versicherte haben
jetzt bis zum vollendeten 22. Lebensjahr
Anspruch auf Versorgung mit verschrei-
bungspflichtigen empfangnisverhiitenden
Mitteln. Das gilt auch fiir die nicht verschrei-
bungspflichtige ,Pille danach®, soweit diese

arztlich verordnet wurde.

Zahnvorsorge fiir Babys und Kleinkinder
Eine weitere Anderung betrifft die Zahnvor-
sorgeuntersuchungen, die jetzt auf Babys
und Kleinkinder ausgeweitet wurden. Um
frihkindliche Karies wirksam zu bekdampfen,
haben Eltern fiir ihre Babys und Kleinkinder
nunmehr Anspruch auf drei Zahnvorsorge-
untersuchungen, die neben der Untersuchung
selbst auch Beratung zum Erndhrungs-

und Zahnpflegeverhalten, zum Nuckelfla-
schengebrauch und zur Mundhygiene ent-
halten. Zwischen den drei Untersuchungen,
die fir den 6.- 9. Lebensmonat, den 10.- 20.
Lebensmonat und den 21.- 33. Lebensmonat
vorgesehen sind, sollten jeweils mindestens
vier Monate Abstand liegen.

Gesundheits-Check-up

Auf den Check-up hatten Versicherte bislang
ab dem 35. Geburtstag alle zwei Jahre
Anspruch. Hier hat der Gemeinsame Bundes-
ausschuss ein dreijdhriges Untersuchungs-
intervall beschlossen. Die Versicherten, bei
denen noch im Jahr 2017 eine Untersuchung
durchgefiihrt worden ist, haben allerdings
noch bis 30. September 2019 Anspruch auf
die zweijdhrige Frist. Versicherte zwischen
dem vollendeten 18. Lebensjahr und dem
vollendeten 35. Lebensjahr kénnen einmalig
zum Check-up gehen.

Impfungen gegen Giirtelrose sind

jetzt Kassenleistung

Die Impfung gegen Herpes zoster (Giirtel-
rose) ist seit dem 1. Mai 2019 fiir alle Perso-
nen ab 60 Jahren sowie fiir Personen mit
einer erhohten gesundheitlichen Gefahr-
dung ab 50 Jahren Kassenleistung. Die

Audi BKK folgt damit der aktuellen Impf-
empfehlung der Sténdigen Impfkommission.

Hinweis: Momentan kann es zu Liefer-
schwierigkeiten bei der Impfstoffversor-
gung kommen.

@

Hier finden Sie alle Informationen zu den
Leistungen und Angeboten der Audi BKK:
www.audibkk.de/leistungen



Psychotherapie als Online-Angebot.

Ihr schneller Weg
zur Therapie.

Digitale Transformation ist der Megatrend
unserer Zeit, jeder Bereich unseres Lebens
ist davon erfasst, auch die Medizin und
arztliche Versorgung.

In der Psychotherapie gibt es mit MindDoc
jetzt ein innovatives Behandlungsangebot
fir Versicherte der Audi BKK. Die Behand-
lung wird dabei online durchgefiihrt, Patient
und Therapeut kommunizieren via Internet.
Entscheidender Vorteil: keine Anfahrt und
kein Wartezimmer. Und die tbliche monate-
lange Wartezeit auf eine Therapie ldsst sich
ebenfalls deutlich verkiirzen.

MindDoc wird per Video-Chat ortsunab-
hangig durchgefiihrt. Dadurch kann auch
kurzfristig auf einen eventuell akuten Bedarf
z.B. bei erhohter psychischer Belastung
reagiert werden. Die physische Trennung
kann durchaus einen positiven therapeu-
tischen Effekt haben, weil auf diese Art

und Weise des Austausches Hemmungen
abgefedert werden kénnen oder ganzlich
entfallen. Damit Sie das Angebot nutzen
kénnen, missen Sie volljahrig sein und ein

personliches Erstgesprach mit einem
Therapeuten durchgefiihrt haben. Dieser
pruft, ob ein Therapiebedarf vorliegt und
ob Psychotherapie per Video die geeignete
Behandlungsmethode fiir Sie ist. Fiir das
Erstgesprach stehen Psychotherapeuten an
50 Standorten bundesweit zur Wahl. Nach
Erstgesprach und Befund erfolgt dann bei
entsprechender arztlicher Empfehlung

die Therapie in wochentlichen Sitzungen,
die unterteilt sind in eine videobasierte
Therapie und den Austausch per Chat-
Nachrichten. Mit Ubungsaufgaben auf

der Therapieplattform werden die Inhalte
der Sitzungen zusatzlich vertieft.
Ubrigens: In einem kostenlosen Online-
Selbsttest lasst sich einfach feststellen,
ob ein potenzieller Bedarf an psycho-
therapeutischer Unterstiitzung besteht.

@

Weitere Informationen zum
Thema finden Sie unter:
www.audibkk.de/minddoc

Audi BKK Magazin

aiwr

Anderungen
in der Satzung.

Der Verwaltungsrat der Audi BKK hat
in der Sitzung am 28.06.2019 eine

Anderung der Satzung beschlossen:
Artikel I §17 Abs. L. Die Anderung

wurde vom Bundesversicherungsamt mit
Bescheid vom 30.07.2019 genehmigt
und wird hiermit gem. § 24 der

Kassensatzung bekannt gegeben.

@

Informationen dazu finden Sie unter:
www.audibkk.de/satzung

Service-Center-Leiterin Rosanna Mendola in Singen
Uiberreichte den Hauptgewinn an Sina Schlunke.

Mitglieder empfehlen
und gewinnen!

Wer die Audi BKK seinen Freunden und
Bekannten empfiehlt, sichert sich die
Chance auf tolle Gewinne! So wie
Sina Schlunke: Sie hat durch ihre
Empfehlung automatisch am Gewinnspiel
teilgenommen und als Dankeschén ein
iPad Pro von Apple gewonnen.
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Wir begleiten Sie sicher durch die Schwangerschaft.

Hallo, Baby!

Die Audi BKK unterstitzt Sie bei der Friherkennung
symptomloser Infektionen, und das zu Ihrem Vorteil
uber die gesetzlichen Leistungen hinaus.

Eine Schwangerschaft ist immer eine ganz
besondere Zeit im Leben einer Frau, aber
eben auch eine Zeit mit besonderen Her-
ausforderungen und Risiken - speziell fiir
das ungeborene Baby.

Ein zentrales Problem in der Geburtshilfe
ist die sowohl national als auch international
steigende Anzahl der Frithgeburten vor der
37. Schwangerschaftswoche und mit einem
Geburtsgewicht von weniger als 2.500
Gramm. Laut einer Studie der WHO wird
eins von zehn Babys weltweit zu frith gebo-
ren. Risikofaktoren, die zu einer Friilhge-
burt fiihren kdnnen, sind zum Beispiel
bakterielle Vaginose und die Infektion

mit Toxoplasmose.

Mit dem Programm ,,Hallo Baby*“ ibernimmt

28 /aktuell

die Audi BKK die Kosten fiir Vorsorgeunter-
suchungen zur Friiherkennung solcher soge-
nannter symptomloser Infektionen iber den
gesetzlichen Standard hinaus. Das umfassen-
de Versorgungspaket bietet Ihnen und Ihrem
Kind bei teilnehmenden Arzten ein zus&tzli-
ches Plus an Sicherheit.

AuBer mit der verbesserten Vorsorge unter-
stlitzen wir unsere Versicherten mit unserem
Partnerprogramm BabyCare.

@

Weitere Informationen und Details
zum Programm finden Sie unter:
www.audibkk.de/hallobaby

Das Programm ,,Hallo
Baby“ besteht aus
folgenden Inhalten:

> zu Beginn der Schwangerschaft:
Toxoplasmose-Suchtest zur Unter-
suchung auf das Vorliegen von
Antikérpern

> 13. bis 20. Schwangerschaftswoche:
Infektionsscreening zur frithzeitigen
Erkennung vaginaler Infektionen

> 35. bis 37. Schwangerschaftswoche:
Abstrichtest auf B-Streptokokken




Ein Partnerprogramm der Audi BKK.

BabyCare —
jetzt auch
als App.

Wie kann ich Schwangerschaftsrisiken
vermeiden? An welche Vorsorgetermine
muss ich denken? Das Partnerprogramm
BabyCare hat die Antworten auf

Ihre Fragen.

Fiir werdende Miitter ist die Schwanger-
schaft eine aufregende Zeit mit vielen
Fragen und Unsicherheiten. BabyCare wurde
von Arzten, Wissenschaftlern und Geburts-
helfern entwickelt und hat das Ziel, mogli-
che Schwangerschaftsrisiken aufzuzeigen.
Dabei setzt das Programm auf Aufklarung
und Information sowie fundierte Analyse
der personlichen Lebensgewohnheiten
(z.B. Ernahrungsanalyse). So kénnen die
Frauen selbst —und ihre Partner - zu einer
gelungenen Schwangerschaft beitragen.

Ubrigens: BabyCare-Teilnehmerinnen haben
nachweislich bis zu 20 Prozent weniger
Friihgeburten als andere Schwangere.

Die vier Bausteine von BabyCare:

> Sie kénnen auf das gesammelte Wissen von
Arzten, Geburtshelfern und Wissenschaft-
lern sowie Studienergebnisse und Erfah-

rungen anderer Schwangerer zuriickgreifen.

> ,my BabyCare“: ein Tagebuch, um die
eigenen Gedanken und Gefiihle festzu-
halten. Es liefert Ihnen auBerdem Infor-

mationen zu Vorsorgeuntersuchungen,
Fristen und allem, auf das wahrend der
Schwangerschaft geachtet werden sollte.

> Rezeptbeilage mit Tipps: ermdglicht Ihnen
eine optimale Versorgung - insbesondere
mit Mikrondhrstoffen -, ohne dass der
Genuss dabei auf der Strecke bleibt.

> Schwangerschaftsprofil: Mit dem Ausfiil-
len des BabyCare-Fragebogens erhalten
Teilnehmerinnen die ganz besondere M6g-
lichkeit, sich ihr persénliches Gesundheits-
und Schwangerschaftsprofil mit konkreten
Empfehlungen erstellen zu lassen.

Mobil wie Sie - NEU! BabyCare ist

auch als App erhaltlich.

Mit der BabyCare-App haben Sie Ihre Daten
bzw. Infos immer und Gberall dabei. Durch
Thren Audi-BKK-Zugang steht Ihnen auch hier
der Fragebogen zur Verfligung. Profitieren
Sie auBerdem von vielen weiteren Tests.

Sie kénnen z. B. jederzeit Ihre Medikamente
sowie Vitamine und Mineralstoffe tber-
priifen. Des Weiteren stehen Ihnen Doku-
mentenfunktionen und Checklisten bereit.

Audi BKK Magazin

Das BabyCare-Paket kann unter Angabe
der Krankenversicherungsnummer direkt in

unseren Service-Centern oder per Mail an
info@audibkk.de angefordert werden.

s i

B i it }
C G
Weitere Informationen zu BabyCare

finden Sie unter:
www.audibkk.de/babycare

@

Die BabyCare-App ist ab sofort im
App Store und bei Google Play erhaltlich.
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Eichstatt

Vortrag ,,Raus aus der Zuckerfalle -
gesund durch die Priifungszeit“
Datum: 24. Oktober 2019, 18:30 Uhr
Referentin: A. Schwarz, Dipl.-Okotroph.
Ort: KU Eichstatt-IN, Horsaal KGA-101
Kollegiengebdude Bau A
Ingolstadt
InCity-Kindertag am Rathausplatz
Datum: 14. September 2019

Stand mit Ballewerfen, Smoothies und
Erndhrungsberatung

Abnehmkurs
Datum: 30. September 2019, immer mo.
Uhrzeit: 17 bis 18:30 Uhr (8 Termine)

Vortrag ,,Raus aus der Zuckerfalle*
Datum: 10. Oktober 2019

Uhrzeit: 18:30 Uhr, ca. 1 Stunde
Referentin: A. Schwarz, Dipl.-Okotroph.

Notfallkurse fiir Kleinkinder: ,,Messer,
Gabel, Schere, Licht ... sind fir kleine
Kinder nicht!“ (fiir Kinder von 1 bis 3].)
Datum: 5. oder 6. November 2019
Uhrzeit: 18:30 Uhr, ca. 3 Stunden
Ausbilderin: Christine Zwack

»Hoppe, hoppe, Reiter ... wenn er fillt,
dann schreit er* (fiir Kinder von 3 bis 6 ].)
Datum: 7. November 2019

Uhrzeit: 18:30 Uhr, ca. 3 Stunden
Ausbilderin: Christine Zwack

Die Veranstaltungen finden am
Rathausplatz 1 statt.

Anmeldung unter 0841 887-0 oder
ingolstadt@audibkk.de
Minchen

Karlsfelder Familienmesse

Datum: 24. bis 27. Oktober 2019

Ort: Karlsfeld, Siedlerfestgelande
Neckarsulm

Vortrag ,,Plotzlicher Herztod: Wie kann
man sich davor schiitzen?“

Datum: 5. November 2019, 18:30 Uhr
Ort: Kultursaal der Ballei,
Deutschordensplatz 1

Referent: Prof. Dr. Thomas ]. Dengler
Anmeldung: bis 30. Oktober unter
07132 9994-502 oder unter
neckarsulm@audibkk.de
Neuburg

Vortrag ,,Raus aus der Zuckerfalle*
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Tipps & Veranstaltungen der
Audi BKK Service-Center.

Datum: 22. Oktober 2019

Uhrzeit: 18 Uhr, ca. 1 Stunde

Ort: Blicherturm am Séter Platz
Referentin: A. Schwarz, Dipl.-Okotroph.

Anmeldung unter 08431 5399-0 oder
neuburg@audibkk.de
Nudrnberg

Lange Nacht der Wissenschaften
Datum: 19. Oktober 2019

Auf dem Geldnde der MAN Truck & Bus SE,
Aktionsstand der Audi BKK

Wolfsburg

Vortrag ,,Achtsam essen in unserer
schnelllebigen Zeit, geht das?“

Datum: 7. November 2019

Uhrzeit: 17 bis 18:30 Uhr

Ort: IG Metall Wolfsburg, Siegfried-
Ehlers-Str. 2, Otto-Brenner-Saal, 1. 0G
Referentin: K. Freydank, Dipl.-Okotroph.
Offene Veranstaltung, ohne Anmeldung

Grippeschutzimpfung

Datum: 9. November 2019

Uhrzeit: 9 bis 13 Uhr

Ort: Porschestr. 1

Bitte Impfausweis mitbringen
|

Expertenchats rund um das Thema Gesundheit.
Uhrzeit: von 20 bis 21:30 Uhr. Melden Sie sich hier an: www.gesundheit-audibkk.de

7. Oktober 2019 - Work-Life-Integration: Arbeit und Lebensqualitdt

11. November 2019 - Umgang mit Alkohol

9. Dezember 2019 - Achtsamkeit - wie sie uns stark fiir den Alltag macht

Impressum

»/gesundheit” erscheint dreimal im Jahr im Rahmen der gesetzlichen Verpflichtung der Audi BKK zur Aufklarung Giber Rechte und Pflichten
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* Sozialversicherungsfachangestelite/r (m/w/div)

Du suchst einen Ausbildungsplatz, der sitzt? Dann bist du bei der
Audi BKK genau richtig! Bewirb dich jetzt als Azubi zum SOFA
(m/w/div) und starte in einem dynamischen kollegialen Team durch.
Dich erwarten gute Aufstiegs- und Entwicklungsméglichkeiten,
direkter Kundenkontakt sowie jede Menge SpaB an der Arbeit.

Werde zum Profi

Wahrend der dreijahrigen dualen Ausbildung wirst du ein Experte
deines Fachs. Du lernst, die Versicherten bei allen Fragen zur
Sozialversicherung umfassend zu informieren und zu beraten.
Dariiber hinaus beurteilst du Versicherungsverhaltnisse, berech-
nest Sozialversicherungsbeitrage und priifst die Leistungsantrage
unserer Kunden. Bei uns profitierst du von einer Kombination aus
praktischer und Giberbetrieblicher Ausbildung. Dabei lernst du
nicht nur die Arbeit an den verschiedenen Standorten der Audi BKK
kennen, sondern besuchst auch die BKK Akademie in Rotenburg
an der Fulda. So legen wir gemeinsam den Grundstein fiir eine
eigenverantwortliche Tatigkeit innerhalb der Audi BKK.

Das bringst du mit

> Du bist kontaktfreudig, einfiihlsam und sicher im
Umgang mit Menschen?

> Dariiber hinaus bist du engagiert, verantwortungsbewusst
und ein echter Teamplayer?

> Der Umgang mit Zahlen, Gesetzestexten und
Verordnungen kann dich nicht abschrecken?

> Auch nach der Ausbildung méchtest du dein Wissen
durch Fort- und Weiterbildungen immer auf dem neuesten
Stand halten?

www.audibkk.de/ausbildung

Wenn du jetzt noch einen guten

Realschul- oder Gymnasialabschluss

mitbringst, ist bei uns genau der richtige Platz fiir dich. Sichere
dir eine Ausbildung mit tollen Perspektiven und reichlich Raum
fiir deine personliche Entwicklung!

Du mochtest die Audi BKK kennenlernen?

Dann schaue dir wahrend eines einwdchigen Schiilerpraktikums
unser Unternehmen und unsere Arbeit an. Termine sind in
den Oster- und Pfingstferien sowie nach Vereinbarung auch
auBerhalb der Ferien moglich. Schicke einfach deine Bewerbung
(Anschreiben, Lebenslauf, Jahreszeugnis) mit dem gewiinschten
Zeitraum fir dein Praktikum bis zum Jahresende an
ausbildung@audibkk.de

7
Werde Teil unseres Teams!

Wir freuen uns auf deine Bewerbung fiir das Jahr 2020
bis zum 30.09.2019. Die Ausbildung ist voraussichtlich
an folgenden Standorten der Audi BKK méglich:
Ingolstadt, Miinchen, Wolfsburg und Neckarsulm.

Sende deine Bewerbung unter Angabe des gewiinschten
Ausbildungsstandortes einfach per E-Mail an
ausbildung@audibkk.de




