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Notdienst
Notruf
Polizei 110
Rettungsdienst/ Feuer-
wehr 112,
Ärztlicher Bereitschafts-
dienst 116 117
Suchtberatung 03491/66 18
37
Frauenhaus 03491/66 78 27
oder 0177/60 202 80

Apotheken
Samstag, 30.11.19
Apotheke am Collegienhof

Sonntag, 1.12.19
Carat-Apotheke
Friederiken-Apotheke/
Coswig

Montag, 2.12.19
Kreisel-Apotheke
Spitzweg-Apotheke/Jessen

Dienstag, 3.12.19
Elbauen-Apotheke
Paracelsus-Apotheke/
Zahna

Mittwoch, 4.12.19
Lucas-Cranach-Apotheke
Fläming-Apotheke/Straach

Donnerstag, 5.12.19
Luther-Apotheke
Stadt-Apotheke/Coswig

Freitag, 6.12.19
Apotheke im Ärztehaus an
der Christuskirche
Blumen-Apotheke/Jessen

Samstag, 7.12.19
Böttger-Apotheke
Löwen-Apotheke/Kemberg

Wechsel jeweils 8 Uhr des
betreffenden Tages

(Alle Angaben ohne Gewähr)

Verein
präsentiert
Annaburg (red). Wie klingt
Weihnachtsmusik im Big-
Band-Sound? Das lässt sich am
8. Dezember zum Auftakt des
Annaburger Weihnachtsmark-
tes erleben. Der Annaburger
Kultur- und Theaterverein
AKuT freut sich, den Einwoh-
nern der Stadt und ihren Gäs-
ten diesen Höhepunkt bereits
ab 14 Uhr präsentieren zu kön-
nen. Dazu gibt es Speisen und
Getränke, die auch kulinarisch
auf die festliche Zeit einstim-
men. Um 15 Uhr erfolgt dann
die offizielle Eröffnung des
Weihnachtsmarktes durch den
Ortsbürgermeister.

Zeit für Nahrungsergänzungsmittel?

Zuwenig Vitamin D
Nahrungsergänzungsmittel
können helfen die Zufuhr-
empfehlungen für Vitamine
und Mineralstoffe zu errei-
chen.

(red). Die Zufuhr an wichtigen
Vitaminen und Mineralien liegt
bei Teilen der Bevölkerung in
Deutschland unter den emp-
fohlenen Aufnahmemengen.
Dies betrifft nicht nur das aktu-
ell viel diskutierte Vitamin D,
mit dem bekanntlich weite
Teile der Bevölkerung unzurei-
chend versorgt sind. Jeder
Zweite erreicht beispielsweise
auch die Zufuhrempfehlungen
für Vitamin E oder Calcium
nicht, jeder Dritte bis Vierte
nicht die für Vitamin C und Ei-
sen.
Laut der Nationalen Verzehr-
studie II ist die Versorgung mit
den meisten Vitaminen und
Mineralstoffen in Deutschland
zwar im Durchschnitt gut. Bei
genauerer Betrachtung der Er-
nährungssituation wird jedoch
deutlich, dass auch in Deutsch-
land die Zufuhrempfehlungen
zu essenziellen Nährstoffen
nicht erreicht werden. So errei-

chen nur zehn bis 20 Prozent
der Deutschen die Zufuhremp-
fehlungen für Vitamin D. Weite
Teile der Bevölkerung führen
zu wenig Folat zu, insbesonde-
re junge Frauen (95 Prozent).
Bei Vitamin E und Calcium er-
reichen nur 45 bis 55 Prozent
die empfohlenen Mengen. Bei
Eisen oder Vitamin C liegen die

Immermehr
Kinder extrem
übergewichtig
Die Zahl der Kinder bis 17 Jah-
re, die unter extremem Über-
gewicht (Adipositas) leiden,
nahm zwischen 2008 und 2018
um 30 Prozent zu. Das zeigt ei-
ne Datenerhebung der KKH
Kaufmännische Krankenkasse.
Mit 36 Prozent ist das Plus bei
den Acht- bis Elfjährigen am
höchsten. Auffallend: In allen
Altersklassen ist die Steige-
rungsrate bei Jungen höher.
Bei den 16- und 17-Jährigen
beispielsweise liegt sie bei den
Jungen bei 42 Prozent gegen-
über 14 Prozent bei den Mäd-
chen.

Das gesundeMaß an VitaminD
ist auch imWinter wichtig
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20 Jahre ... wie doch die Zeit vergeht
Das Floristikgeschäft der Inhaberin SilkeAngelrott ist seitdem aus dem StadtbildWittenbergs nicht mehr
wegzudenken und mittlerweile auch über dessen Grenzen weithin bekannt.
Wer den Laden betritt, spürt sogleich gelebte Liebe zum Beruf und zur Natur in all ihren Facetten. Diese Lei-
denschaft für florale Kreationen und Naturmaterialien hat sich in den zwei Jahrzehnten des Bestehens als Er-
folgsgeschichte erwiesen. Vom Beginn in den kleinen Räumlichkeiten des Pratauer Geschäfts über die Eröffnung
des Wittenberger Domizils und der später erfolgten Vergrößerung der Verkaufsfläche hat sich die Angebotspa-
lette stän- dig erweitert. Der Besucher wird bereits im geschmackvoll und stets den
Jahreszeiten angepassten Außenbereich empfangen, im Innenbereich erwartet ihn
sodann eine Fülle von Pflanzen, Blumen, Dekorations-, Keramik- und Geschenkarti-
keln. Das Team von „Flower & Nature“, das sich auf Hochzeits- und Trauerfloristik
spezialisiert hat, bietet dennoch Arrangements für alle denkbaren Anlässe an. So hat
sich die Un- ternehmerin zudem große Anerkennung für die
florale Ge- staltung von Empfängen verschiedenster Staats-
oberhäupter als auch von Mitgliedern europäischer Königshäusern unserer Stadt erar-
beitet. Silke Angelrott möchte das Firmenjubiläum am 01.12. dazu nutzen, sich bei
ihrer treuen Kundschaft als auch bei ihren Geschäftspartnern für das entgegengebrachte

Vertrauen und die gute Zusammenarbeit zu
bedanken. Ganz herzlich möchte Sie je-
doch ihren Mitarbeiterinnen, ihrer Familie, hier in besonderem
Maße ihren Eltern, und ihren Freunden für die jahrelange Un-
terstützung danken.Auch zukünftig wird das Team stets bemüht
sein, alle Kundenwünsche nach der Unternehmensphilosophie
„Geht nicht – gibt’s nicht!“ umzusetzen. Wenn auch momenta-
ne personelle Engpässe der Situation angepasste Öffnungszeiten
erforderlich machten, wird das Geschäft in der Adventszeit zu
den Sonderöffnungszeiten für seine Kunden zur Verfügung ste-
hen, zudem freut das Team Sie am 1.Advent in vorweihnachtlich,
besinnlicher Atmosphäre begrüßen zu können, in der Sie ein zu-
sätzliches Angebot erwartet.

- Anzeige -

Mo. u. Mi. 10–14 Uhr
Di. / Do. / Fr. 10–18 Uhr
Sa. 10–13 Uhr
Sonderöffnung imAdvent:
Sa. 10–16 Uhr
So. 1.12. & 15.12.2019 13–18 Uhr
Collegienstraße 37 / Wittenberg
Tel. 03491/450982
E-Mail: info@flonat.de
www.flonat.de

Gesundheitskompass – Der Podcast

Gesund ernähren trotz
Gänsebraten und Neujahrs-Sekt

Ernährungsmediziner Dr.
Carl Meißner mit vielen
Tipps für die Ernährung im
Dezember.

Region (SBW). Spekulatius,
Gänsebraten und Kekse zur
Weihnachtszeit, Heringssalat,
Salzgebäck und oft etwas zu
viel Alkohol zum Jahreswech-
sel - der Dezember verlangt
dem Menschen und seiner Ver-
dauung jede Menge ab.

Dochwie gelingt trotz der Fest-
tage eine gesunde Ernährung
und was hilft, wenn es zu viel
zu essen gab? Diesen Fragen
besprechen Reporter Stefan B.
Westphal und der bekannte Er-
nährungsmediziner Dr. Carl
Meißner, Oberarzt an der Kli-
nik für Allgemein- und Viszeral-
chirurgie am Klinikum Magde-
burg gGmbH.

Zunächst diskutieren sie über
saisonale Lebensmittel im
Winter. Meißner erläutert,
dass zum Beispiel Rosenkohl

seinen Geschmack erst richtig
entfaltet, wenn er etwas Frost
abbekommen hat. Außerdem
greift der Mediziner in sein
persönliches Kochbuch und
empfiehlt ein „Winter-Wir-
sing-Apfel-Gemüse mit Lin-
sen“ (siehe Kasten). Zum
Weihnachtsfest schlägt er vor,
den Teller gedanklich zu Vier-
teln. Ein Viertel ist dann für
das Fleisch, ein Viertel für die
Sättigungsbeilage (z.B. die
Kartoffeln) und die Hälfte soll-
te dem Gemüse vorbehalten
sein. Sofern der Magen da-
nach doch einmal grummelt,
kann ein Espresso helfen, ver-
rät der Experte.

Knapp eine Woche nach dem
Fest der Liebe steht der Jah-
reswechsel ins Haus. Wer es
zur Feier übertreibt, der wacht
am Neujahrstag mit einem ge-
hörigen Kater auf. Meißner
weiß, was hilft: Wasser trinken!
Viel Wasser trinken! Denn der
Kater ist ein Zeichen dafür,
dass der Körper dehydriert.

Rezepttipp

Der gute alte Rollmops hilft
nur wenig gegen die Be-
schwerden.

Podcast ist kostenfrei
Viele weitere Tipps von Dr.
Carls Meißner gibt“s im Pod-
cast „Gesundheitskompass –
Ernährung: Ohne Beschwer-
den durch den Dezember“.
Diesen gibt es kostenfrei zum
Anhören beim Super Sonntag
im Internet unter www.
supersonntag-web.de (Rat-
geber) sowie bei Spotify und
in den Podcast-Apps auf mo-
bilen Geräten.

Zeit für Nahrungsergänzungsmittel?

Zuwenig Vitamin D
Nahrungsergänzungsmittel
können helfen die Zufuhr-
empfehlungen für Vitamine
und Mineralstoffe zu errei-
chen.

(red). Die Zufuhr an wichtigen
Vitaminen und Mineralien liegt
bei Teilen der Bevölkerung in
Deutschland unter den emp-
fohlenen Aufnahmemengen.
Dies betrifft nicht nur das aktu-
ell viel diskutierte Vitamin D,
mit dem bekanntlich weite
Teile der Bevölkerung unzurei-
chend versorgt sind. Jeder
Zweite erreicht beispielsweise
auch die Zufuhrempfehlungen
für Vitamin E oder Calcium
nicht, jeder Dritte bis Vierte
nicht die für Vitamin C und Ei-
sen.
Laut der Nationalen Verzehr-
studie II ist die Versorgung mit
den meisten Vitaminen und
Mineralstoffen in Deutschland
zwar im Durchschnitt gut. Bei
genauerer Betrachtung der Er-
nährungssituation wird jedoch
deutlich, dass auch in Deutsch-
land die Zufuhrempfehlungen
zu essenziellen Nährstoffen
nicht erreicht werden. So errei-

chen nur zehn bis 20 Prozent
der Deutschen die Zufuhremp-
fehlungen für Vitamin D. Weite
Teile der Bevölkerung führen
zu wenig Folat zu, insbesonde-
re junge Frauen (95 Prozent).
Bei Vitamin E und Calcium er-
reichen nur 45 bis 55 Prozent
die empfohlenen Mengen. Bei
Eisen oder Vitamin C liegen die

Zufuhrmenge 28 bzw. 31 Pro-
zent unter den Empfehlungen.
Ernährungswissenschaftlerin
Antje Preußker vom AK NEM
erläutert: „Eine ausreichende
Zufuhr der essenziellen Nähr-
stoffe ist wichtig für den lang-
fristigen Erhalt der Gesund-
heit. Richtig ist, dass eine ge-
sunde, ausgewogene Ernäh-
rung den Menschen in der Re-
gel mit allen notwendigen
Nährstoffe versorgt. Doch
sieht die Realität leider oft-
mals anders aus.“ Nachweis-
lich werden auch in Deutsch-
land für bestimmte Vitamine
und Mineralstoffe, u. a. auf-
grund von Ernährungsge-
wohnheiten und persönlichem
Lebensstil, die Zufuhrempfeh-
lungen nicht erreicht. „Es lie-
gen keine Hinweise vor, dass
sich die Situation in den letz-
ten zehn Jahren grundlegend
geändert hat“, so Preußker.
Nahrungsergänzungsmittel
können helfen, eine ausrei-
chende Versorgungmit Vitami-
nen und Mineralstoffen sicher-
zustellen. Der Ernährungsbe-
richt 2012 der Deutschen Ge-
sellschaft für Ernährung (DGE)
belegt beispielsweise, dass die
Verwender von Nahrungser-
gänzungsmitteln - anders als
die Nichtverwender - die emp-
fohlenen Aufnahmemengen
für Folat, Calcium oder Eisen
erreichen.
Antje Preußker empfiehlt: „Ei-
ne Versorgung unter den Zu-
fuhrempfehlungen geht nicht
gleich mit Mangelerscheinun-
gen einher. Wer aber bestimm-
te Lebensmittelgruppen nicht
isst oder generell merkt, dass
er oder sie eine abwechslungs-
reiche Ernährung langfristig
für sich selbst nicht gewähr-
leisten kann, sollte besonders
aufmerksam sein - und gege-
benenfalls seine Ernährung so
anpassen, dass die Zufuhr-
empfehlungen erreicht wer-
den. Und dabei können Nah-
rungsergänzungsmittel nach-
weislich helfen.“

Immermehr
Kinder extrem
übergewichtig
Die Zahl der Kinder bis 17 Jah-
re, die unter extremem Über-
gewicht (Adipositas) leiden,
nahm zwischen 2008 und 2018
um 30 Prozent zu. Das zeigt ei-
ne Datenerhebung der KKH
Kaufmännische Krankenkasse.
Mit 36 Prozent ist das Plus bei
den Acht- bis Elfjährigen am
höchsten. Auffallend: In allen
Altersklassen ist die Steige-
rungsrate bei Jungen höher.
Bei den 16- und 17-Jährigen
beispielsweise liegt sie bei den
Jungen bei 42 Prozent gegen-
über 14 Prozent bei den Mäd-
chen.

Basische
Ernährung –
was ist das?
Die basische Ernährung zählt
zu den alternativen Ernäh-
rungsformen, bei denen über-
wiegend sogenannte basische
Nahrungsmittel verzehrt wer-
den und weitestgehend auf
säurebildende Lebensmittel
verzichtet wird. Entscheidend
ist dabei nicht der Geschmack,
sondern die Verdauung. Denn
je nach Lebensmittel entste-
hen bei dessen Verdauung
mehr Säuren oder Basen. Zu
den basenbildenden Nah-
rungsmitteln gehören mineral-
stoffreiche und vor allem
pflanzliche Lebensmittel.

Dr. Carl Meißner (links) mit Reporter Stefan B. Westphal.
Foto: TorstenWaschinski

Das gesundeMaß an VitaminD
ist auch imWinter wichtig
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Winter-Wirsing-
Apfel-Gemüsemit Linsen
Personen: 2
Brennwert: Ca. 570 kcal
Zutaten: 400 gWirsing, 1
Schalotte , 1 Apfel, 2 ELOli-
venöl oder Rapsöl, 100 g
Linsen, 150ml Gemüse-
brühe, Salz, Pfeffer, 50 g
Haselnusskerne (CAVE:
Allergie), ½ Bund Rucola
Zubereitung:
1. Schalotte schälen und
zerkleinern.
2. Wirsing putzen und den
Strunk entfernen und in
Streifen zerschneiden.
3. Apfel waschen, vierteln
undwürfeln.
4. Öl (Oliven- oder Rapsöl)
in einer Pfanne erhitzen.
Schalotte kurz glasig
dünsten.
5. Wirsing zufügen und ca.
4 Minuten andünsten. Ap-
fel und Linsen einrühren
und bei mittlerer Hitze
kurz dünsten.
6. Gemüsebrühe dazu ge-
ben undweitere 10Minu-
ten dünsten. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
7. Haselnüsse grob hacken
und in einer Pfanne ohne
Fett anrösten.
8. Rucola putzen, hacken
und zusammenmit den
Haselnüssen über das Ge-
müse streuen.

Elke Vincenz
Entspannungs- & Mentaltrainerin
Lebensberaterin

Dessauer Str. 25
06785 Oranienbaum-Wörlitz

Tel. 0172 / 34 10 452
anfrage@gesundheitspraxis-vincenz.de
www.gesundheitspraxis-vincenz.de

Neu: Lebensberatung
Seine Lebensumstände kann man wählen.

Man muss nur die richtigen Ursachen setzen.

Termine nach telefonischer Vereinbarung

schnell - bequem - schmerzfreischnell - bequem - schmerzfrei

Vorsorge-CheckVorsorge-Check

VenenfunktionstestVenenfunktionstest

11. Dezember 2019, 9 – 15 Uhr

Sanitätshaus Seeger
Collegienstraße 17
06886 Lutherstadt Wittenberg
Tel.: 03491 69 53 380
*Schutzgebühr 5 €. Sie erhalten einen Bon über
5 €, den Sie beim Kauf von Freiverkaufsartikeln
ab einem Einkaufswert von 20 € einlösen können.
Wir bitten um telefonische Anmeldung.

Machen Sie den TestMachen Sie den Test**

10%
Aktionsrabatt

auf alle Artikel
(ausgenommen:

gesetzliche Zuzahlung,

Eigenanteil,

Aufzahlung)

Müde Beine? Geschwollene Knöchel? Jucken oder stechende Schmerzen
in den Beinen? Dies können Anzeichen einer Venenerkrankung sein.
Unser Vorsorge-Check „Venenfunktionstest“ kann mögliche Beschwerden
frühzeitig feststellen. Machen Sie den Test!ze
Wir freuen uns auf Ihren Besuch! www.seeger-gesundheit.de

Sanitätshaus Seeger: 11. Dezember 2019 Vorsorgecheck

Venenschwäche nicht unterschätzen!
Müde, schwer oder gar taube Beine? Geschwollene Knöchel, Juck-
reiz, nächtliche Wadenkrämpfe? Dies können erste Zeichen einer
Venenschwäche in den Beinen sein. In Deutschland leiden viele
Menschen unter einer Venenschwäche. „Venenleiden haben sich
mittlerweile zu einer Volkskrankheit entwickelt“, erläutert Frau Hoff-
mann, Fachverkäuferin im Sanitätshaus Seeger. „Wenn man nichts
gegen seine schwachen Venen unternimmt, kann es zu schwerwie-
genden Folgen kommen!“ warnt Frau Hoffmann.
Bei Seeger stehen die Aktivität und Gesundheit der Kunden im
Vordergrund. Vorsorgecken sollen dazu beitragen, Bewegungs-
freiheit und Lebensfreude zu erhalten. Daher bietet Seeger am
11. Dezember von 9 bis 15 Uhr in seine Filiale in der
Collegienstraße 17 in Lutherstadt Wittenberg die Überprüfung
der Beinvenenfunktion an. „Wir messen schmerzfrei und raten bei
einer Schwäche, den Haus- oder Facharzt aufzusuchen. Nur er kann
eine Therapie einleiten!“ so Frau Hoffmann. Um Wartezeiten zu ver-
meiden, bittet man um telefonische Voranmeldung in der Filiale.
Für den Test wird eine Gebühr von 5 € erhoben. Sie erhalten dafür
einen Bon in Höhe von 5 €, den Sie beim Kauf von freiverkäuflichen
Produkten ab einem Einkaufswert von 20 € einlösen können.
An dem Aktionstag rabattiert Seeger in seiner Wittenberger
Filiale alle Artkel mit 10% (außer gesetzliche Zuzahlung,
Eigenanteil und Aufzahlung).
Ihr Sanitätshaus Seeger-Team freut sich darauf, Ihnen am
11. Dezember sagen zu können, wie gut es Ihren Beinen wirklich
geht und Sie rund um das Thema Venengesundheit zu beraten.

Sanitätshaus Seeger
Collegienstraße 17 - 06886 Lutherstadt Wittenberg
Tel. 03491 695 33 80 - Mo. – Fr. 9 – 18 Uhr
www.seeger-gesundheit.de

Anzeige

Fußpflege
Gesundheit
Entspannung
Heike Köppe
Dessauer Straße 33

06886 Lutherstadt Wittenberg
0177 – 82 54 29 9
03 49 03 – 12 40 38

Termine nach tel. Vereinbarung

Heike Köppe


