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Hallo,

endlich ist es so weit: Es wird Friihling! Deshalb dreht sich in dieser
Ausgabe unseres Newsletters alles darum, wie Sie den Fruhlingsanfang
unvergesslich machen, und damit auch Ihr Wohlbefinden steigern konnen.
Aber wie lebt es sich eigentlich gut mit Prostatakrebs? Das erfahren Sie in
unserer neusten wertvollER TV-Folge aus erster Hand. Aullerdem versorgen
wir Sie nicht nur mit verschiedenen Tipps, mit denen Sie der
Frihjahrsmiidigkeit den Kampf ansagen kénnen, sondern auch mit jeder
Menge Anregungen fur Frihlingsaktivitaten sowie kunterbunten
Ernahrungstipps.

Wir wiinschen Ihnen einen tollen Frihlingsbeginn!
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Ein Patient berichtet: So leb' ich gut
mit Prostatakrebs

Neue Folge

online: v Die erste wertvollER TV-Folge fur das Jahr 2023

ERE B " ist online! Diesmal hat Moderator Gerd Wirtz

jemand ganz besonderen zu Gast in der
Sendung, namlich einen Prostatakrebs-
Patienten. Er berichtet, u.a. darUber wie er es
geschafft hat, seine Lebensqualitat nach der
Diagnose zu erhalten und sogar zu steigern.
Schalten Sie jetzt die neue Folge ein!
Ubrigens: Zufrieden ist, wer Dankbarkeit und
Gliicksmomente im Alltag erkennt. Passend
dazu haben wir einen Achtsamkeitsbogen fur Sie
erstellt. Damit kdnnen Sie jede Woche achtsame
Momente erkennen und sammeln - es dauert nur
ein paar Minuten.

Wenn der Friihling gruft, hipft das
Herz

Die kalten und dunklen Wintertage liegen
(hoffentlich) hinter uns. Es wird Zeit fur die
ersten warmen Sonnenstrahlen. In unserem
neuen Blogbeitrag dreht sich deshalb alles um
den Frihlingsanfang. Dort zeigen wir lhnen, wie
Sie sich in frihlingshafte Stimmung bringen
kénnen, welche Aktivitaten sich dafur eignen
und welche Vorteile der Friihling -
insbesondere bei Prostatakrebs - flr Kérper und
Geist hat.
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https://www.wertvoll-er.de/mehrwert/materialien?utm_campaign=Ausgabe%202_Mrz&utm_content=Dankbarkeit+Achtsamkeitsbogen&utm_source=sendinblue&utm_medium=email

etzt reinstobern!

5 Tipps gegen Frithjahrsmidigkeit

¢ Der Frihling lockt uns nach draufSen und versorgt
L& uns mit frischer Energie. Doch was tun, wenn

( S die Wetterumstellung statt zu Freude und
\5“‘“ \ {‘2 Tatendrang zu Mudigkeit, Schwindel und
//JWQ " = Kopfschmerzen fuhrt? Mit diesen 5 Tipps
) k lassen Sie die Frihjahrsmudigkeit ganz schnell
|~ hinter sich!

o Hinweis: Bei wem die vermeintliche
“ Frihjahrsmudigkeit langer als zwei bis vier
' Wochen andauert oder nicht nur im Frihjahr
auftritt, sollte zum Arzt gehen.

. Frische Luft schnappen: Besonders im Frihling sollten Sie méglichst
haufig frische Luft schnappen - idealerweise in Kombination mit einem
Spaziergang.

. Regelmalig bewegen: Bewegung ist, egal zu welcher Jahreszeit, ein
groRartiger Energiespender. Denn: Sie regt den Kreislauf an, vertieft
die Atmung, bringt den Stoffwechsel in Schwung und Iasst uns
vitaler fihlen. Dabei ist es egal, ob Sie eine Runde spazieren oder
laufen gehen, mit dem Fahrrad fahren oder ein paar Fitnesstibungen zu
Hause machen.

. Sonnenkraft nutzen: Auch die ersten Sonnenstrahlen im Fruhling
lassen uns Kraft und Energie schopfen. Am meisten Sonnenlicht
tanken Sie allerdings um die Mittagszeit. Selbst fiinf Minuten auf dem
Balkon wirken wahre Wunder: Ihre Mudigkeit wird vergehen.

. Viel Wasser trinken: Wasser ist ein toller Energielieferant! Es hilft
dem Korper dabei zu entgiften und die Schwere des Winters hinter sich
zu lassen. Tipp: 1,5 bis 2 Liter Wasser pro Tag sind optimal, um den
Kérper ausreichend mit FlUssigkeit zu versorgen.

. Ernahrung anpassen: Haufig kommen im Winter Uppigere Speisen auf
den Teller. Im Frihling kann das Ihren Organismus allerdings sehr trage
machen. Entlasten Sie lhren Koérper so gut wie moglich: Essen Sie
kleinere Portionen und greifen Sie auf frische, nahrstoffreiche
Nahrung zurtck.

Das gesiindeste Frujahrsgemiise

Dass Gemlse gesund ist und zahlreiche
Nahrstoffe enthalt, ist wirklich kein Geheimnis.
Doch welches Gemuse ist eigentlich am
gesundesten? Wir haben hier die Top 3
Fruhjahrsgemiise fiir Sie zusammengestellt:

. Rote Beete: Enthalt Kalium, Calcium und Magnesium und relativ viel
Eisen. Auch die Vitamine A, E, B1, B2 und B6 sind zahlreich vertreten.
Dass Rote Beete besonders gesund ist, zeigt auch die ordentliche
Menge an Vitamin C und Folsaure, die enthalten ist.

. Chicorée: Beinhaltet neben den Vitaminen B1, B2 und C viele
Mineralstoffe wie Kalium, Calcium und Phosphor. Der Bitterstoff
Lactucopikrin unterstitzt zusatzlich Ihre Verdauung.

. Kopfsalat: Besonders mit Blick auf den Kalorien- und Fettgehalt
kann der Kopfsalat punkten. Aber nicht nur das, er Uberrascht auch mit
einem relativ hohen Gehalt an Ballaststoffen. Der Vitamingehalt halt
sich in Grenzen, aber Vitamin A ist in einer durchaus beachtlichen
Menge vertreten.

Passend dazu: Probieren Sie doch einfach mal etwas Neues - wie ware zum
Beispiel mit einer leichteren Sattigungsbeilage?

1. Bulgur: Lasst sich nicht nur sehr vielseitig verwenden, sondern ist auch

noch gesund. Neben einer groBen Menge Magnesium und Eisen, |asst
sich mit Bulgur ein Drittel des taglichen Bedarfs an Ballaststoffen
decken.

. Couscous: Eine hervorragende Kohlenhydratquelle, die fettarm ist
und reichlich Ballaststoffe liefert. Sein hoher Gehalt an
Mineralstoffen und B-Vitaminen ist ein weiterer Pluspunkt.

Lust auf ein Burgerrezept mit gesundem Twist? Die Ernahrungsberaterin
Barbara Contzen stellt dies in wertvollER TV vor.

Haben Sie Fragen oder mochten Sie uns etwas mitteilen? Schreiben Sie uns

gerne lhr Feedback an wertvollER Newsletter.
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Weitere Informationen zum fortschreitenden Prostatakrebs und der

Kampagne wertvollER finden Sie auf der Website www.wertvoll-er.de und auf
Facebook.
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