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Wir essen im Stehen, im
Gehen und in Eile im Büro:
Rasch ein Brötchen, ein
Döner oder eine Pizza über
Mittag muss oft genügen.
Fastfood kann aber auch
gesund sein.

Viviane Schwizer

Das ewig gleiche Schinken-Käse-
Sandwich aus Weissbrot und die Curry-
wurst mit Pommes aus der Pappschale
haben ihren Reiz längst verloren. Trotz-
dem ist diese Art von Fastfood (Englisch
für «schneller Imbiss») in Büros immer
noch vorherrschend. Mit Blick auf den
Bildschirm werden die Hungerkiller
geistesabwesend verdrückt. Die Fast-
food-Varianten füllen zwar den Magen
und lassen sein Knurren kurzfristig ver-
stummen, aber gesund sind Döner, Hot-
dogs und Fertigpizzas vom Take away
um die Ecke nicht. Doch gibt es Alterna-
tiven im Bürostress? Kann man sich
über Mittag in einem kurzen Timeout
überhaupt gesund ernähren? «Man
kann», findet die diplomierte Ernäh-
rungsberaterin Nicole Huwyler der
Schweizer Milchproduzenten.

Mit Köpfchen konsumieren
Es ist kein Pappenstiel, ungesunde

Essgewohnheiten in der Hektik des Be-
rufsalltags über Bord zu werfen und
durch gesündere zu ersetzen. Ein paar
Grundsätze helfen aber im Dschungel der
Möglichkeiten. «Als Erstes gilt es, das ei-
gene Ess- und Trinkverhalten zu über-
denken», empfiehlt Nicole Huwyler. Ge-
rade im Sommer kommt der Flüssigkeits-
zufuhr nicht nur in der Mittagspause eine
besondere Bedeutung zu. Der Morgen-
kaffee ab Maschine, um die Lebensgeister
zu wecken, genügt nicht. Mineralwasser,
ungesüsster Früchtetee, Schorle oder But-
termilch löschen den Durst und helfen,
Müdigkeit und Konzentrationsmangel zu
bekämpfen. «Am besten stellt man eine
Flasche – natürlich mit alkoholfreiem In-
halt – auf den Bürotisch, um sich auch
während der Arbeit an das Trinken zu er-
innern», rät die Ernährungsberaterin.
Wer über Mittag in der Betriebskantine
isst, tut gut daran, nicht immer Menü
eins oder zwei zu wählen. Frische Salate
sorgen für Vitalstoffe und Vitamine. Ve-
getarische Gerichte sind meist weniger
fettig und salzig als Fleischgerichte mit
Saucen und Beilagen. «Wer clever aus-
wählt, arbeitet in der zweiten Tageshälfte
besser und effizienter», weiss Nicole
Huwyler.

Wer den Mittagsimbiss in den Betrieb
oder in die Schule mitnimmt, kann sich

mit gezieltem Vorkochen über die Run-
den helfen. Pasta-, Reis- und gekochte
Gemüsereste (Erbsen, Karotten, Kohlrabi,
Blumenkohl oder Mais) können gut in die
überall erhältlichen Plastikbehälter ge-
packt werden. Mit beigemischten Salz-
gurken, Eiern, Bündnerfleischwürfeln,
eingelegten Tomaten und Ähnlichem er-
geben sich nicht alltägliche Salate. Hilf-
reich ist es, sich zum kurzfristigen Zube-
reiten von Blattsalaten Salatsauce vorzu-
bereiten. Im Schüttelbecher, im Kühl-
schrank aufbewahrt, ist sie allzeit bereit,
Rohkost aufzupeppen und in gesundes
Fastfood zu verwandeln.

Planen und vorkochen
Empfehlenswert sind weiter: Gers-

ten- und Linsensalat, Gemüsemuffins
oder Vollkornbrötchen mit Stangenselle-
rie, Gurken, Schafkäse oder Sbrinz-
möckli. Das Büro-Einerlei wird weiter
mit Birchermüesli, Joghurts, Frischkäse
kreativ aufgemischt. Früchtefrappés in
verschiedenen Aromen (Erdbeer, Me-
lone oder Vanille) bieten zudem nicht

nur Abwechslung, sondern auch Ge-
währ für die Zufuhr von hochwertigem
Eiweiss und wertvollem Kalzium, das
Knochen und Nerven stärkt. «Wer
Milch, Joghurt und Käse in seine Mahl-
zeiten einbaut, tut seinen Knochen Gu-
tes. Drei Portionen Milch und Milchpro-
dukte täglich sind nötig», empfiehlt die
Ernährungsberaterin.

Planen hilft auch für den kleinen
Hunger zwischendurch: Wer ständig
eine Portion Knäckebrot oder «Studen-
tenfutter» in der Tasche hat, muss bei
einer plötzlichen «Hungerattacke» nicht
auf Schoggi-Riegel oder Süssgetränke
aus dem Automaten ausweichen. Als
Zwischenmahlzeit eignen sich Früchte,
rohes Gemüse mit Quarkdip-Sauce oder
ein Stück Käse mit Vollkornsnacks. Die
Häppchen verhindern ein zu starkes Ab-
sinken des Blutzuckerspiegels, was die
Leistungsfähigkeit günstig beeinflusst.
Die mitgebrachte Thermosflasche für
warme Suppen und Getränke erleichtert
die nötige Flüssigkeitszufuhr. Fazit: Wer
vorausdenkt und sich beispielsweise

einen Wochenplan erstellt, wird da-
durch gesünder essen. Die Chance ist
gross, dass das «geplante» Fastfood
weniger süss, fettig und salzig ist als ein
hastig herbeigeschaffter Schnellimbiss.

Mach mal Pause
Wer das Essen geniessen will,

braucht auch im Bürostress zumindest
eine kleine Pause über Mittag. Eine ein-
zige unausgewogene Mahlzeit oder ein
einzelner stressiger Tag ohne Mittages-
sen schaden dem Körper nicht. Wer je-
doch dauernd unregelmässig und unge-
sund isst, nimmt Folgen wie chronische
Müdigkeit, Konzentrationsschwäche,
Infektanfälligkeit sowie geringe Stress-
toleranz in Kauf. Wer kurz nach der
Mittagspause zudem ein paar Bewe-
gungsübungen möglichst an der fri-
schen Luft einbaut, legt den Grundstein
für ein kreatives und konzentriertes
Weiterarbeiten im Büro.

Tipps und Tricks zum gesunden Essen im Büro
gibts unter www.swissmilk.ch

Ernährung Neben Pizza, Döner und Pommes gibt es auch gesunde Fastfood-Alternativen

Fastfood, der auf der Linie bleibt

Ein schneller Imbiss kann auch gesund sein, ein wenig Planung setzt dies aber voraus. (aboutpixel.de)

Tobias Plaza

Das Maligne Melanom (schwarzer
Hautkrebs) ist eine gefährliche Krebser-
krankung, die in den letzten Jahren stetig
zugenommen hat. Pro Jahr erkranken al-
leine in der Schweiz rund 1700 Personen
an einem malignen Melanom, und etwa
250 Menschen sterben jährlich daran.
Das Risiko, ein Melanom zu entwickeln,
steigt mit der Anzahl der durchgemach-

ten Sonnenbrände und ist ausserdem er-
höht, wenn man erblich vorbelastet ist,
einen sehr hellen Hauttyp oder besonders
viele Muttermale hat.

Das Melanom ist deshalb so gefähr-
lich, weil Melanomzellen nicht im Zell-
verbund wachsen und daher ab einer be-
stimmten Tiefe sehr leicht von Lymph-
flüssigkeit und Blut mitgerissen werden
können. An der Stelle, wo die Zellen
dann im Körper ankommen, entsteht

eine Absiedelung (Metastase) des Mela-
noms. Das Risiko, dass das Melanom
streuen kann, ist erhöht. Daher ist eine
Früherkennung extrem wichtig. Der
Krebs muss operativ entfernt werden.

Veränderungen beobachten
Prinzipiell können Melanome spon-

tan entstehen oder aus bestehenden Pig-
mentmalen hervorgehen. Daher ist es
wichtig, neu entstehende Pigmentver-
änderungen beim Dermatologen zu zei-
gen und die bestehenden Pigmentmale
genau zu beobachten. Bei Veränderun-
gen sollte ebenfalls ein Spezialist beige-
zogen werden. Wer viele oder bereits
veränderte Pigmentmale hat, sollte kon-
sequent einmal pro Jahr zur Hautkrebs-
vorsorge gehen. Hilfreich bei der Beur-
teilung von Pigmentmalen ist die ABC-
Regel:

A= Asymmetrie: das sind Pigment-
male, die nicht symmetrisch sind, wenn
man sie in zwei senkrechten Achsen
spiegelt.

B=Begrenzung: das sind Pigment-

male, die ge-
genüber der
normalen Haut
nicht klar ab-
grenzbar sind.

C=Colorit:
das sind Pig-
mentmale mit
unterschiedli-
chen Farbtönen
(schwarz /
braun/ weiss).

Neben regelmässiger Vorsorge ist
ausserdem eine entsprechende Vorbeu-
gung wichtig. Dazu gehört vor allem,
sich gut vor Sonnenbränden zu schüt-
zen. Regelmässiges Eincremen mit ho-
hen Schutzfaktoren ist wichtig. Im Som-
mer sollte man nicht zwischen 12 und
15 Uhr an die Sonne. Auf regelmässige
Solariumbesuche sollte man verzichten.

* Dr. med. Tobias Plaza ist Facharzt FMH Derma-
tologie und Venerologie in Uster mit Schwer-
punkt Allergische Erkrankungen, Hautchirurgie
und ästhetische Dermatologie; www.hautarzt-
uster.ch

Schwarzer Hautkrebs Rund 1700 Menschen erkranken jährlich am gefährlichsten Hautkrebs

Jeder Sonnenbrand erhöht das Hautkrebsrisiko

Ärztegesellschaft Zürcher Oberland
Die Ärztegesellschaft Zürcher

Oberland (AGZO) ist die Vereinigung
der Ärztinnen und Ärzte aller Fach-
richtungen in der Region Zürcher
Oberland. Sie bezweckt eine weitrei-
chende, optimale medizinische Versor-
gung der Bevölkerung in Zusammen-
arbeit mit den Spitälern. Sie ist eine

kompetente Anlaufstelle für sämtliche
medizinischen Probleme und stellt
die Organisation des Notfalldienstes
sicher. Die Dienstärztinnen und Dienst-
ärzte der Region werden regelmässig
in der lokalen Presse mitgeteilt. (zo)
Weitere Informationen im Internet unter
www.agzo.ch

Tobias Plaza*. (ü)

Studie

Auch alte Gehirne
wachsen noch

Ältere Menschen, die etwas Neues
lernen, können ihr Gehirn damit zum
Wachsen bringen. Das hat eine Studie
von Forschern des Universitätsklini-
kums Hamburg-Eppendorf (UKE) und
des Universitätsklinikums Jena ein-
drücklich belegt. Für die Untersuchung
wurden 44 Menschen zwischen 50 und
67 Jahren gebeten, Jonglieren zu lernen.

Nach einer dreimonatigen Trainings-
phase stellten die Wissenschaftler Ver-
grösserungen in verschiedenen Gehirn-
regionen der Probandinnen und Pro-
banden fest. Gewachsen waren die
Bereiche, die für das Lernen, die Wahr-
nehmung von Bewegungen und das
hirneigene Belohnungssystem von
Bedeutung sind. (sda/dpa)

Krebs

Impfstoff für
Krebspatienten
Eine Impfung soll das
Immunsystem von Krebs-
kranken ankurbeln. 70 Prozent
der Testpersonen reagierten
positiv auf das neue Verfahren.

US-Forscher haben einen Impfstoff
auf Pflanzenbasis entwickelt, der das Im-
munsystem von Krebspatienten «anfeu-
ern» soll. Ob das Mittel stark genug ist,
um Tumore zu zerstören, muss sich aber
noch weisen. «Der Grundgedanke ist, das
körpereigene Immunsystem zur Bekämp-
fung des Krebses heranzuziehen», sagte
der Autor der Studie, Ronald Levy. Levy
zeigte sich optimistisch, was die Wirkung
des Impfstoffs betrifft: «Wir wissen, dass
ein angekurbeltes Immunsystem Krebs
angreifen und vernichten kann.» Die For-
scher testeten den Impfstoff an 16 Patien-
ten, bei denen kurz zuvor ein Follikuläres
Lymphom festgestellt worden war. Keiner
der Patienten habe Nebenwirkungen
verspürt, und mehr als 70 Prozent der be-
handelten Kranken hätten eine Reaktion
des Immunsystems gezeigt, hiess es in
der Studie.

Es war der erste Versuch mit einem
pflanzlichen Krebsimpfstoff an Men-
schen. Der Vorteil eines solchen Mittels
ist die relativ leichte und kostengünstige
Herstellung. Dabei werden Tumorzellen
der Patienten geklont, in ein spezielles
Virus injiziert und dann auf die Blätter
von Tabakpflanzen gestrichen. Dort sorge
das Virus für eine Eiweissproduktion. In
einem Laborverfahren werde das ent-
standene Eiweiss isoliert und dem Patien-
ten eingespritzt. «Diese Technik ist sehr
speziell, denn sie ist schnell und ermög-
licht einen massgeschneiderten Ansatz
für jeden Patienen», sagte Levy der Nach-
richtenagentur AFP in einem Telefon-
interview. Die Impfung könne allerdings
nicht vorbeugend gegen Krebs eingesetzt
werden. (sda/afp)

Transfette

Kalifornien will
gesund werden

Kalifornien verbietet als erster US-
Bundesstaat bestimmte herz- und kreis-
laufschädigende Fette. Gouverneur Ar-
nold Schwarzenegger unterzeichnete ein
Gesetz, nach dem die sogenannten
Transfette von 2010 an aus allen Restau-
rants des Westküstenstaats verbannt
werden müssen, wie die «New York
Times» berichtete. Ab dem darauffolgen-
den Jahr dürfen die Fette nicht mehr in
Produkten enthalten sein, die im Einzel-
handel angeboten werden. Als erste
Stadt in den USA hatte New York City
bereits 2006 Transfette vom Speisezettel
gestrichen. Einige Städte und Landkreise
erliessen inzwischen ähnliche Gesetze.
Transfette sind künstlich gehärtete Fette,
die der Körper nicht verarbeiten kann.
Sie sind in vielen beliebten Lebensmit-
teln enthalten, etwa in Fast-Food-Pro-
dukten, Keksen, frittierten Speisen oder
fetten Brotaufstrichen. (sda)


