
 

 

Sie wollen weitere Informationen oder haben noch Fragen? Dann melden Sie sich hier: 

Tel. 06104/402-2280, Mail: gesundheitszentrum@karlmayer-bkk.de; WhatsApp/SMS: 0160/2603629; 

https://www.karlmayer-bkk.de/ Rubrik Gesundheitszentrum. 

 

Neues aus dem KARL MAYER Gesundheitszentrum  
                            Januar 2026 

Abwehr stärken und Energie schöpfen 

 
Der Januar ist die ideale Zeit, um Abwehrkräfte zu stärken 
und neue Energie zu schöpfen. Mit nährstoffreicher, sai-
sonaler Ernährung, Bewegung an der frischen Luft und 
bewussten Ruhepausen unterstützen wir unseren Körper 
in der kalten Jahreszeit. Wintergemüse wie Grünkohl, 
Rosenkohl, Rotkohl oder Rote Bete liefert wertvolle Vita-
mine und Mineralstoffe. Ergänzt durch warme Getränke 
wie Ingwer- oder Kräutertee, kurze Spaziergänge im Ta-
geslicht sowie kleine Morgenrituale aus Dehnen oder be-
wusstem Atmen füllen wir unsere Energiereserven auf für 
einen gesunden, kraftvollen Start 
ins neue Jahr. 

 

Kommen Sie gesund und gestärkt  
Durch die kalte Jahreszeit! 

Immunstärkendes Wintergetränk  

Zutaten: 

- 1 Stück frischer Ingwer (ca. 2–3 cm) 
- Saft einer halben Zitrone oder Orange 
- 1 TL Honig (optional) 
- 300 ml heißes Wasser 
 

 

 
Zubereitung: 
Ingwer in Scheiben schneiden, mit heißem     
(nicht kochendem) Wasser übergießen und 5–10 
Minuten ziehen lassen. Zitronen- oder Orangen-
saft und Honig einrühren.  

Ideal für kalte Tage und ein kleines Energie-Ritual 
zwischendurch. 

Jodmangel in Deutschland - ein unterschätztes Gesundheitsproblem 

Jod ist ein lebenswichtiges Spurenelement, das der Körper nicht selbst bilden kann. Die Böden hierzulande sind 
jodarm, wodurch heimische pflanzliche Nahrungsmittel wie Getreide, Gemüse und Obst nur geringe Jodmen-
gen enthalten. Laut Studienergebnissen haben 44 Prozent der Kinder und Jugendlichen sowie 32 Prozent der 
Erwachsenen in Deutschland ein Risiko für eine unzureichende Jodzufuhr. Doch Jod ist unverzichtbar für die 
Bildung von Schilddrüsenhormonen, die zahlreiche Stoffwechselprozesse steuern.  

Für eine ausreichende Jodversorgung empfiehlt die Deutsche Gesellschaft für Ernährung zusätzlich zu einer 
ausgewogenen Ernährung mit natürlicherweise jodhaltigen Lebensmitteln wie Meeresfisch und Milch
(produkten) die Verwendung von Jodsalz beim Kochen. (Quelle: www.bmleh.de/jodsalz) 

Neue Kursangebote: Dehnungsgymnastik und Fit im Freien 

Dehnungsgymnastik - 8 Einheiten zu Deiner Routine:  
Sie fühlen sich oft steif oder verspannt? Dann besuchen Sie gerne den Dehnungsgymnastik-Kurs unserer     
Trainerin Anna-Tea. Sie bietet diesen ab dem 27.01. dienstags von 17:45 bis 18:15 Uhr für Sie an!  
Mit gezielten, schonenden Übungen bringen wir mehr Beweglichkeit, Entspannung 
und neue Energie in Ihren Alltag. Machen Sie mit und tun Sie Ihrem Körper in nur 
30 Minuten etwas Gutes. (für BKK-Mitglieder 5 €, ansonsten 10 €)    

Fit im Freien - 5 Einheiten, um den inneren Schweinehund zu überwinden:  
Raus aus dem Alltag, rein in die Bewegung! Wir möchten mit „Fit im Freien“ ein 
effektives Training mit frischer Luft und der Natur verbinden. Egal, ob Sie Anfänger/
in oder sportlich erfahren sind. Wir trainieren Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination, angepasst an 
Ihre Fähigkeiten. Packen Sie Ihre Sportkleidung für Wind und Wetter ein und lassen Sie uns gemeinsam den 
inneren Schweinehund überwinden. (für BKK-Mitglieder 5 €, ansonsten 10 €)  
Die Einheiten finden dienstags von 16:30 - 17:30 Uhr an folgenden Tagen statt: 24.02.,03.03., 10.03., 17.03., 24.03. 
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