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Anja Steinbuch

KREIS PINNEBERG Sonne und
30 Grad im Schatten. Es ist
Sommer imKreis Pinneberg.
Schwimmbäder und Bade-
seen sind gut frequentiert.
Was tut jetzt eigentlich dem
Körper so richtig gut? War-
me oder kalte Mahlzeiten?
Kaffee oder Eiskaffee? Der
Ernährungsdoc aus Appen,
Dr. Matthias Riedl, hat sich
Zeit genommen und unserer
Redaktion erklärt, wie man
bei Hitze richtig isst, damit
der Körper mit ausreichend
Nährstoffen und Mineralien
versorgt wird.
Wer richtig essen will,

muss richtig trinken, wird
Matthias Riedl nicht müde
zu erwähnen: „Man sollte
einen halben oder sogar
einen Liter mehr als die üb-
lichen 1,5 Liter Wasser täg-
lich trinken. Einen großen
Bogen solltemanumzucker-
reiche Getränke oder Drinks
mit künstlichen Süßstoffen
machen. Denn Zucker und
Süßstoff belasten den Stoff-
wechsel und die Darmflora.
Und diese laufen bei Hitze
sowieso auf Hochtouren.
Hier sind sieben goldene Re-
geln.“

So ernähren sich Profis bei
Hitze:
• Wasserreiche Kost: Das
Stichwort heißt intuitives
Essen mit viel Wassermelo-
ne, Gurken und frischen Sa-
laten, um den Flüssigkeits-
verlust auszugleichen. „Da-
rauf hat man bei Hitze auch
mehr Lust“, verspricht der
Doc. Hier helfe die natürli-
che Intuition. Aber: Müdig-
keit, Schwäche und Schwin-
del sind Warnzeichen für
Wassermangel. Tipp vom
Profi: immer die Urinfarbe
im Blick behalten. Sie sollte
hellgelb sein. Sonst droht
Dehydratation. Die Faustre-
gel: Ein Prozent Flüssig-
keitsmangel macht zehn
Prozent Leistungsminde-
rung. „Mehr trinken lohnt

Essen bei Hitze: Ernährungsdoc Matthias Riedl greift auch schon mal zu Freibad-Pommes

sich wirklich“, so Riedl.
• Trinkmenge anpassen:
Die Pi-mal-Daumen-Regel
bei Hitze: einen halben bis
ganzen Liter mehr als der
normale Grundbedarf von
1,5 Litern. Sportliche Aktivi-
täten fordern noch mal dop-
pelt mehr Wasser. Der Profi
weiß: „Vorausschauend zu
trinken ist der Geheimtipp.“
Dasheißt, amVormittag soll-
ten schon 70 Prozent des zu-
sätzlichen Bedarfs getrun-
ken werden, um den Mangel
der Nacht auszugleichen
und nicht zu sehr in der

Nacht auf die Toilette zu
müssen.
• Getränkefallen meiden:
Finger weg von eisgekühlter
Cola und auch von mit Süß-
stoff versetzten Getränken
und kühlem Bier, da diese
den Stoffwechsel belasten
oder die Darmflora stören
können.
• Temperatur der Speisen:
Lauwarm statt eiskalt essen
ist die Devise, da eiskalte
Speisen den Magen-Darm-
Trakt unnötig anregen und
Energie kosten.
• Einsatz von Schärfe:

Scharfe Gewürze regen die
Schweißbildung an, was dem
Körper beimnatürlichenAb-
kühlen hilft. Wer allerdings
schon sehr stark schwitzt,
sollte sie meiden.
• Kleine Sünden erlaubt: An
extremen Hitzetagen darf es
– etwa imFreibad – auch aus-
nahmsweise mal ungesunde
Hausmannskost wie Pom-
mes sein, solange die Basis
stimmt. Hierbei gilt wie bei
allen kulinarischen „Sün-
den“: DasGleichgewicht von
gesund und ungesund muss
erhalten werden. Und Salz

ist nach starkem Schwitzen
sogar manchmal erwünscht.
Insbesondere bei niedrigem
Blutdruck gibt es kein Argu-
ment gegen zünftig gesalze-
ne Pommes frites.
• Ein längeres kühles Bad
im Natursee lässt den Kör-
per für mehrere Stunden
auskühlen und ist bei Hitze
die beste Empfehlung als
Vorbereitung für eine war-
me Nacht.

Vorsicht vor dem
Sprung ins kühle Nass

Das Baden im Natursee ist
nicht nur gut für die Ent-
spannung von Muskeln und
Sehnen, es hilft beim Mus-
kelaufbau und wirkt damit
Zivilisationskrankheiten
wie Rückenschmerzen ent-
gegen. Doch Achtung: Auch
hier lauern Fallen für den
Laien. Wer erhitzt in den
See springt, riskiert einen
Kreislaufschock, der bis zu
einem Herzinfarkt reichen
kann. Dazu hat Matthias
Riedl weitere, sehr nütz-
liche Tipps rund um Ernäh-
rung und Bewegung. Denn
auch das Essen vor dem
Schwimmen kann belastend
oder hilfreich sein.

Wasser ist für Matthias Riedl auch der Schlüssel für Wohlbefinden und Gesundheit. Deshalb: Gern
auch am See einen kräftigen Schluck aus der Flasche nehmen. Fotos: Anja Steinbuch

Ein Ernährungsdoc darf auch Tipps für die richtige Bewegung
geben: Am Appener Badesee gibt es ein Fitness-Geheimrezept
zum Nulltarif: Das Schwimmen im Natursee ist das beste Mittel,
um abends abzukühlen für eine geruhsame Nacht.

Susi Große

TORNESCH Nach dem Unfall
an der A23-Anschlussstelle
in Tornesch, bei dem einMo-
torradfahrer verletzt wurde,
sucht diePolizei nunZeugen.
AmMontag, 3. August, waren
auf der Ahrenloher Straße
(Landesstraße 110) ein Auto
und ein Motorrad zusam-
mengestoßen; der Autofah-
rer flüchtete anschließend
umgehend vomUnfallort auf
die Autobahn.
Wie PolizeisprecherNiklas

Stäß nunmitteilte, wurde der
Motorradfahrer bei dem Un-
fall „nicht unerheblich“ ver-

Kollision an A23-Auffahrt – Biker schwer verletzt

letzt. Der Zusammenstoß er-
eignete sich demnach gegen
22.40 Uhr auf der Landes-
straße an der Einmündung
zur A23-Auf- und -Abfahrt.

Polizei bittet besonders
Werkstätten um Hinweise

DerMotorradfahrer – ein 56-
Jähriger aus dem Kreis Pin-
neberg– fuhrmit seinerHon-
da aus Richtung Barmstedt
kommend in Richtung Tor-
nescher Stadtzentrum. Im
Bereich der Einmündung zur
A23 in Richtung Hamburg
kam ihm ein Auto entgegen,
dessen Fahrer unmittelbar

vor ihm auf die Auffahrt ab-
bog.
Der Motorradfahrer stieß

daraufhin mit dem Wagen
zusammen. „Erverletzte sich
hierbei nicht unerheblich
undmusste durch einen Ret-
tungswagen in ein nahe gele-
genes Krankenhaus gebracht
werden“, berichtet Stäß. Sein
Unfallgegner flüchtete nach
dem Zusammenstoß umge-
hend auf die A23 – und be-
ging damit Unfallflucht.
Die Polizei Uetersen führt

die Ermittlungen und sucht
nun Zeugen. Weil es zum
Zeitpunkt des Unfalls bereits
dunkel war, kann das Fahr-

zeug des Flüchtigen ledig-
lich als dunkler Kleinwagen
beschrieben werden.
Insbesondere bitten die

Ermittler umliegende Werk-
stätten um Hinweise auf an-

Der Motorradfahrer wurde bei dem Unfall an der A23-Auffahrt bei Tornesch schwer verletzt, sein
Fahrzeug stark beschädigt. Der Autofahrer ergriff die Flucht. Foto: Polizeidirektion Bad Segeberg

gelieferte Fahrzeuge mit
einschlägigen Unfallschä-
den. „Durch das Unfallge-
schehen dürften auf der
rechten Fahrzeugseite, ver-
mutlich im vorderen Be-

reich, Schäden an der Karos-
serie entstanden sein“, er-
läutert Stäß. Hinweise wer-
den unter der Rufnummer
04122 70530 entgegenge-
nommen.

Wann kleine Sünden erlaubt sind

Auto erfasst Motorrad –
Fahrer flüchtet


