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Landkreis
kiampft gegen
Schweinepest

Greifswald. Der Landkreis Vor-
pommern-Greifswald hat eine
Tierseuchenallgemeinverfii-
gung zur Festlegung einer Sperr-
zone Izum Schutz gegen die Afri-
kanische Schweinepest (ASP)
bei Wildschweinen erlassen. Sie
ist bereits am 1. Oktober in Kraft
getreten. Wie ein Sprecher des
Landktreises erklarte, sollen da-
mit sollen die Haus- und Wild-
schweinpopulation  geschutzt
werden. Unter anderem soll ein
Schutzzaun entlang der Kreis-
straBe 84 im Stiden des Landkrei-
ses nahe der polnischen Grenze
errichtet werden. Die Sperrzone
umfasst das Gebiet der Gemein-
de Penkun sowie der Gemeinde
Nadrensee sudlich der A 11 bis
zur Landesgrenze Brandenburg
sowie Polen. Jedes tot aufgefun-
dene Wildschwein ist unverzig-
lich unter Angabe des Fundortes
beim Veterinar- und Lebensmit-
teliiberwachungsamt (VLA) an-
zuzeigen, Jedes von einem Jager
erlegte Wildschwein ist zu kenn-
zeichnen, auBerdem sind proben
zu entnehmen und dem Veteri-
naramt zuzufihren.

Der vollstandige Wortlaut der
Allgemeinverfugung findet sich
auf der Homepage des Landkrei-
ses im Internet.

Letzte Hilfe
fiir die
Nachsten

Greifswald. Wie kann ich einen
geliebten Menschen in seiner
letzten Lebensphase begleiten?
In dieser Zeit fithlen sich viele
hilflos und &ngstlich. Die Ode-
brecht-Stiftung in Greifswald
ladt deshalb am Freitag, dem 22.
Oktober, von 16 bis 20 Uhr, zu
einer Informationsveranstaltung
.Letzte Hilfe" ein.

Die Veranstaltung richtet sich
an Angehorige, die einem
schwer erkrankten und sterben-
den Menschen am Lebensende
nahe sein und beistehen moch-
ten. Die Teilnahme ist kostenfrei.
Es gilt das 3G-Prinzip, Schnell-
tests konnen vor Ort gemacht
werden.

In dem vierstiindigen Kurs mit
Pausen werden insgesamt vier
verschiedene Themenkomplexe
angesprochen. Um eine Anmel-
dung wird gebeten unter der
Telefonnummer 03834/543 500
oder per Mail ahzsek@ode-
brecht-stiftung.de.
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Der Greifswalder
Professor
Christof Kessler
erklart in ,,Essen
fUr ein langes
Leben”, auf welche
Lebensmittel
es wirklich
ankommt.

Von Christopher Gottschalk
Greifswald. Christof Kessler zeigt,
wie das geht, was er in seinem neu-
en Buch Leserinnen und Lesern wis-
senschaftlich erklart. Der Mann ist
71 Jahre alt, Professor fiir Neurolo-
gie im Ruhestand und trainiert re-
gelmdBig im Fitnessstudio. In der
Hansestadt sieht man ihn einmal in
der Woche im Ortsteil Wieck fri-
schen Fisch kaufen und trotz seines
Ruhestandes an der Universitat
empfangt Kessler weiter mehrmals
pro Woche Patienten in seiner
neurologischen Praxis in der Ode-
brechtstiftung. Einmal pro Woche
Fisch, eine sinnerfullende Tatigkeit
auch nach dem Arbeitsleben und
Bewegung - Tipps, die sich in sei-
nem Werk ,Essen fiir ein langes Le-
ben" wiederfinden. Ein Buch, daszu
einer Halfte wissenschaftliche Er-
kldarung und zur anderen Halfte Re-
zeptbuch ist, geschrieben fir die
breite Offentlichkeit.
Kernbotschaft: Auf die Gene al-
leine sollte man sich nicht verlassen.
Auf den Lebensstil kommt es an,
wenn man moglichst lange leben
will und dabei vor allem auf eine
richtige Ermahrung. ,Es geht um
mehr, als nur alt zu werden — ndam-
lich darum, die Spanne des Lebens
zu verldngern, in der wir gesund
und selbststandig sind”, sagt Kess-
ler, ehemaliger Direktor der Klinik
fiir Neurologie in Greifswald.
EinJahrlang hat er dafiir Studien
ausgewertet und sein Buch ge-
schrieben. Den Fisch wiirde Kessler
eigentlich jeden Tag empfehlen,
weil er gesunde, ungesattigte Fette
wie Omega-3-Fettsduren enthalt,
die Testosteronmangel bremsen,
das Gehirn besser funktionieren las-
sen, Gelenkverschleil verlangsa-
men und GefaBwande glatten.
Lachs ist laut Kessler empfehlens-
wert und bei Kabeljau, Seehecht
und Hering miussten sich Kaufer
keine Sorgen um eine Belastung mit
Quecksilber machen - sie wachsen
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Prof. Dr. Christof Kessler kocht gerne nach Rezepten aus seinem Buch ,,Essen fiir ein langes Leben".

schnell und sind beim Fang jung,
anders als womoglich Thunfisch.

Doch jeden Tag Fisch zu essen,
wilrde die Meere iberlasten, des-
wegen reicht einmal pro Woche und
andere Quellen von ungesattigten
Fettsauren miissen her. Olivenol,
Nusse und Leinsamen sind gute Al-
ternativen.

Vorbilder fur ein langes Leben
durch gesunde Erndahrung sind die
.blauen Zonen". Dabei handelt es
sich um Landstriche, in denen Men-
schen hdufiger als anderswo
100 Jahre alt werden und seltener
an Schlaganféllen, Krebs oder Herz-
infarkten erkranken. ,In diesen
Zonen wie auf der griechischen
Insel Ikaria oder der japanischen
Inselgruppe Okinawa ernahren sich
die Menschen mit viel Gemiise, tag-
lich Obst, essen regelmaBig Fisch

Rezept fiir Zanderfilet mit Orangenzwiebeln

EiweiBhaltiger Fisch
und ein Vitaminkick,
fertig in 30 Minuten.
So geht’s:

Die gewaschenen Fisch-
filets mit etwas Salz,

Pfeffer und Zitronensaft
betraufeln. Eine Zwiebel

in hauchdlinne Schei-
ben schneiden, eine
Orange inklusive wei3er
Haut abschalen, das
Fruchtfleisch in diinnen
Streifen rausschneiden
und den Saft auffangen.
Ein Viertelbund Petersi-
lie klein hacken und mit

Zwiebel, Orangensaft-
streifen und Olivendl
vermengen. Wirzen mit
Salz und Pfeffer. Den
Fisch in Butter in einer
Pfanne etwa finf Minu-
ten auf der Hautseite
braten. Dazu passt Voll-
kornreis.

und kaum rotes Fleisch. Alkohol
wird nur in MaBlen genossen. Die
Speisen bestehen aus regionalen
und saisonalen Zutaten", erklart
Kessler. HeiBit fir Menschen aus
Europa: Ofter auf die mediterrane
Ernahrung setzen und auf den Wo-
chenmarkt oder in den Biomarkt ge-
hen statt Fertiggerichte im Super-
markt zu kaufen.

Zu Kesslers Lieblingsideen, die
er in seiner Recherche entdeckte,
zdhle das ,Hara Hachi Bu". Diesen
Satz murmelten die Menschen auf
Okinawa vor einer Mahlzeit und er
bedeute, nicht zu essen, bis man
pappsatt ist, sondern bis man zu
rund 80 Prozent gesattigt ist. Das
Signal fiir die Sattigung erreicht das
Gehirn erst eine halbe Stunde spa-
ter, hat Kessler recherchiert. Fast
Food und Zucker gilt es zu vermei-
den: Sie sind schadlich, weil der Zu-
cker stichtig macht, nicht sattigt und
die Transfette in frittierten Speisen
wie Chicken Nuggets den GefdaBen
schaden.

Der Leser erfahrt zudem, dass
Mahlzeiten in Altenheimen, Kran-
kenhdusernund Kantinen haufig zu
wenige Vitamine enthalten. Esfehle
vor allem an den wichtigen B-Vita-
minen und dem Vitamin C. Das sei
problematisch, weil bei der Zelltei-
lung und wahrend des Stoffwech-
sels freie Radikale entstiinden, die

Prof. Dr. Christof Kessler |
Rose Marie Danhouser
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Das Cover von ,,Essen fiir ein langes
Leben" von Prof. Dr. Christof Kessler
FOTO: SUDWEST VERLAG

Zellen schdadigen und fiir Krankhei-
ten wie Arteriosklerose oder Krebs
verantwortlich seien, so der Autor.
» Vitamine sind Antioxidantien, die
diefreien Radikale fangen und sole-
benswichtige Zellen vor dem Unter-
gang schiitzen. Deswegen sollten
sich Patienten, die gefahrdet sind,
an Demenz zu erkranken, an einer
mediterranen Ernahrung orientie-

u

ren”, sagt Kessler. Taglich sollten

gesund bleiben
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Obst und Gemiise, besonders Bee-
ren und mehrmals am Tag Niisse auf
dem Essensplan stehen. Der Aus-
bruch der Demenz kénne so bis zu
sieben Jahre hinausgezogert wer-
den.

Stichwort Alter: In den blauen
Zonen gehoren alte Menschen lan-
ger zur sozialen Gemeinschaft und
bewegen sich viel, zum Beispiel
weil sie bis ins hohe Alter korperlich
arbeiten. ,Sie werden nicht in ein
Heim gebracht und isoliert, wie es
leider hdufig bei uns der Fall ist”,
sagt Kessler. Denn Essen alleine
reichtnichtausfiirdaslange, gesun-
de Leben. ,Soziale Isolation ist einer
der Risikofaktoren fiir Demenz und
Herzkreislauferkrankungen”, so
der Professor.

Erselbsthabe aus dem Rezeptteil
des Buches fiir sich die Kichererb-
senbéallchen entdeckt und fir
Freunde vor Kurzem das Wild-
fleischgulasch aus den Bergen Sar-
diniens — eine blaue Zone in Europa
—gekocht. Leserinnen und Leser fin-
den insgesamt 60 Rezepte in dem
Buch.

Info Prof. Dr. Christof Kessler / Rose

Marie Donhauser, ,Essen flr ein lan-

ges Leben - Mit der richtigen Ernah-
rung jung und gesund bleiben”, Std-
west-Verlag, 20 Euro als Paperback,

ISBN: 978-3 517-09984-2

In der digitalen Ideenschmiede sind alle gefragt

Der Landkreis beteiligt sich am Modellprojekt ,Smarte.Land.Regionen”. Blrger kdnnen Ideen einreichen.

Greifswald/Usedom. Das Smart-
phone ist der wohl wichtigste Be-
gleiter im Alltag vieler Menschen.
Ob Bankgeschafte, Bestellungen
oder Nachrichtendienste: Es gibt
kaum etwas, das nicht mit dem Mo-
bilgeradt machbar ist.

An neuen digitalen Moglichkei-
ten mangelt es noch lange nicht.
Und genau diese will der Landkreis
Vorpommern-Greifswald nun zu-
sammen suchen. Als einer von sie-
ben Landkreisen in ganz Deutsch-
land beteiligt sich Vorpommern-
Greifswald an dem Modellprojekt
Smarte.Land.Regionen”. Ziel des
Projektes, das vom Bundesministe-
rium fur Erndhrung und Landwirt-
schaft unterstitzt wird, ist es, neue
digitale Ideen und Losungen zu fin-
den.

Teil der digitalen
Transformation

«Digitalisierung durchdringt jeden

Bereich unseres Lebens, bietet uns
zahlreichen Chancen, aber beinhal-

tet auch Risiken. Wir sind ein Teil
der digitalen Transformation, die
durch die Corona-Pandemie massiv
an Fahrt aufgenommen hat. Daher
ist wichtig, dass wir vordenken”,
sagt Projektleiterin Andrea Ludwig.

Ideen werden auf
der Homepage gesammelt

Doch wie wird das Modellprojekt
konkret aussehen? Auf der Home-
page vg.landkreise.digital konnen
samtliche Ideen eingereicht, disku-
tiert und bewertet werden. ,Jede und
jederim Landkreis kann sich beteili-
gen. Denn es geht nicht um Ein-
schatzungen von Expertinnen oder
Experten, sondern wir mochten vor
allem die Menschen vor Ort befra-
gen, wie ihre Visionen fiir digitalen
Landkreis 2030 aussehen.”
Dieldeen, die auch analog einge-
reicht werden konnen, werden in
verschiedenen Lebensbereichen
wie etwa Gesundheit, Wirtschaft,
Wohnen oder Bildung aufgeteilt.
Ein Beispiel firr eine Idee im Bereich

Mobilitat konnte eine App sein, in
der man sich im landlichen Bereich
ganz einfach vernetzt. Der Land-
kreis will mit der neuen digitalen
Ideenschmiede aber auch heraus-
finden, was die Menschen brauchen
und welche Erleichterungen im

landlichen Raum durch neue digita-
le Losungen geschaffen werden
konnen.

»Die Kitas im Landkreis Uecker-
Randow wiirden gern mehr mit dem
Theater in Anklam zusammen-
arbeiten. Das Problem ist, dass sie

Sieben Landkreise unterstiitzen das Modellprojekt ,,Smarte.Land.Regionen®.

Darunter auch Vorpommern-Greifswald.
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nicht immer zum Theater hinfahren
konnen. Die Frageist, wie wirdigital
etwas hinbekommen, dass wir den
Kindern ein Theatererlebnis mog-
lichmachen kénnen. Das betrifft na-
tirlich auch andere Bereiche wie
Musikschulen”, nennt Vizelandrat
Jorg Hasselmann (CDU) ein weite-
res Beispiel.

Probleme mit dem
Internet auf dem Lande

Fur samtliche digitalen Ideen und
Losungen braucht es aber auch die
passende Internetverbindung.
Doch vor allem im landlichen Be-
reich hapert es in dem Bereich noch
immer. Also greift das Modellpro-
jekt moglicherweise schon zu weit
vor? ,Nein", ist sich Hasselmann si-
cher. ,Das Problem ist, dass wir in
diesem Bereich zehn Jahre zurtick-
liegen. Wir diirfen nicht wieder hin-
terherlaufen. Wir werden einen im-
mensen Sprung machen. Insofern
bietet das Projekt einen riesigen
Vorteil." Christin Lachmann



