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Frau Brunner’s

Ernahrungs-Tipp

Erniihrung U 65

Ausgewogenes und genussvolles Essen und
Trinken ist Teil eines gesunden Lebensstils.
Es versorgt den Korper mit Energie, lebenswichtigen Nahr- sowie
Schutzstoffen, fordert das korperliche und seelische Wohlbefinden
und tragt dazu bei, Krankheiten vorzubeugen. Eine ausgewogene
Ernahrung schiitzt Herz und Kreislauf, starkt die Abwehrkrafte und
ist wichtig fiir den Erhalt von Muskeln und Knochen. Eine gesun-
de Erndahrung und ein gesunder Lebensstil konnen dazu beitragen,
lange fit und gesund zu bleiben.

Es ist nie zu spat, sich gesunde Essgewohnheiten anzueignen. Dazu
braucht man kein Erndhrungsprofi zu sein. Oftmals helfen kleine
Verdanderungen, um Grosses zu bewirken.

Bedarf an Energie sinkt

Bedarf an Nahrstoffen bleibt bzw. steigt

Gewisse Medikamente konnen Vitalstoffmangel verursachen
Erhohter Bedarf an Vitamin D

Aus der Vielzahl von Erndhrungstipps hier zwei Beispiele:

Beispiel Proteinversorgung

¢ Proteine sind Baustoffe fiir Muskeln, Knochen, Immunkérper
und Hormonbildung (auch fiir Gliicks- und Schlafhormone)

o Tagesbedarf mindestens 1 g / Kilo Kérpergewicht, iiber den Tag
verteilt

e Mischung zwischen pflanzlichem und tierischem Eiweiss ideal

Zur Orientierung sind Proteintabellen niitzlich

Beispiel Vitamin B12

Im Alter und bei bestimmten Medikamenten (z.B. Sdureblockern)
kann die Vitamin B12 Aufnahme gestort sein, was zu einem zu
tiefen Vitamin B12 Mangel fiihren kann.

Mogliche Symptome:
¢ Kribbeln in Handen und Fiissen ¢ Gangunsicherheit e Blutarmut
e Mundwinkelrisse e Depressive Verstimmungen, Verwirrtheit

Tierische Lebensmittel stellen die Hauptquelle fiir B12 dar. Fiir
Vegetarier und Veganer sind regelméssige Laborkontrollen
empfehlenswert.

Ob in Gemeinschaft oder allein, das Essen ist mehr als nur die Auf-
nahme von Nahrung und soll Freude bereiten. Ein schén gedeckter
Tisch, angenehme Gesprache oder entspannende Musik schaffen
gute Atmosphdre und tun dem Koérper und der Seele gut.

Events in der Oase EnGedi:

17. Mai 2025 um 9.00 Uhr

«Hochsensibilitat — zwischen Begabung und Verletzlichkeit»
mit Ursula Blatti

25. Juni 2025 um 19.00 Uhr

«Erndhrung U 65» mit Katerina Bonafini und Kathrin Zinniker

Trampolintraining fiir Jung und Alt. Instruktorin Laura Triissel

PRO SENECTUTE
FitGym Jegenstorf. Bewegung — Gesundheit — Wohlbefinden

Quellenangabe: Schweizerische Erndhrungsgesellschaft.

Erndhrungs-Tipp vorgeschlagen von:

~—
OasekEnGedi

Gesundheit & Wohlbefinden

Bernfeldweg 32, 3303 Jegenstorf
031768 00 14, www.engedich

Viel Spass beim Ausprobieren...

Energieeffizienz und Wirtschaftlichkeit
im Fokus

Rund 200 Teilnehmende informierten sich am Infoanlass iiber wirtschaftliche Energiesparmass-

nahmen und moderne Heizsysteme.

Grosser Andrang beim Infoanlass in
Fraubrunnen

Rund 200 Interessierte nahmen am In-
foanlass von Krieg Sanitar Heizung teil,
der am 26. Mérz 2025 in der Turnhalle
Fraubrunnen stattfand. Die Veranstal-
tung bot Hauseigentiimerinnen und
Hauseigentiimern praxisnahe Infor-
mationen zu wirtschaftlich sinnvollen
Energiesparmassnahmen und moder-
nen Heizsystemen — mit Fokus auf Ef-
fizienz, Kosten-Nutzen-Verhidltnis und
gesetzliche Rahmenbedingungen.

Fachreferate zu Energieeffizienz und
Heizungsersatz

Dr. Ruedi Meier, Okonom, Raumplaner
und ausgewiesener Experte fiir Energie-
fragen, unterstrich in seinem Referat,
dass energetische Sanierungen mit ei-
ner durchdachten Strategie angegangen
werden sollten. Die grdéssten Einspa-
rungen lassen sich laut Meier erzielen,

Immobilien

zu verkaufen

Von privat in Miinchenbuchsee zu
verkaufen

32-Zimmer-Wohnung
an ruhiger Lage mit Balkon, Keller
(Einstellhallenplatz). 2. OG, kein Lift.
Nahe OV und Einkaufsméglichkeiten.
Keine Makler.

Fir weitere Auskinfte kdnnen Sie gerne

anrufen: Telefon 079 212 33 46. 144288

Immobilien

Zu vermieten

Zu vermieten in Miinchenbuchsee auf
1. Juni 2025 oder nach Vereinbarung

2Y2-Zimmer-Wohnung
im 1. Stock in 3-Familien-Haus.

Cheminée-Ofen, GWM, Holzparkett,
Gartensitzplatz.

Miete Fr. 1350.—/mtl. inkl. HK.

Telefon 031 869 50 80 .

Zu vermieten in Iffwil ab 1. August 2025
2Y2-Zimmer-Parterre-
Wohnung

Ruhige Lage in 3-Familien-Haus, mit
Garage und Gartensitzplatz.

MZ Fr. 1300.—/mtl. inkl. HK

Telefon 078 677 76 80 144297

Zu vermieten
Wiggiswilweg 19A, Jegenstorf

Lagerraum

im Erdgeschoss
Miete Fr. 100.—

Telefon 079 634 44 78

144287

wenn zwei Aspekte zusammenspielen:
Die Heizung wird auf erneuerbare Ener-
gien umgestellt und gleichzeitig wird
Strom im eigenen Gebdude produziert.
Wenn nicht alle Investitionen auf ein-
mal moglich sind, empfiehlt sich der
Start bei der Heizung — sie verspricht in
vielen Féllen das beste Verhaltnis zwi-
schen Kosten und Nutzen.

Simon Krieg, Geschéaftsfiihrer von Krieg
Sanitdr Heizung, zeigte anhand konkre-
ter Beispiele aus der Praxis auf, wie ein
Heizungsersatz sinnvoll geplant und
umgesetzt werden kann. Er erlauterte,
welche Systeme sich fiir unterschiedli-
che Gebdudetypen eignen und was bei
der Umstellung auf ein erneuerbares

Heizsystem zu beachten ist. Besonders |

Warmepumpen und Holzheizungen
stehen bei Hauseigentiimerinnen und
Hauseigentiimern zunehmend im Fo-
kus.

Hohe Nachfrage nach Experten-
wissen

Im Anschluss an die beiden Referate
nutzten viele Anwesende die Gelegen-
heit, mit den Referenten ins Gesprach
zu kommen. Besonders gefragt waren
Informationen zur Wirtschaftlichkeit
einzelner Sanierungsschritte, zu ge-
setzlichen Vorgaben und zu konkreten
technischen Lésungen.

Der Infoanlass zeigte deutlich, wie
gross das Interesse an energieeffi-
zienten Sanierungslésungen ist. «Viele
Hauseigentiimer wollen wissen, welche
Investitionen sich langfristig lohnen
und wie sie ihren Energieverbrauch
nachhaltig senken konnen», fasste Si-
mon Krieg zusammen. Aufgrund der
positiven Resonanz plant Krieg Sanitar
Heizung, kiinftig weitere Informations-
veranstaltungen zu aktuellen Themen
rund um Heizung, Sanierung und Ener-
gieeffizienz durchzufiihren.

Fotograf: zvg oder PD

Dr. Ruedi Meier und Simon Krieg sprachen iiber
die Wirtschaftlichkeit von Energiesparmassnah-
men und gesetzeskonforme Heizungs-
sanierungen.

Zu vermieten

Laminatbdden
- Badezimmer mit Badewanne
- grossztgige Terrasse, Keller, Estrich
- Gartenanteil zur Mitbenutzung
- Garage (kann dazu gemietet werden)

Bernstrasse 41, 3303 Jegenstorf

\ﬂimm,gf.enster:

per 1. Juni 2025 (oder nach Vereinbarung)

schone und spezielle 3.5-Zimmer-Wohnung im
1. Obergeschoss an der Bernstr. 46 in Miinchenbuchsee

- die Wohnung befindet sich in einem Dreifamilienhaus
- schdne und grosszigige Zimmer mit Parkett- und

- Bruttomiete inkl. HK/NK-Akonto CHF 1'560.00

Haben wir |hr Interesse geweckt? Zogern Sie nicht, uns fir
einen unverbindlichen Besichtigungstermin zu kontaktieren.

Tel. 031761 11 11 - info@immo-fenster.ch

Thre
Veranstaltung
attraktiv
platziert —
inserieren Sie
2 im
Fraubrunner

Anzeiger.
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Inser

144301 fraubrunner.ch

und Gerateschuppen.

Etzelkofen, zu vermieten ab 1. Juli 2025
Wohn-/Gewerbeliegenschaft (alte Kaserei)

512-Zimmer-Wohnung (OG/DG) - NWF 170 m2

Offene Kliche, Badzimmer mit Sprudel-Badewanne und Sauna,
Schwedenofen, Balkon, grosse Terrasse, Sitzplatz mit Rasenflache

Gewerbe-Raumlichkeiten (EG/Keller)
fur stilles Gewerbe wie Blro, Werkstatt, Atelier, Lager oder Hobbies.

Garage/Veloraum, zwei Auto-Abstellplatze.

Mietinteressenten fir die Gesamtliegenschaft werden bevorzugt.
Mietzins nach Vereinbarung, je nach Umfang/Nutzung.

Telefon 079 408 99 74 oder E-Mail an konrad.althaus@bluewin.ch

144295

Inserateaufgabe:
inserate@fraubrunner.ch




