
So wichtig ist eine gute und gesunde Ernährung
Aktueller Report wirft Blick auf die Nährstoff-Versorgung der Deutschen

Es ist ein großes Trend-
thema in deutschen Kü-
chen: Gesunde Ernährung
steht im Mittelpunkt un-
zähliger Kochbücher,
Food-Blogs und TV-Sen-
dungen.

Immerhin legt fast die Hälfte
der Deutschen laut der Er-
nährungsstudie der Tech-
niker Krankenkasse Wert auf
gesunde Ernährung. Aber
wird dies im Alltag wirklich
umgesetzt? Eine aktuelle,
repräsentative forsa-Umfra-
ge mit über 2000 Befragten
hat den Deutschen auf die
Teller geschaut.
Die Ergebnisse zeigen: Vi-
tamin-C-reiches Obst wie
Zitrusfrüchte sowie Le-

bensmittel mit hohem Mag-
nesiumgehalt wie Spinat
und Nüsse landen eher sel-
ten auf den Tellern der Um-
frageteilnehmer. Klassiker
wie Kartoffeln, Käse und
Brot hingegen stehen wei-
ter ganz oben auf dem
Speiseplan aller Befragten.
Daneben wird aber bei
deutlich mehr als der Hälfte
der Befragten regelmäßig
auch verschiedenes Ge-
müse wie Paprika, Erbsen,
Bohnen und Linsen ge-
gessen.

Und wie steht es um die
Nährstoff-Versorgung?
Nicht immer sorgt ein aus-
gewogener Speiseplan au-
tomatisch für einen ausge-

glichenen Nährstoff-Haus-
halt. Denn dieser wird auch
durch weitere Faktoren be-

einflusst. So können etwa
unterschiedliche Lebenssi-
tuationen zu einem erhöh-

ten Nährstoff-Bedarf führen
- wie intensiver Sport oder
lange Belastungsphasen.
Solche besonderen Situa-
tionen fordern viel vom Kör-
per, sodass bestimmte
Nährstoffe in größeren
Mengen benötigt werden.
Die B-Vitamine B2, B6 und
B12 unterstützen bei der
Verringerung von Müdigkeit
und Erschöpfung, damit
wieder Vitalität im Alltag ver-
fügbar ist.
Grundsätzlich gilt: Jeder
sollte bewusst auf seinen
Nährstoffhaushalt achten
und lernen zu erkennen, ob
dieser durch einen be-
stimmten Lebensstil oder
eine Belastungssituation
beeinflusst wird.

Gesunde Ernährung ist ein Trendthema - doch nicht im-
mer lassen sich gute Vorsätze im Alltag leicht umset-
zen. Mit gesunden regionalen Produkten, kann es ge-
lingen. Foto: djd/Centrum Fokus/Anna Om/123RF

Der Nürburgring taucht bald wieder
in ein „neues Königreich“ ab
Die zweite Auflage des New Horizons Festival startet am 24./25. August

NÜRBURG. -com- Im ver-
gangenen Jahr verzauber-
te ein neues Königreich
den Nürburgring – das
„Kingdom of New Hori-
zons“. Und in wenigen Wo-
chen ist es bereits wieder
soweit: Vom 24. bis 25. Au-
gust startet die zweite Auf-
lage des Festivals „New
Horizons“ und nimmt alle,
die sich auf diese Reise
begeben, mit in eine Welt
voller elektronischer Beats,
einzigartiger Kulissen und
einmaligen Erlebnissen.

Mehr als 100 Top-DJs der
Elektro-Szene werden bei
„New Horizons“ zu hören
und zu erleben sein. Bereits
2017 durften 55 000 Besu-
cher dieses besondere Fes-
tival erleben. Und in diesem
Jahr soll es noch spekta-
kulärer werden: Sechs Büh-
nen, die aufwendig und bis
ins Detail gestaltet sind, las-
sen für Freunde elektroni-
scher Musik keine Wün-
sche offen – von EDM, Hard-
style, House, Trance bis Trap
ist für jeden etwas dabei.

Einzigartige Location
verwandelt sich
Die legendärste Rennstre-
cke Deutschlands zeigt sich
während des „New Hori-
zons“ von einer ganz neuen
Seite: Abgefahrene Büh-
nenbilder, die in ein Lich-
termeer eintauchen, abge-
stimmt auf die Klänge der
elektronischen Musik, die je-
der fühlen kann.
Ein Festivalerlebnis der Su-
perlative, das sich an die ei-
genen Bedürfnisse anpas-
sen lässt. Vom normalen
Camping, VIP-Übernach-
tung bis hin zu Tagesti-

ckets oder Weekend-Ti-
ckets – auch eine Anreise
mit Shuttle-Bussen von
Koblenz ist möglich.

Top-DJs auf sechs
verschiedenen Bühnen
Ob die Mainstage „Capital
Park“, „Dark District“, „Ur-
ban Circus“, „Factory 49“,
„Trap Town“ oder „Trance-
tonia“ – die Festivalbesu-
cher können in die ver-
schiedenen Welten abtau-
chen, den Beats und Bäs-
sen folgen. Auf der Haupt-
bühne werden die großen

Star-DJs zu sehen sein,
wie zum Beispiel Armin van
Buuren, Steve Aoki, Hard-
well, Timmy Trumpet,
KSHMR oder auch Ax-
well^Ingrosso – die ihren
letzten Auftritt für diesen
Festivalsommer beim „New
Horizons“ haben werden.
Mit abgestimmtem Licht-
spektakel und großen Py-
ro-Shows wird dieses Fes-
tival nicht nur zu einem be-
sonderen musikalischen
Erlebnis, sondern auch eins,
das sich sehen lassen kann
und dabei die Festivalbe-

sucher in den Bann zieht.
Wer dieses Highlight aus ei-
ner anderen Perspektive er-
leben möchte, kann über
den Nürburgring-Shop VIP-
Tickets erwerben: www.
nuerburgring-shop.de.

„Wie wir Geschichten
erzählen“
Mit ALDA kommt ein Ver-
anstalter an den Nürburg-
ring, der umfassende Er-
fahrungen und Wissen in
den Bereichen Bühnenbild,
Storytelling, technische

Produktion, Video, Spezi-
aleffekte und Unterhaltung
mitbringt. Große Veranstal-
tungen wie das Amsterdam
Music Festival ist nur eins
der Highlights, mit denen
ALDA das Publikum in den
Bann ziehen kann.
Das Unternehmen bringt
weltweit Menschen mit der
Musik zusammen und weiß
nicht nur wie man Ge-
schichten erzählt, sondern
besondere Erinnerungen
schafft.
Der „Travellers Garden“, der
Campingbereich für die Be-

sucher, öffnet in diesem
Jahr seine Pforten. Dort
können alle ihre Lager be-
reits ab Donnerstag, 23. Au-
gust (12 Uhr), aufschlagen
und sich gemeinsam mit
Gleichgesinnten auf die
Reise begeben. Der Nür-
burgring bietet mit seinen
Flächen rund um die Renn-
strecke die optimale Vo-
raussetzung für Camper, die
das Wochenende in vollen
Zügen genießen wollen.
Neben dem „Travellers Gar-
den“ gibt es den „Royal Gar-
den“, in dem die Unter-
künfte bereits stehen, und
die Möglichkeit mit Wohn-
mobil anzureisen. Aus un-
terschiedlichen Ländern
und Städten reisen die Gäs-
te an und teilen dabei eine
Leidenschaft – die Musik.
Seid mit dabei, wenn das
„Kingdom of New Hori-
zons“ seine Toren öffnet!

M Weitere Infos und Ti-
ckets gibt es online auf:
www.newhorizons-festival.
com

Mit AM WOCHENENDE
habt Ihr exklusiv die Mög-
lichkeit, Euch einen 10 %
Rabatt zu sichern. Einfach
folgenden Code bei der
Bestellung eingeben:
LOCALHERO10.

AM WOCHENENDE ver-
lost 8 x 2 Festival-Tickets
(24. bis 25. August) für
das „New Horizons“ Fes-
tival. Wer gewinnen möch-
te, sendet eine E-Mail mit
dem Betreff „New Hori-
zons“, Name und Adresse
bis Mittwoch, 15. August,
an: joshua.cormier@der-
lokalanzeiger.de.

Nichts verbindet mehr als gemeinsame Erlebnisse: Im „Kingdom of New Horizons“ lässt die Musik und die einzig-
artigen Bühnenshows die Festivalbesucher in neue Welten abtauchen. Foto: ALDA

30 Jahre Altstadtfest
Baumholder
Drei Tage tolles Programm
BAUMHOLDER. Wenn sich
am kommenden Wochen-
ende die Innenstadt von
Baumholder wieder in ei-
nen riesigen Festplatz ver-
wandelt, wird in Baumhol-
der bereits zum 30. Male ei-
nes der größten Events in
der Region gefeiert werden.
Von Freitag bis Sonntag,
17. bis 19. August, steigt
das Altstadtfest in Baum-
holder. Auf zwei Bühnen,
am Marktplatz und in der
Poststraße, gibt es an die-
sen Tagen Live-Musik und
Unterhaltung für Jung und
Alt. Kulinarisch ist das Alt-
stadtfest wieder internatio-
nal und reichhaltig besetzt.
Parallel zum Altstadtfest
läuft wieder die ADAC Ral-
ley WM auf dem Truppen-
übungsplatz.

Das Festprogramm:
Freitag, 17. August
¸ Bühne 1 (Marktplatz)
18.30 - 21.30 Uhr Pina Co-
lada
22 - 2 Uhr Roxxbusters
¸ Bühne 2 (Poststraße)
18 - 21.30 Uhr Fassanstich
mit Take Two

22 - 2 Uhr Elliot
Samstag, 18. August
¸ Bühne 1 (Marktplatz)
18.30 - 21.30 Uhr Hoselatz
22 - 2 Uhr The Shakers
¸ Bühne 2 (Poststraße)
18.30 - 21.30 Uhr HSG
Rock
22 - 2 Uhr Lucid Luke &
The Shinig Letters
Sonntag, 19. August
¸ Bühne 1 (Marktplatz)
11 Uhr Gottesdienst im Hof
Giszas
13.30 - 18 Uhr Unterhal-
tungs-Kinderprogramm mit
Clown Kuni und den Huns-
rücker Spitzbuwe
¸ Bühne 2 (Poststraße)
14 - 18 Uhr OIE Familientag
mit Clown Kuni, Schlager-
party und Karaoke mit DJ
Mike.
Der Veranstalter, der Bür-
gerverein Baumholder e.V.:
„Wir sind dieses Jahr wie-
der in der Lage, dank der
Unterstützung unserer
Sponsoren die Veranstal-
tung ohne Eintritt durchzu-
führen.“

M Weitere Infos unter http://
altstadtfestbaumholder.de

AFS sucht Gastfamilien
Wer will Austauschschüler aufnehmen?

REGION. Der AFS Interkul-
turelle Begegnungen e.V.
sucht Gastfamilien: „In über
40 Ländern freuen sich AFS-
Austauschschülerinnen und
Austauschschüler auf ihr
besonderes Jahr in
Deutschland. Im Septem-
ber erwarten wir wieder 350
Jugendliche aus aller Welt
– vielen fehlt jedoch noch
eine liebevolle Gastfamilie,
um sich so richtig auf ihren
Austausch freuen zu kön-
nen. Wären Sie bereit, die-
sen Jugendlichen zu hel-

fen? Könnten Sie sich vor-
stellen ein Gastkind aus ei-
nem anderen Land aufzu-
nehmen? Die Aufnahme-
zeiten reichen von drei Mo-
naten bis hin zu einem gan-
zes Schuljahr. Vielleicht ha-
ben Sie auch Freunde, Ver-
wandte oder Bekannte, die
sie auf unser Gastfamilien-
Programm aufmerksam
machen können.“
Der AFS ist ein gemeinnüt-
ziger, nicht-kommerzieller
Verein, der sich seit über 60
Jahren für die Förderung

von interkulturellen Begeg-
nungen einsetzt.

M Dringend sucht der AFS
speziell für die Zeit ab Sep-
tember 2018 Gastfamilien.
Infos und Kontakt: AFS In-
terkulturelle Begegnungen
e.V., y (040) 399222-90, E-
Mail an gastfamilie@afs.de.
Homepage: www.afs.de/
gastfamilien
Lokale Kontakte gibt es
über die Homepage des
Komitees Hochwald:
www.afs-how.de

REGION SCHMECKT – FEINES AUS DER HEIMAT!
Anzeigensonderveröffentlichung

Fledermausexkursion
„Kobolde der Nacht“ am 18. August

BÖRFINK. Der Nationalpark
Hunsrück-Hochwald lädt
ein zu einer Erlebnistour
„Kobolde der Nacht“ am
Samstag, 18. August 822
Uhr). Treffpunkt der Fleder-
mausexkursion ist der
Parkplatz Forellenhof
Trauntal, Börfink.
Bei der Fledermauswande-
rung können die Teilneh-
mer einiges über die „Ko-
bolde der Nacht“ und ihre
Überlebenskünste lernen.
Sie können mit einem Bat-
Detektor der Sprache der

Flugakrobaten lauschen.
Spannende Sagen und My-
then dürfen natürlich nicht
fehlen.
Wegstrecke: leicht ca. ein
Kilometer, für Familien mit
Kindern ab 5 Jahren ge-
eignet. Eine Anmeldung ist
erforderlich, Kosten: 10 €
p.P. (Kinder bis 14 Jahre
kostenlos).
Bitte Taschenlampe mit-
bringen. Festes Schuhwerk
und witterungsbeständige
Kleidung sind für alle Tou-
ren erforderlich. Wander-

stöcke und Rucksackver-
pflegung nach eigenem
Bedarf. Bitte an ausrei-
chend Getränke denken.

M Anmeldungen zu den Er-
lebnistouren bitte unter
poststelle@nlphh.de mit
Angabe des gewünschten
Termins in der Betreffzeile
oder mit dem Kontaktfor-
mular. Telefonische Anmel-
dung unter y (06782)
87800. Anmeldungen sind
bis freitags vor der Veran-
staltung, 11 Uhr, möglich.

Feuerwehrfest
in Herborn
HERBORN. Zum Feuer-
wehrfest lädt der Förder-
verein der FFW Herborn am
kommnden Wochennde ein.
Festeröffnung ist Samstag,
11. August (19 Uhr) mit ei-
ner Blaulicht-Party mit den
Bluelight Brothers. Der
Sonntag startet mit einem
Frühschoppen mit traditio-
nellem Bauernspielturnier
(10.30 Uhr), danach gibt es
Mittagessen (12 Uhr) sowie
Kaffee mit selbstgebacke-
nem Kuchen (15 Uhr). Um
20 Uhr beginnt der Große
Tanz- und Showabend u.a.
mit Sweet Poison, Jumping
Jacks TuS Hoppstädten,
Wondervvall, Flying Circus
Stipshausen und Rope
Skipping Mackenrodt.
Auch am Montag gibt es
wieder Frühschoppen (11
Uhr) und danach Mittages-
sen und Kaffee mit selbst-
gebackenem Kuchen. Um
16 Uhr startet die große
Tombola mit zahlreichen
Sachpreisen und großarti-
gen Hauptgewinnen. Als
Gute-Laune-Festausklang
folgt ab 20 Uhr ein Musik-
programm nach Wünschen
der Festgäste mit nationa-
len und internationalen Hits
der 1960 - 70 - 80er Jahre.
An allen Tagen gibt es le-
ckere Grillspezialitäten der
Metzgerei Schuler.

Yoga-Event am
Zauberwaldhaus
HATTGENSTEIN. Unter
dem Motto „Wald und Yo-
ga“ findet am Amphitheater
neben dem Aussichtsturm
am Zauberwaldhaus in
Hattgenstein am Samstag,
25. August (17 Uhr), wieder
ein Yogatreffen von Yoga-
Neugierigen und -begeis-
terten statt.
Kultur trifft dort auf Sport
und Natur. Unter freiem
Himmel wird wieder Diana
Gutensohn-Hartmann die
Yogagruppe anleiten, und
zwar gewohnt professionell.
Entspannung ist durch die
Umgebung und die Übun-
gen garantiert. Auf den Stu-
fen des Amphitheaters am
Aussichtsturm im Kiefern-
weg, welche breit und mit
Gras bewachsen sind, kann
man sich unter der guten
Anleitung der ausgebilde-
ten Yogalehrerein dehnen,
biegen und entschleunigen.
Es ist wichtig, sich eine De-
cke für die anschließende
Meditation und eine Matte
als Unterlage mitzubringen.
Bequeme Kleidung ist
ebenso von Vorteil.
Karten für das Yoga-Event
können für 15 € bei der
Buchhandlung Thiel, der
Buchhandlung Engel, dem
Artechino und der Touris-
musinformation in Birken-
feld gekauft werden.
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Auf dem Blitzacker 2A 55743 I.-O./Algenrodt
Reservieren Sie rechtzeitig unter Tel. 0 67 81 / 4 36 02
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Genießen Sie unsere leckeren Gerichte
auf der Sommerterrasse!

Mo., Mi.-So.: 11.30-14.30 Uhr und 17.00-24.00 Uhr
(Küche bis 13.30 & 22.30 Uhr)

Dienstag Ruhetag (außer an Feiertagen, Ruhetag ist dann Mi!woch)
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