Garbsener Tanzerinnen raumen bei den German Masters ab

GARBSEN. Gold, Meistertitel
und Bestnoten: Fur die Tanz-
sportabteilung des Garbsener
Sport-Clubs hatte das Meister-
schaftswochenende kaum er-
folgreicher laufen kénnen. Bei
den German Masters und den
Norddeutschen Meisterschaf-
ten im DiscoDance und DiscoS-
low zeigten die GSC-Tanzerin-
nen in den unterschiedlichsten
Alters- und Leistungsklassen ihr
Kénnen — und sorgten gleich
reinenweise fir Podestplatze.
Besonders eindrucksvoll war
der Auftritt in den hdochsten
Leistungsklassen. Bei den Su-
perStars holte Lorina Hepner
gleich zweimal Gold. Sie ge-
wann sowohl das Slow Solo Ju-
nioren als auch das Disco Solo
Junioren. Ebenfalls doppelt er-
folgreich war Aliyah Baier: Sie
setzte sich sowohlim Slow Solo

7 i

als auch im Disco Solo der Er-
wachsenen durch und durfte
sich jeweils Uber den ersten
Platz freuen. Nisa llgin ertanzte
sich im Disco Solo SuperStars
der Junioren den zweiten Platz,
wahrend Valeria Wolkov in die-
ser hochsten Leistungsklasse
einen starken funften Platz er-
reichte.

Auch die Duos des GSC tanz-
ten um die Meistertitel — und
hatten gleich doppelt Grund
zum Jubeln. Bei den Junioren
SupersStars sicherten sich Alina
Schamne und Lorina Hepner
Gold und den Meistertitel. Bei
den Erwachsenen standen Nisa

Goldregen fiir den GSC: Das
GSC-Tanzteam freut sich iiber
ihren Erfolg. Foto: privat
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llgin und Aliyah Baier ebenfalls
ganz oben auf dem Podest und
holten sich den Meistertitel. Ju-
lia Sombrutzki und Amelia Da-
niluk erreichten bei den Junio-
ren NewStars Platz sieben.

Flr ein weiteres Ausrufezei-
chen sorgten die Gruppenauf-
tritte des GSC. Inder 1. Bundes-
liga lieB ,BeYOU NOX!" die
Konkurrenz hinter sich und
wurde mit einer herausragen-
den Wertung von ftnfmal 1
zum Sieger gekUrt. Auch ,Be-
YOU LOVE!"” Uberzeugte in der
2. Bundesliga und holte mit
ebenfalls finfmal 1 den ersten
Platz. ,BeYOU!" verpasste das
Podium nur knapp und landete
auf einem starken vierten
Rang.

.Diese Ergebnisse zeigen,
wie viel Leidenschaft, Trai-
ningsflei3 und Teamgeist in

unseren Tanzerinnen steckt.
Wir sind unglaublich stolz auf
jede einzelne Tanzerin und je-
des Team”, lautet das Fazit aus
den Reihen des GSC.

Auch bei den Solo NewsStars
war der GSC stark vertreten.
Greta Weil3 holte den ersten
Platz. Sophia Solakis wurde
Finfte, Lotta Queisler Siebte
und Jule Muller Neunte. Damit
schafften es alle vier GSC-Tan-
zerinnen unter die Top 10 von
insgesamt 35 Starterinnen.

Bei den Rising Stars ertanzte
sich Bella Hartzig bei den Kids
einen hervorragenden dritten
Platz. Bei den Junioren belegte
Veronika Schilling Rang sieben,
Alina Schamne Rang 15 und
Melina Grasmiick Rang 17. Bei
den Erwachsenen erreichte Ne-
le Dettmer einen starken flnf-
ten Platz.

SONDERVEROFFENTLICHUNG

Vitamin D im Herbst: Wie kriegt man
genug, was ist zu viel?

Die Tage werden kirzer, die Son-
ne steht tiefer: Ab Oktober reicht
die  Sonnenbestrahlung in
Deutschland nach Angaben der
Deutschen Gesellschaft fur Er-
nahrung (DGE) in der Regel nicht
mehr aus, damit die Haut genu-
gend Vitamin D bilden kann. Vi-
tamin D ist wichtig fur den Cal-
cium- und Phosphatstoffwech-
sel, die Knochen, die Muskel-
kraft und das Immunsystem.

Die Besonderheit: Der Kdrper
kann Vitamin-D tatsachlich al-
lein herstellen, anders als viele
andere Vitamine. Bei ausrei-
chender Bestrahlung tragt die
korpereigene Bildung nach An-
gaben des Bundesinstituts fir
Risikobewertung (BfR) zu 80 bis
90 Prozent zur Versorgung bei,
der Rest erfolgt Uber die Ernah-
rung.

GENUG SONNE GETANKT?

In der Regel baut der Korper in
den Sommermonaten Vitamin-
D-Vorrate auf. Es wird im Fett-
und  Muskelgewebe gespei-
chert; diese Vorrate tragen laut
BfR zur Versorgung im Winter
bei. In der dunkleren Jahreszeit
werden sie nach Angaben der
DGE abgebaut, bevor sie im
Frhjahr wieder aufgefllt wer-
den kénnen.

Zwei- bis dreimal die Woche
sollte man je nach Jahreszeit und
Hauttyp fur etwa 5 bis 25 Minu-
ten Sonne an Gesicht, Hande
und Arme lassen, empfiehlt das
Bundesamt fiur Strahlenschutz
(BfS). Wer sich daran halt, durfte
laut DGE genug Speicher haben
und braucht keine Extra-Pillen
oder andere Vitamin-D-Prapara-
te.
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Im Herbst und Winter kdnnen wir kaum bis gar kein Vitamin D iiber die Sonne in der Haut bilden.

Aber muss man dann extra welches nehmen? Nicht unbedingt, so Experten.

WAS MAN NOCH TUN KANN

Die DGE empfiehlt, sowohl im
Sommer als auch im Winter oft
an die frische Luft zu gehen. Ak-
tivitat im Freien, korperliche Be-
wegung und Sport starken Mus-
keln und Knochen.

AuBerdem kann man Uber die
Erndhrung Vitamin D aufneh-
men. Es stecktin nennenswerten
Mengen etwa in Eiern und man-
chen Speisepilzen und vor allem
fettem Fisch. Die Ernahrungsex-
perten raten daher, ein- bis zwei-
mal pro Woche Fettfisch wie He-
ring, Makrele oder Lachs zu ver-
zehren, der neben Vitamin D
auch n-3 Fettsauren und Jod ent-
halt. So kénne eine gute Vita-

Osteopathie fiir Saughnge Kinder und

Osteopathie unterstitzt den
Patienten dabei, Beschwerden
ganzheitlich zu betrachten. Ob
Schulter-Nackenschmerzen,

Verdauungsprobleme, Kopf-,
Ricken- oder Knieschmerzen
bei Erwachsenen; Mundat-
mung, Konzentrationsstérung,
Bettnassen bei Kindern; Koli-
ken, Saugstdérung und ver-
mehrtes Schreien bei Sauglin-
gen —solche Beschwerden sind
nicht selten. , Oft gibt es eine
deutliche Diskrepanz zwischen
der Ursache dieser Beschwer-
den und dort wo der Schmerz
oder das Problem auftritt”, sagt
Thorsten Schulz aus der Osteo-
pathie-Praxis in Garbsen. Seit
September wird das Praxisteam
durch zwei neue Mitarbeitende
verstarkt. Jorg Tittes behandelt
sowohl Kinder als auch Er-
wachsene osteopathisch und

min-D-Versorgung ohne die Ein-
nahme von Vitamin-D-Prapara-
ten erreicht werden.

Ubrigens: Der Besuch im Sola-
rium ist keine geeignete Alterna-
tive, denn nach Einschatzung
des BfS erhoht sich dadurch das
Hautkrebsrisiko.

WER ZUSATZLICH VITAMIN D
BRAUCHT

Anders sieht es bei bestimmten
Risikogruppen aus. Ein erhohtes
Risiko fur eine Vitamin-D-Unter-
versorgung haben laut DGE
unter anderem éaltere Menschen,
Menschen, die sich kaum oder
gar nicht im Freien aufhalten,
Personen, die ihre Haut im Freien

Foto: Friso Gentsch

weitgehend bedecken, sowie
Menschen mit dunkler Hautfar-
be. AuBerdem mobilitatseinge-
schrankte, chronisch kranke und
pflegebedurftige &ltere Men-
schen in  Pflegeeinrichtun-
gen. Fir diese Gruppen wird die
Einnahme eines Vitamin-D-Pra-
parats empfohlen. Auch Babys
im ersten Lebensjahr bekommen
in der Regel Vitamin-D-Tropfen
oder -Tabletten zur Rachitispro-
phylaxe. Die Prophylaxe sollte im
2. Lebensjahr in den Wintermo-
naten weiter durchgefuhrt wer-
den, rat die Deutsche Gesell-
schaft fur Kinder- und Jugend-
medizin. Gut zu wissen: Die DGE
bietet einen Referenzwertrech-
ner an, um Bedarfe an verschie-

Jaqueline Barth ist auf die os-
teopathische Behandlung von
Sauglingen, Klein- und Schul-
kindern sowie Erwachsenen
spezialisiert. Mit ihren Fahigkei-

Durch
Osteopathie
schmerzfrei
werden.
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ten und Erfahrungen berei-
chern die beiden das Team und
es konnen wieder Notfalltermi-
ne angeboten werden. Osteo-
pathie kann keine Wunder voll-

denen Nahrstoffen zu ermitteln:
https:/Awww.dge.de/wissen-
schaft/referenzwerte-tool/

WANN MUSS MAN ZUM ARZT?

Wer unsicher ist, ob ein Vitamin-
D-Mangel vorliegt, sollte das
arztlich abklaren lassen, bevor
mit einer Selbsttherapie begon-
nen wird. Mdudigkeit oder
Schwéche koénnen zwar zu
einem Vitamin-D-Mangel pas-
sen, kénnen aber auch andere
Ursachen haben. Ein Bluttest
kann Aufschluss geben.

KANN MAN AUCH ZU VIEL
VITAMIN D HABEN?

Grundsatzlich ja - wenn zu viel
genommen wurde: Vitamin-D-
Uberdosierungen und damit ver-
bundene unerwiinschte Wir-
kungen wie Nierenprobleme
sind nur durch eine Uberhdhte
orale Zufuhr moglich. Dafur
mUsste man dauerhaft mehr als
100 Mikrogramm pro Tag neh-
men, so DGE und BfR.

WAS IST MIT DER PSYCHE?

Vitamin D ist auch an der Herstel-
lung der Botenstoffe Dopamin
und Serotonin im Gehirn beteiligt.
Manche Psychiater setzen Vitamin
D etwa bei depressiven Patienten
ein - auch, weil diese aufgrund
ihrer Symptome wie Antriebslo-
sigkeit, sozialem Riickzug und Be-
wegungsmangel besonders hau-
figvon Risikofaktoren fur Vitamin-
D-Mangel betroffen sein kénnen.
Auch hier gilt: Vor der Einnahme
von Vitamin-D-Praparaten, sollte
ein moglicher Mangel unbedingt
arztlich gecheckt werden.

Erwachsene

bringen, der Patient sollte im
Allgemeinen mit 3-4 Behand-
lungen rechnen. Osteopathie
kann es nicht leisten, dass nach
einer Behandlung alle Be-
schwerden sofort verschwun-
den sind. In der Praxis fur Os-
teopathie von Thorsten Schulz
und Kollegen bekommen sie
immer ein offenes Ohr, Zeit,
Verstandnis, medizinischen
Sachverstand und gute Hande
frihre Probleme. Das Wohl der
Patienten steht an 1. Stelle. Pa-
tienten mit akuten Schmerzen
soll schnell geholfen werden.
Sie erhalten moglichst inner-
halb der nachsten Tage bei
einem der 6 Therapeuten einen
Termin, zeitliche Flexibilitat des
Patienten sollte gegeben sein.
Néhere Informationen unter
Tel. 05137/81 86 82 6 und
www.osteopathie-garbsen.de



