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Editorial
Liebe Leserin, lieber Leser, 
wie war Ihr Sommer? Hatten Sie besondere 

Momente, in denen Sie Kraft tanken konnten? 
Denn ob es das gemeinsame Lachen mit lieben 
Menschen ist, das Abschalten im Grünen oder 
einfach ein bisschen Zeit nur für sich selbst: Ge-
sundheit beginnt oft genau dort – bei den kleinen 
Kraftstationen, an denen wir Halt machen und 
den Alltag einfach kurz auf Pause stellen. Für 
mich persönlich war dieser Sommer zwar tempo-
reich, aber dennoch voller besonderer Momente. 
Denn ich durfte die Audi BKK erstmals als Vor-
standsvorsitzende erleben. Die ersten Monate 
waren unglaublich spannend – ein bisschen so,  
wie zu einer neuen Reise aufzubrechen. Aber vor 
allem habe ich gespürt, wie viel Herzblut meine 
Kolleginnen und Kollegen in ihre Arbeit stecken. 
Und: dass ich genau am richtigen Platz bin. 

Mut, Klarheit und  
viel Nähe

Jetzt freue ich mich darauf, gemeinsam mit un
serer Mannschaft unsere Ideen weiterzuent
wickeln – mit Mut, Klarheit und viel Nähe zu 
unseren Versicherten. Wir möchten unsere Rolle 
als Gesundheitsgestalterin weiter stärken und 
uns für mehr Gestaltungsspielräume im Gesund-
heitssystem einsetzen – um Ihnen eine gerechte, 
flexible und moderne Versorgung bieten zu kön-
nen. Mit der Mitgestaltung der elektronischen 
Patientenakte, der Investition in innovative Ver-
sorgungsmodelle und auch der Stärkung unserer 
wirtschaftlichen Krisenfestigkeit konnten wir 
bereits im vergangenen Jahr gezielt Schwerpunk-
te setzen (mehr dazu auf Seite 27/28). Diesen 

Kurs setzen wir konsequent fort, um für Sie ein 
stabiler und innovativer Pfeiler eines modernen 
und nachhaltigen Gesundheitssystems zu sein. 

Ich wünsche Ihnen, dass Sie die letzten Som-
mertage für sich nutzen können, um noch ein-
mal aufzutanken, zur Ruhe zu kommen und auch 
mal wieder auf Ihr Bauchgefühl zu hören. Denn 
dieses innere Gespür ist so wichtig – gerade, 
wenn es um unsere Gesundheit geht. Aus diesem 
Grund dreht sich die aktuelle Ausgabe um genau 
dieses spannende Thema. 

Viel Spaß beim Lesen!

Herzlichst
Ihre Dr. Anja Schramm
Vorstandvorsitzende der Audi BKK
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Coach yourself

Vitamin C unterstützt das 
Immunsystem – das stimmt. 

Es trägt zur Abwehr von Krankheits-
erregern bei und wirkt als Antioxi-
dans gegen schädliche freie Radikale. 
Wer ausreichend mit Vitamin C ver-
sorgt ist, kann Erkältungen eventuell 
verkürzen, aber nicht sicher verhin-
dern. Gut zu wissen: Der tägliche Be-
darf lässt sich meist problemlos über 
die Ernährung decken, etwa durch 
Paprika, Brokkoli, Zitrusfrüchte oder 
Sanddorn. Zusätzliche Präparate 
sind in der Regel nicht nötig, wenn 
man sich ausgewogen ernährt. An-
ders bei Vitamin D: Gerade in den 
sonnenarmen Monaten ist es schwer, 
genug davon zu bilden – hier kann 
eine gezielte Einnahme sinnvoll sein, 
besonders bei nachgewiesenem 
Mangel. Sollten Sie Vitamin D sup-
plementieren wollen, wenden Sie 
sich für mehr Informationen an Ihre 
Ärztin oder Ihren Arzt. 

In jeder Ausgabe lesen Sie 
Expertenantworten auf eine  
Ihrer Fragen. Welche haben Sie? 

Schicken Sie uns diese an:  
redaktion@audibkk.de. Lust auf weitere 
spannende Antworten? Dann schauen Sie 
gleich ins Online-Magazin: 
www.audibkk.de/magazin

Doc Wichard  
(Wichard Lüdje), 30, 
Arzt

Entscheidung zur 
Organspende
↗ Muss sein.
Die Zustimmung zur Organ- und Gewebespende ist in 
Deutschland so hoch wie nie. Wie die Bundeszentrale für 
gesundheitliche Aufklärung in einer Befragung ermittelte, 
stehen 85 Prozent der Befragten einer Spende positiv ge-
genüber. Problem: Nur 62 Prozent haben dazu eine Ent-
scheidung getroffen und lediglich 45 Prozent haben diese 
in Organspendeausweis oder Patientenverfügung dokumen-
tiert. Ob Sie spenden möchten, ist natürlich Ihre ganz per-
sönliche Entscheidung – wichtig ist aber, dass Sie eine tref-
fen. Mehr Infos zum Thema: www.audibkk.de/organspende

Rauchen und 
Adipositas
↘ Muss nicht sein.
Krankhaftes Übergewicht (Adipositas) ist in Deutschland laut 
einer Studie deutlich auf dem Vormarsch, gleichzeitig sta
gniert der Rückgang beim Rauchen – eine ungesunde Mi-
schung. Denn sowohl Adipositas als auch Rauchen gelten als 
zentrale Risiken für Herz-Kreislauf- und Krebs-Erkrankungen 
sowie Diabetes mellitus. Fachinstitutionen wie das Robert 
Koch-Institut, das die neuen Zahlen lieferte, fordern um-
fassendere gesetzliche Maßnahmen zur Vorsorge. Dem kön-
nen wir uns nur anschließen und bieten Ihnen beispielsweise 
digitale Unterstützung für Ihre Rauch-Entwöhnung an: 
www.audibkk.de/rauchfrei 

Frage des MonatsSchnell gefragt

Klar umrissen 

100 Millionen Nervenzellen enthalten Magen und Darm in 
etwa zusammen. Das sogenannte enterische Nervensystem 
besitzt somit vier- bis fünfmal so viele Neuronen wie das 
Rückenmark. Und das ist kein Wunder, denn über den Vagus-
nerv versorgt unser Darm das Hirn pausenlos mit Informa-
tionen. Zudem kann es unsere Stimmung und unsere Emo-
tionen beeinflussen – beispielweise mit „Schmetterlingen“ 
im Bauch. Mehr spannende Infos dazu ab Seite 18!

Leichter 
schwere 
Entscheidungen 
treffen
Ob es um den Job, die Gesundheit oder persönliche  
Beziehungen geht – schwierige Entscheidungen 
gehören zum Leben dazu. Manche trifft man aus 
dem Bauch heraus, andere rauben einem den 
Schlaf. Hier fünf Tipps, welche die Entscheidungsfindung 
leichter machen. 

Nehmen Sie Zeitdruck raus
Wenn das möglich ist: Lassen Sie sich 
Zeit für Ihre Entscheidung. Zeitdruck 
ist bei schwierigen Fragen oft kontra-
produktiv. Am besten schlafen Sie 
mindestens eine Nacht drüber. Denn 
oft sortiert das Gehirn im Hintergrund 
weiter und am nächsten Morgen fühlt 
sich manches schon klarer an. 

Erwarten Sie nicht die perfekte 
Entscheidung
Kaum eine Entscheidung ist die einzig 
richtige oder ausschließlich gut. Oft 
braucht es ein Abwägen zwischen Vor- 
und Nachteilen. Statt also auf „die 
richtige“ Entscheidung zu warten, fra-
gen Sie sich lieber: „Was ist die beste 

Entscheidung, die ich jetzt treffen 
kann – mit dem Wissen, das ich habe?“

Hören Sie auch auf den Bauch
Unser Bauchgefühl entsteht oft aus der 
Summe gesammelter Erfahrungen. 
Und es ist ein guter Gegenpol zum rein 
analytischen Denken. Hören Sie also 
ruhig hin! Ist das Bauchgefühl zu dif-
fus, stellen Sie sich folgende Frage: 
„Was würde ich einem guten Freund 
raten?“ So schaffen Sie gedankliche 
Distanz und dadurch oft überraschen-
de Klarheit.

Listen Sie Pros und Kontras auf
Die Pro-und-Kontra-Liste ist ein Ever-
green in puncto Entscheidungsfin-

dung. Denn sie schafft Übersicht im 
Gedankenchaos und hilft, auch unbe-
wusste Faktoren wie Ängste oder Er-
wartungen zu erkennen. Tipp: Meist 
sind nicht alle Punkte gleich wichtig. 
Geben Sie jedem Punkt je nach Wich-
tigkeit beispielsweise 1 bis 5 Sterne. 
So sehen Sie am Ende noch klarer. 

Kein Scherz: Werfen Sie eine Münze
Klingt banal, ist aber tatsächlich ein 
raffinierter psychologischer Trick. 
Denn natürlich ist nicht das Ergebnis 
der Münze entscheidend, sondern Ihre 
Reaktion darauf. Sie zeigt Ihnen, was 
Sie insgeheim wirklich wollen – selbst 
wenn Ihr Kopf noch unentschlossen ist. 

Jein.

100.000.000

»�HALTEN MICH  
  VITAMIN C UND D  
IM HERBST GESUND?«
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... Prof. Dr. med. Yurdagül Zopf

Prof. Dr. med. Yurdagül Zopf leitet das 

Hector-Center für Ernährung, Bewegung 

und Sport am Uniklinikum Erlangen. 

»�Verarbeitete 
Lebensmittel 
können Unver­
träglichkeiten 
auslösen«

Unterwegs mit ...

Egal ob Erdnuss, Apfel, Lactose oder 
Gluten – Lebensmittel, die Menschen 
mitunter schlecht vertragen, gibt es 
viele. Weltweit leiden immer mehr 
Menschen darunter, dass ihr Körper 
zum Teil heftig auf eigentlich harm
lose Lebensmittel reagiert. Prof. Dr. 
med. Yurdagül Zopf leitet das Hector-
Center für Ernährung, Bewegung und 
Sport am Uniklinikum Erlangen. Sie 
erklärt, was hinter Allergien und 
Intoleranzen steckt.

Professor Zopf, was ist der Unterschied 
zwischen einer Lebensmittelunverträglichkeit 
und einer Lebensmittelallergie?
Bei einer Lebensmittelallergie reagiert das Im-
munsystem überempfindlich auf bestimmte 
Stoffe in Lebensmitteln – etwa in Nüssen oder 
Soja. Dabei handelt es sich meist um Eiweißbe-
standteile. Dann kommt es zu Allergiesympto-
men wie Hautausschlägen, Atembeschwerden 
oder Schwellungen. Bei der Unverträglichkeit, 
auch Intoleranz genannt, liegt das Problem hin-
gegen in der Darmschleimhaut. Sie produziert 
dann bestimmte Enzyme, die uns bei der Verdau-
ung helfen, nicht mehr in ausreichender Menge. 
Menschen mit Intoleranzen entwickeln Magen-
Darm-Beschwerden wie Blähungen, Bauchschmer-
zen, Übelkeit sowie unspezifische Symptome wie 
Müdigkeit, Kopfschmerzen, Konzentrationsstö-
rungen und eine Minderung der Leistungsfähigkeit. 

Welche Lebensmittel sind typische Auslöser 
für Allergien?
Häufige Allergene unter den Lebensmitteln sind 
Nüsse, Soja oder Meeresfrüchte. Die Besonder-
heit bei Allergien ist dabei, dass sie sich bei Kin-
dern im Laufe der Zeit zurückbilden können – das 
Immunsystem entwickelt sich noch. 

Und wie ist das bei Unverträglichkeiten?
Unverträglichkeiten treten oft erst im Erwach-
senenalter auf und bleiben meist dauerhaft. Eine 
der bekanntesten und häufigsten Unverträglich-
keiten ist die Laktoseintoleranz, gefolgt von der 
Fruktoseintoleranz. Beide können genetisch be-
dingt sein, es gibt aber auch erworbene Formen, 
etwa durch Darmerkrankungen oder eine gestör-
te Darmflora. Nehmen wir die Laktoseintoleranz: 
Erst seit rund 10.000 Jahren verzehren wir Men-
schen Kuhmilch. Das ist evolutionär gesehen 
keine lange Zeit. Daher gibt es noch viele Men-
schen, die nicht genug Enzyme haben, um Milch-
produkte verstoffwechseln zu können. Mit dem 
Alter verändert sich zudem die Darmschleim-
haut – ihre Funktionsfähigkeit nimmt ab. So kann 
es sein, dass Milchprodukte oder Fruchtzucker 
plötzlich schlechter vertragen werden.

Und warum vertragen viele Menschen mit 
Pollenallergien auch bestimmte Lebensmittel, 
beispielsweise Äpfel, nicht?
Viele denken, die Lunge, der Darm und die anderen 
Organe sind alle komplett voneinander getrennt. 
Aber unser Körper ist ein System, in dem jeder mit 
jedem kommuniziert. Für Allergien bedeutet das: 
Bestimmte Pollen enthalten Eiweiße, die in ihrer 
Struktur denen in Lebensmitteln ähneln. Reagiert 
das Immunsystem auf diese Pollen, kann es auch 
auf ähnliche Proteine in Lebensmitteln wie Äpfeln 
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wahrscheinlicher, dass sie eine Allergie bekom-
men. Denn auf diese Weise wird das Immunsys-
tem kaum Reizen ausgesetzt – und die braucht 
es, um sich gesund zu entwickeln. Im Lauf des 
Lebens kommen dann noch weitere Einflüsse 
dazu – zum Beispiel Infektionen oder chronischer 
Stress. Diese können das Immunsystem zusätz-
lich belasten und die Barrierefunktion von Darm- 
oder Atemwegsschleimhaut schwächen. Wichtig 
dabei ist aber auch: Wer keine genetische 
Veranlagung hat, wird deutlich seltener betrof-
fen sein. 

Man bekommt den Eindruck, immer  
mehr Menschen haben Probleme mit 
Lebensmitteln. Ist das so oder wird die 
Diagnostik besser?
Das ist ein wenig wie die Frage nach der Henne 
und dem Ei. Klar ist: Es gibt definitiv Daten, die 
zeigen, dass die Zahlen steigen. Das kann daran 
liegen, dass wir immer mehr Umweltfaktoren 
ausgesetzt werden, beispielsweise Luftver-
schmutzung oder einer verlängerten Pollensai-
son infolge des Klimawandels. Gleichzeitig wird 
aber auch die Diagnostik besser.

Welche Rolle spielen Zusatzstoffe und 
industrielle Ernährung?
Eine große! In der Lebensmittelindustrie werden 
Zusatzstoffe, Emulgatoren, Aromen und Farb-
stoffe eingesetzt – und auch immer mehr Soja. 
Dafür sind wir, genauer unser Magen-Darm-Trakt, 
gar nicht geschaffen. Essen wir von diesen In-
haltsstoffen zu viel und haben eine entsprechen-
de genetische Disposition, kann es zu einer Sen-
sibilisierung gegenüber bestimmten Stoffen wie 
Sojaeiweißen kommen, die unter Umständen in 
eine Allergie münden kann. Entscheidend für 
unsere Gesundheit ist eine natürliche Vielfalt 
beim Essen. Das Problem ist, dass in unserer heu-
tigen Gesellschaft sehr viele Lebensmittel hoch 
verarbeitet sind. Und das betrifft nicht nur klas-
sisches Fast Food wie Hamburger, sondern auch 
Saucen oder Konservendosen aus dem Super-
markt. Ein Übermaß solcher hoch verarbeiteter 
Lebensmittel kann dazu führen, dass sich eine 
Unverträglichkeit entwickelt oder wir zumindest 
das Gefühl haben, das Essen schlechter zu ver-
tragen, weil wir nach dem Essen Bauchschmerzen 
oder ähnliche Beschwerden haben.

Welchen Einfluss hat unser Mikrobiom auf 
Allergien und Unverträglichkeiten?
Wir wissen, dass die Darmflora ein entscheiden-
der Faktor ist. Schließlich ist der Darm ein riesi-
ges Immunorgan. Verarbeitete Lebensmittel, zu 
viel Zucker, Salz und Fett können die Zusammen-
setzung der Darmflora verändern – und damit 
auch unsere Reaktion auf Nahrungsmittel. Es 
gibt zunehmend Hinweise darauf, dass eine ein-
seitige oder stark verarbeitete Ernährung die 
Vielfalt und Stabilität der Darmflora verringert.
Dadurch kann die Toleranz gegenüber bestimm-
ten Nahrungsbestandteilen gestört werden – 
was allergische Reaktionen begünstigen kann.
Außerdem kann eine gestörte Darmflora die 
Funktion der Darmschleimhaut beeinträchtigen, 
was wiederum die Aufnahme oder Verarbeitung 
bestimmter Stoffe erschwert und Unverträglich-
keiten fördern kann.

Können sich solche Erkrankungen also durch 
eine vollwertige, hauptsächlich pflanzliche 
Ernährung wieder verbessern?
Absolut. Das ist unser Standardverfahren. Bei 
einem Verdacht auf eine Unverträglichkeit führen 
die Patientinnen und Patienten zunächst ein Er-
nährungstagebuch. Der nächste Schritt ist, alle 
hoch verarbeiteten Lebensmittel vom Speiseplan 
zu streichen. Das gilt auch für Getränke – vor al-
lem stark zuckerhaltige oder koffeinhaltige Pro-
dukte wie Energydrinks können die Darmflora 
und die Schleimhautbarriere negativ beeinflus-
sen. Ziel ist eine vollwertige, natürliche Ernäh-
rung. Also das, wofür unser Körper eigentlich 
geschaffen ist. Eine ballaststoffreiche, überwie-
gend pflanzliche Kost unterstützt die Vielfalt des 
Mikrobioms und kann entzündliche Prozesse im 
Darm reduzieren. Die Umstellung lohnt sich: Ein 
großer Anteil der Menschen hat am Ende der Er-
nährungsumstellung weniger oder keine Be-
schwerden mehr. In bestimmten Fällen, etwa bei 
starken Verdauungsbeschwerden, setzen wir zu-
sätzlich eine FODMAP-Diät ein. Dabei werden 
bestimmte Lebensmittel zeitweise gemieden und 
anschließend schrittweise wieder eingeführt. Ziel 
ist es, herauszufinden, welche Nahrungsbestand-
teile individuell Beschwerden auslösen. Wichtig: 
Diese Diät muss immer ärztlich begleitet werden.

Welche Warnsignale sollte man ernst nehmen?
Ein Alarmsignal ist, wenn man plötzlich immer 
weniger verträgt, Gewicht verliert oder starke 
Erschöpfung verspürt. Das kann auf eine ernst-
hafte Störung der Nährstoffaufnahme oder eine 
chronisch-entzündliche Darmerkrankung hin-
deuten. Auch wer dauerhaft Blähungen, Durch-
fall oder Verstopfung hat, sollte das ärztlich 
abklären lassen. Warnzeichen wie Blut im Stuhl, 
nächtliche Beschwerden oder Fieber sollten be-
sonders rasch abgeklärt werden. Besonders auf-
merksam sollten wir auch bei jungen Menschen 
sein: Viele lassen sich von Ernährungstrends in 
sozialen Medien beeinflussen, setzen Nahrungs-
ergänzungsmittel ein oder verzichten unüberlegt 
auf ganze Lebensmittelgruppen. Das kann zu 
einem Nährstoffmangel, einer gestörten Darm-
flora oder sogar Essstörungen führen. Wenn 
daraus Beschwerden entstehen, ist es wichtig, 
rechtzeitig gegenzusteuern – denn der Darm 
kann sich oft gut wieder stabilisieren.

oder Haselnüssen reagieren. Das nennt man eine 
Kreuzallergie. Außerdem verändern sich unsere 
Lebensmittel: Auch Züchtungen von Obstsorten 
können den Gehalt bestimmter allergener Eiweiße 
verändern. Durch Erhitzen – etwa beim Backen – 
oder gründliches Kauen lassen sich diese Proteine 
teilweise abbauen. Deshalb spüren viele Betrof-
fene die Reaktion vor allem im Mundraum, was 
als orales Allergiesyndrom bezeichnet wird.

Wie entstehen solche Lebensmittelallergien 
überhaupt?
Es gibt eine große genetische Komponente. 
Wenn die Eltern oder Großeltern eine Allergie 
haben, ist die Wahrscheinlichkeit höher, dass 
diese auch bei einem Kind auftritt. Die geneti-
sche Veranlagung betrifft vor allem die Regula-
tion des Immunsystems und seine Tendenz, auf 
harmlose Stoffe überempfindlich zu reagieren. 
Gleichzeitig spielen auch Faktoren wie eine 
Kaiserschnittgeburt und fehlendes Stillen eine 
große Rolle. Beides kann die Entwicklung einer 
vielfältigen Darmmikrobiota (Darmflora) beein
trächtigen – und die ist wichtig für ein ausgewo-
genes Immunsystem. Werden Kinder in einer 
sehr keimarmen Umgebung groß, ist es ebenfalls 

Typisch allergisch:  
Manche Allergene zeigen 
ihre Wirkung direkt 
auf der Haut – in Form 
von Ausschlägen oder 
Reizungen.
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Fit

Sanfte Bewegungen, Stressreduktion und bewusstes 
Atmen – Yoga ist nicht nur eine effektive Sportart, die 

gleichzeitig Entspannung und Mobilität fördert, sondern 
auch ein echtes Allroundtalent bei Magen- und Darm- 

problemen. Mit gezielten Übungen kann man seine 
Verdauung wieder in Schwung bringen und so Übelkeit, 

Verstopfungen und Blähungen entgegenwirken. 

für
Magen und

Darm

YOGA

Fit

Broschüre zur Darmgesundheit
Weitere Informationen rund um das Thema 
Darm finden Sie in unserer Broschüre 
„Gesunder Darm. Was in uns steckt.“  
zum Download: 
www.audibkk.de/gesunder-darm 

„Wichtig ist, in sich hineinzuhören und sich bei 
Schmerzen nicht zu übernehmen und auszupow-
ern. Hier sollte man lieber auf sanfte Bewegun-
gen, ein regeneratives Üben setzen und im Zwei-
fel auch mal eine Pause machen“, so Lydia Albers. 

Yoga setzt also gleich bei mehreren Ursachen 
für Magen- und Darmprobleme an. Trotzdem ist 
es wichtig, im Vorfeld die genauen Gründe für an-
haltende Beschwerden ärztlich abklären zu lassen, 
um mögliche Krankheiten oder Unverträglichkei-
ten auszuschließen. Denn hier hilft mitunter nur 
eine gezielte Ernährungsumstellung. 

S tress und mangelnde Bewegung bremsen 
unsere Verdauung oft aus, was zu Magen- 
und Darmbeschwerden führen kann. 

Durch bewusste Übungen können wir sie wieder 
gezielt anregen“, erklärt Yoga- und Meditations-
lehrerin Lydia Albers. Sanfte Bewegungen und 
Drehungen sowie Vor- und Rückbeugen des Kör-
pers, wie sie bei vielen Yoga-Übungen praktiziert 
werden, mobilisieren gezielt unser Bindegewebe 
und die Bauchorgane. Dadurch bekommen Magen 
und Darm mehr Platz, was sich positiv auf die 
Verdauung auswirkt. Aber auch das bewusste 
Atmen beim Yoga spielt eine große Rolle. „Eine 
tiefe Atmung, auch Bauchatmung genannt, 
spricht das Zwerchfell an und dehnt es aktiv 
nach unten. Das entspannt nicht nur das Nerven-
system, sondern fördert auch die Durchblutung 
im Bauchraum, was die Verdauung wiederum 
positiv beeinflusst“, sagt die Yoga-Lehrerin. 
Frauen können auch bei zyklusbedingten Be-
schwerden sanfte Yoga-Übungen gegen einen 
Blähbauch oder Unterleibsschmerzen einsetzen. 

Video zum Mitmachen
Im Video zeigt Yoga- und 
Meditationslehrerin Lydia 
Albers Übungen, die bei 
Magen- und Darmproblemen 
helfen können: 
https://youtu.be/msXGvcT7d9g

Leber entlasten
Sanfte Bewegung stärkt nicht 
nur die Verdauung, sondern 
entlastet auch die Leber. 
Wie Sie der Volkskrankheit 
Fettleber frühzeitig vorbeugen können, 
erfahren Sie in unserem Online-Magazin 
unter: magazin.audibkk.de/fettleber
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Cook

Larissa Günther, 
Ernährungsexpertin und  
Food-Fotografin

Entzündungsbremse Essen

Frühstücksidee: Kurkuma-Oats

Antientzündlich frühstücken? Da haben wir etwas 

für Sie: Kurkuma-Oats mit Nüssen, Zimt und Heidel-

beeren! Das Rezept finden Sie in unserem Online-

Magazin unter: magazin.audibkk.de/kurkuma-oats 

› 150 g Vollkornreis

› 500 ml Gemüsebrühe

› 80 g weiße Misopaste

› ½ Zitrone

› �1 EL geröstetes  
Sesamöl

› 6 – 7 EL heißes Wasser

› 1 TL Sesam

› 1 Mini-Gurke

› 2 Karotten

› ½ Brokkoli

› �250 g Lachsfilet  
(aus nachhaltiger Zucht)

› 1 EL Rapsöl/Bratöl

› �1 Prise Salz und  
Pfeffer

› ½ Chili

› ½ Bund Petersilie

Zubereitung:
1. �Vollkornreis und Gemüsebrühe in einen Topf 

geben, aufkochen und ca. 35-40 Minuten nach 
Packungsanleitung garen.

2. �Weiße Misopaste mit Saft der Zitrone, geröste-
tem Sesamöl und heißem Wasser vermengen, 
Sesam unterrühren.

3. �Mini-Gurke klein schneiden. Karotten schälen 
und in Streifen schneiden. Brokkoli in Röschen 
teilen und in etwas Salzwasser knackig dünsten.

4. �Lachsfilet in Würfel schneiden, in Rapsöl in einer 
heißen Pfanne von allen Seiten knusprig anbra-
ten, dann mit Salz und Pfeffer würzen.

5. �Vollkornreis mit dem vorbereiteten Gemüse und 
den Lachswürfeln anrichten. Mit Misosauce, 
Chili und Petersilie garniert servieren.

Nährwerte (pro Portion): 
Kalorien: 717 kcal / Eiweiß: 39,5 g 
Fett: 31,5 g / Kohlenhydrate: 68,5 g

Gewinnspiel
Mit Gemüse sind Sie in puncto 
antientzündlich auf dem besten 
Weg. Um Ihnen den Gemüsekauf 
schmackhafter zu machen, ver-
losen wir fünf umweltfreundli-
che Gemüsenetze: einfach eine 
E-Mail mit dem Betreff „Gemüse-
netz“ an redaktion@audibkk.de 
schicken und an der Verlosung 
teilnehmen. Einsendeschluss ist 
der 15.10.2025.

Chronische Entzündungen sind oft stille Begleiter vieler 
Erkrankungen wie Diabetes, Rheuma oder Herz-Kreis-
lauf-Problemen. Doch mit der richtigen Ernährung 

lässt sich aktiv gegensteuern. Bestimmte Lebensmittel hel-
fen dabei, Entzündungen im Körper zu hemmen und die Ge-
sundheit langfristig zu fördern. 

Was hilft? Eine ballaststoffreiche, zuckerarme und voll-
wertige Ernährung wirkt sich positiv aus. Wichtig dabei: 
Gemüse, pflanzliche Öle sowie Obst, Zwiebeln und Lauch 
wirken zum Beispiel antioxidativ. Sie enthalten neben Vi
taminen auch Mineralstoffe wie Natrium, Kalium und Ma-
gnesium. Beeren und Zitrusfrüchte liefern Vitamin C und 
sekundäre Pflanzenstoffe. Omega-3-reiche Lebensmittel 
wie Leinöl, Walnüsse und fettreicher Fisch wirken sich 
ebenfalls positiv auf Entzündungswerte aus. Rote Paprika 
ist ein Star: Sie zählt zu den vitaminreichsten Gemüsesor-
ten und enthält viele Ballaststoffe – auch hilfreich im 
Kampf gegen Entzündungsprozesse. 

Bei speziellen Erkrankungen wie Endometriose, Reiz-
darm, Hashimoto oder Gelenkbeschwerden kann die anti-
entzündliche Ernährung ebenfalls hilfreich sein. Gute 
pflanzliche Fette und sekundäre Pflanzenstoffe können 
beispielsweise bei Endometriose das Risiko für Entzündun-
gen senken. Selenhaltige Lebensmittel und probiotische 
Nahrungsmittel wie Sauerkraut, Joghurt oder Miso-Suppen 
können bei Hashimoto unterstützen. Und eine mediterra-
ne Kost mit viel Olivenöl, Gemüse und Fisch kann sich posi-
tiv auf Gelenkbeschwerden auswirken. Grundsätzlich gilt: 
Je natürlicher und je weniger industriell verarbeitet ein 
Lebensmittel ist, desto besser.  Wie wäre es beispielswei-
se mit einer Lachs-Gemüse-Bowl mit Misosauce? Klingt 
gut? Viel Spaß beim Nachkochen!

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Zutaten für ca. 2 Portionen:

LACHS-GEMÜSE-BOWL  
MIT MISOSAUCE

..
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Kopf aus,

BAUCH 
AN

W
ir Menschen halten uns gern 
für rationale Wesen. Gedan-
ken, Gefühle, Entscheidun-
gen – all das verorten wir im 
Kopf. Das Gehirn erscheint 

uns als Schaltzentrale unseres Seins, losgelöst 
vom Rest des Körpers – und vom Darm ohnehin. 
Doch gerade in entscheidenden Momenten ist es 
unser Bauch, der das Kommando übernimmt: 
Wenn wir verliebt sind, flattern „Schmetterlinge 
im Bauch“. Steht eine wichtige Entscheidung an, 
hören wir auch mal auf unser „Bauchgefühl“. Und 
vor Prüfungen schlägt uns die Angst oft buch-
stäblich „auf den Magen“.

Diese allseits bekannten Redewendungen 
belegt heute die Wissenschaft: Zwischen Kopf 
und Bauch besteht eine enge Verbindung – die 
sogenannte Darm-Hirn-Achse. Und die zeigt, 
dass unser Bauch weit mehr ist als ein Verdau-
ungsorgan. Er ist im ständigen Austausch mit 
unserem Gehirn und bestimmt über unsere Stim-
mung, unser Verhalten und womöglich sogar 
über unsere seelische Gesundheit.

Einer, der sich mit dieser Verbindung bestens 
auskennt, ist Professor Andreas Stengel. Er ist 
Vorsitzender der Deutschen Gesellschaft für 
Neurogastroenterologie und Motilität und Ärzt-
licher Direktor der Klinik für Psychosomatische 
Medizin und Psychotherapie am Klinikum Stutt-
gart. Sein Spezialgebiet: das Zusammenspiel 
zwischen Darm, Mikrobiom und Gehirn. Wenn er 
von den komplexen Prozessen in unserem Ver-
dauungstrakt spricht, benutzt er gern den Be-
griff „Bauchhirn“. Für Stengel ist klar: „Dass wir 
wichtige Entscheidungen aus dem Bauch heraus 
treffen, kommt nicht von ungefähr. Evolutionär 
gesehen ist das Bauchhirn nämlich viel älter als 
unser Hirn im Kopf.“ 

Gefühle, Entscheidungen, Krank
heiten – unser Bauch hat mehr 
mitzureden, als wir denken. Denn 
über die Darm-Hirn-Achse spricht 
unser Mikrobiom im Darm mit 
unserem Gehirn – und beeinflusst, 
wer wir sind. 
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Tatsächlich war in den frühen Entwicklungs-
phasen des Lebens zunächst eines entscheidend: 
Energieaufnahme. Frühe Lebensformen entwi-
ckelten einen Verdauungstrakt – und mit ihm ein 
eigenes Nervensystem, das die Nahrungsverwer-
tung steuerte. Erst viel später, über Millionen 
von Jahren, entstand ein zentraler Teil dieses 
Nervensystems, das Gehirn. Das heißt: Unser 
„zweites Hirn“ im Bauch war zuerst da. Und es 
spricht bis heute ein entscheidendes  Wort mit, 
wenn es um unser Wohlbefinden geht – ob wir 
wollen oder nicht. Weder Darm noch Gehirn 
arbeiten also im Alleingang. Stattdessen ver-
bindet sie eine „biologische Datenautobahn“, die 
einen ständigen Informationsaustausch ermög-
licht. Sie besteht unter anderem aus Nervenver-
bindungen wie dem Vagusnerv sowie aus chemi-
schen Botenstoffen, etwa Hormonen. 

Eine zentrale Rolle in diesem Dialog spielt 
das Mikrobiom – also die Milliarden von Bakte-
rien, die unseren Darm besiedeln. „Wir wissen 
schon lange, dass diese Bakterien in uns leben – 
teilweise im Dünndarm, die meisten von ihnen 
im Dickdarm“, erklärt Stengel. „Früher sind wir 
davon ausgegangen, dass sie vor allem für die 
Aufspaltung von Nahrungsbestandteilen zustän-
dig sind. Heute wissen wir: Das Mikrobiom des 
Darms hat noch andere wichtige Funktionen, wie 
zum Beispiel die Steuerung und Produktion von 
Hormonen. Deswegen sprechen Forschende auch 
von der Mikrobiom-Darm-Gehirn-Achse.“

Einige Bakterien im Darm können zum Beispiel 
Oxytocin produzieren – das sogenannte „Kuschel-
hormon“, das für soziale Bindung und Wohlbe-
finden sorgt. Andere wiederum erzeugen Boten-
stoffe, die mit Depressionen oder Angsterkran- 
kungen in Verbindung gebracht werden. Was in 
unserem Bauch vorgeht, hat also einen direkten 
Einfluss auf unsere mentale Gesundheit. Liegt es 
da nahe, dass ein „perfektes“ Mikrobiom automa-
tisch zu besserer Gesundheit führt?

Ganz so einfach ist es nicht, sagt Professor 
Stengel: „Das Problem ist: Wir wissen bisher gar 
nicht ganz genau, welche Bakterienzusammen-
setzung ein ‚perfektes‘ Mikrobiom überhaupt 
ausmacht – und ob es das überhaupt gibt. Wir 
können also auch nicht diese eine maßgeschnei-
derte Mikrobiom-Pille verschreiben und alle Er-
krankungen sind vom Tisch“, erklärt der Experte. 

Eines aber ist klar: Eine hohe Vielfalt an Bak-
terien – also eine große Diversität im Mikrobiom – 
kann sich positiv auf unsere Gesundheit auswir-
ken. Doch genau daran mangelt es den Menschen 
in vielen westlichen Industrienationen zuneh-
mend. Schuld sind unter anderem Stress, Medika-
mente wie Antibiotika – und unser Essen. „Eine 
Ernährung, die reich an hochverarbeiteten Lebens-
mitteln ist und gleichzeitig wenig Ballaststoffe 
aus Vollkornprodukten, Obst oder Gemüse ent-
hält, wirkt sich negativ auf die Vielfalt der Darm-
bakterien aus“, erklärt Stengel. Betroffen seien 
dabei nicht nur Untergewichtige, sondern auch 
Menschen mit Adipositas, also starkem Überge-
wicht, die sich dauerhaft unausgewogen ernähren.

Es lohnt sich also, ein Auge auf seine Darm-
gesundheit zu haben. Das muss nicht kompliziert 
sein. Es reicht, einige Grundregeln zu beachten – 
wie beispielsweise beim Essen auf regelmäßige 
Mahlzeiten aus natürlichen Zutaten zu achten. 
Außerdem wichtig: ausreichend Bewegung, ein 
intaktes soziales Umfeld, ein moderater Umgang 
mit Alkohol sowie nicht zu rauchen. 

Eine gesunde Lebensweise ist nur logisch, 
denn Störungen der Darm-Hirn-Achse können 
weitreichende Folgen haben – bis hin zu ernst-
haften Erkrankungen. „Das Reizdarmsyndrom ist 
ein klassisches Beispiel für eine neurogastroen-
terologische Erkrankung“, erklärt Professor Sten-
gel. Es äußert sich einerseits durch körperliche 
Symptome wie Schmerzen, Durchfall, Verstop-
fung oder ein Gefühl des Aufgeblähtseins. Ande-
rerseits können auch psychische Komponenten 
beteiligt sein – etwa in Form einer Depression 
oder Angststörung. Auch bei chronischen Erkran-
kungen wie Parkinson rückt der Darm zunehmend 
in den Fokus. „Hier finden sich nicht nur typische 
Veränderungen im Gehirn, sondern auch im Ver-
dauungstrakt – das lässt sich mittlerweile nach-
weisen“, so Stengel. Ähnliches gilt für andere 
Erkrankungen wie ADHS, Depressionen oder sogar 
Alzheimer. Deshalb fordert der Experte ein Um-
denken in der Medizin: „Wir sollten nicht mehr 
strikt zwischen psychischen Erkrankungen und 
körperlichen Leiden unterscheiden. Denn immer 
deutlicher zeigt sich: Beide beeinflussen sich 
gegenseitig – und der Darm spielt dabei eine wich-
tige Rolle.“ 

Im Alltag zählt also vor allem eines: Mehr auf 
das eigene Bauchgefühl zu hören. „Unser Bauch 
weiß, was ihm guttut und was nicht. Wir müssen 
nur auf ihn hören“, so Professor Stengel.

Wie darmgesund ist Ihre Ernährung?
Ballaststoffe, Joghurt, Kimchi und andere 
probiotische Lebensmittel unterstützen 
unser Darmmikrobiom – und damit unser 
Wohlbefinden. Wie steht es um Ihre eige-
ne Ernährung? Machen Sie den Test in 
unserem Online-Magazin und entdecken 
Sie, wie Sie Ihre Darmgesundheit mit le-
ckeren Lebensmitteln stärken können: 
magazin.audibkk.de/darmgesund

Professor Dr. Andreas Stengel
ist Ärztlicher Direktor der Klinik 
für Psychosomatische Medizin 
und Psychotherapie am Klinikum 
Stuttgart. 

Bauch und Hirn sind im  
ständigen Austausch und  
beliefern sich gegenseitig  
mit wichtigen Informationen.  
Hätten Sie gedacht, dass unser 
„Bauchhirn“ deutlich älter  
als unser Gehirn im Kopf ist?

Ihr digitaler Ernährungscoach
Ernährungsumstellung leicht  
gemacht: MyHealthCoach hilft, Ess- 
gewohnheiten positiv zu verändern.  
Unkompliziert, intuitiv und einfach  
lecker. Mehr erfahren Sie auf unserer 
Website: www.audibkk.de/ernaehrungscoach 
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Tabuthema 

REIZDARM
Body & Mind

Wenige sprechen darüber, viele leiden darunter: das Reizdarmsyndrom. 
Blähungen, Bauchschmerzen, Durchfall oder Verstopfung gehören für 
jeden zehnten Menschen in Deutschland zum Alltag. Trotzdem bleibt das 
Thema oft unausgesprochen – zu unangenehm, zu schambesetzt, zu sehr 
im Tabubereich. Dabei kann die Erkrankung weitreichende Folgen haben.

Auswirkungen auf den 
Körper

Ein Reizdarmsyndrom wird diagnostiziert, wenn 
Symptome wie Durchfall oder Verstopfung über 
mindestens drei Monate anhalten, ein starker 
Leidensdruck besteht und andere entzündliche 
Darmerkrankungen ausgeschlossen werden 
konnten. Die körperlichen Beschwerden beim 
Reizdarmsyndrom sind ganz unterschiedlich. 
Auftreten können anhaltende Bauch- oder Unter-
leibsschmerzen, Völlegefühl, Blähungen, Durch-
fall oder schleimiger Ausfluss. Die Erkrankung 
verläuft meist chronisch und schubweise. Das 
heißt, Phasen mit leichten oder gar keinen Darm-
problemen wechseln sich mit Zeiten schwerer 
Beschwerden ab. Dahinter steckt meist nicht nur 
eine Ursache. Stress oder Infekte können genau-
so Auslöser sein wie eine ungünstige Ernährung.

Auswirkungen auf den 
Geist

Professor Andreas Stengel, Vorsitzender der 
Deutschen Gesellschaft für Neurogastroentero-
logie und Motilität, erklärt, dass das Reizdarm-
syndrom nicht „einfach nur“ Durchfall ist. Statt-
dessen steckt eine weitreichende Störung der 
Darm-Hirn-Interaktion dahinter. „Das Reizdarm-
syndrom entsteht auf dem Boden einer biopsy-
chosozialen Krankheitsgenese“, so Stengel. Die 
Darmprobleme können daher mit Depressionen, 
Angststörungen oder Schwierigkeiten in sozialen 
Situationen einhergehen. Mentale Probleme kön-
nen dabei gleichzeitig Auslöser und Folge sein. 
Konkret: Somatische (körperliche) und psychische 
Symptome bedingen oder verstärken sich gegen-
seitig. Helfen kann eine Kombinationstherapie, 
in der Therapieformen wie Medikamentengabe, 
gegebenenfalls diätetische Maßnahmen, Ent-
spannungsverfahren und Psychotherapie indivi-
duell auf die Betroffenen zugeschnitten werden. 

Kleine, regelmäßige Mahlzeiten:
Vermeiden Sie große, schwere Mahlzeiten, die den Darm 
überlasten können. 

Ausreichend trinken:
Trinken Sie mindestens 2 Liter Wasser oder Kräutertee 
pro Tag, um die Verdauung zu unterstützen. 

Langsam essen, gut kauen:
Eine gründliche Zerkleinerung der Nahrung im Mund 
erleichtert die Verdauung. 

In Ruhe essen:
Achten Sie auf eine möglichst entspannte Atmosphäre 
während des Essens. 

Ballaststoffe in Maßen:
Zwar sind Ballaststoffe wichtig, aber bei Reizdarm kön-
nen sie in zu großer Menge Beschwerden verursachen.

Das kann im 
Alltag helfen
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Aus der Audi BKK

Blasen­
entzündung

Gut abgesichert ins 
Berufsleben starten

Erste Hilfe

Plötzliches Brennen beim Wasserlassen, ständiger Harndrang 
und das Gefühl, die nächste Toilette sollte immer in der 
Nähe sein – eine Blasenentzündung (Zystitis) kann den All-

tag spürbar beeinträchtigen. Besonders häufig betroffen sind 
Frauen: Etwa zehn von 100 Frauen erkranken mindestens einmal 
im Jahr daran. Der Grund liegt in der Anatomie, denn die weibliche 
Harnröhre ist deutlich kürzer als die männliche. So gelangen Bak-
terien – beispielsweise vom After – leichter in die Blase.

Risikofaktoren für eine Blasenentzündung sind unter anderem 
hormonelle Veränderungen – etwa in der Schwangerschaft oder 
den Wechseljahren –, ein geschwächtes Immunsystem (zum Bei-
spiel durch Stress), Unterkühlung, Diabetes mellitus oder eine 
ungünstige Intimpflege. Blasenentzündungen kommen bei Män-
nern zwar seltener vor, sollten aber ernst genommen werden. 
Gerade bei ihnen kann hinter den Beschwerden nämlich auch ein 
Harnröhreninfekt oder eine Nebenhodenentzündung stecken.

Ihr Akut-Plan:
› �Suchen Sie das Gespräch mit Ihrer Hausärztin 

oder Ihrem Hausarzt. Lassen Sie abklären, ob 
eine Behandlung mit Antibiotika notwendig ist 
oder ob Schmerzmittel ausreichen könnten.

› �Trinken Sie viel Wasser oder ungesüßten Tee. 
So spülen Sie die Harnwege und unterstützen 
die Heilung.

› �Wärme tut gut: Eine Wärmflasche, ein warmes 
Bad oder eine Heizdecke können die Beschwer-
den lindern und zur Entspannung beitragen.

› �Bei Männern gilt: Halten die Beschwerden an 
oder kommen Fieber und Schmerzen im Unter-
bauch oder Hodenbereich hinzu, suchen Sie 
bitte umgehend ärztliche Hilfe.

Erstes Gehalt, erste Wohnung – der Start ins Berufsleben ist eine aufregende 
Zeit. Eine gute Absicherung ist dabei eine wertvolle Unterstützung. Denn sie 
schützt vor unerwarteten Risiken, die das Leben mit sich bringen kann. 

Schon beim Berufsstart gibt es viele Dinge, die 
Azubis im Blick haben sollten. Eine solide finan-
zielle Absicherung schützt vor unerwarteten 
Risiken, die im Alltag auftreten können. Wichtig 
sind beispielsweise:

› �eine Haftpflichtversicherung, die im 
Schadensfall greift, 

› �eine Unfallversicherung, die bei Unfällen 
finanziell unterstützt, sowie 

› �eine Berufsunfähigkeitsversicherung, die im 
Falle einer längeren Erkrankung oder 
Verletzung den Lebensstandard sichert. 

Ein weiterer wichtiger Punkt ist die Gesundheit. 
Der Münchener Verein bietet allen Versicherten 
der Audi BKK maßgeschneiderte Zusatzversiche-
rungen an, die die Leistungen der Krankenversi-
cherung sinnvoll ergänzen. Ein starkes Paket 
Gesundheitsversorgung für den sicheren Start ins 
Berufsleben kann aus diesen Tarifen bestehen:

› �Auslandskrankenversicherung – medizinisch 
bestens abgesichert im Ausland 

› �Zahnzusatzversicherung – bis zu 
100 Prozent Erstattung für Zahnbehand
lungen, wie zum Beispiel hochwertige 
Füllungen, Prophylaxe und Zahnersatz

› �Ambulante Zusatzpakete – individuelles 
Gesundheits-Plus für Naturmedizin, 
Sehhilfen oder Vorsorgeuntersuchungen

So einfach geht s̕
Der Ausbildungsbeginn ist ideal, um vorzusor-
gen – ganz einfach und digital. Die Kranken-
Zusatzversicherungen des Münchener Vereins 
garantieren die Kostenübernahme für hoch-
wertige Leistungen zu attraktiven Konditio-
nen. Interesse an einer Zusatzversicherung aus 
dem Paket Gesundheit? Alle Informationen 
rund um Leistungen und Tarife für Versicherte 
der Audi BKK gibt es unter: 
www.audibkk.de/zusatzversicherungen
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Geschäftsbericht 2024

Gelernt. 
Gewachsen. 
Gestärkt.
Unser Gesundheitswesen steht vor zunehmenden Herausforderungen. Es gilt, den 
Bedürfnissen der heutigen Generationen gerecht zu werden und gleichzeitig die 
Möglichkeiten der künftigen zu gestalten. Hinzu kommt die Weltlage, die neue Ansprüche 
an die Widerstandsfähigkeit unseres Gesundheitssystems stellt. Wie wir als Audi BKK  
an diesen Aufgaben gewachsen sind, erfahren Sie im aktuellen Geschäftsbericht 2024. 

Veränderte gesellschaftliche, technologi-
sche und ökologische Rahmenbedingun-
gen machen eine Neugestaltung unseres 

Gesundheitswesens unumgänglich. Es muss zum 
einen die Gesundheitsversorgung einer stetig 
älter werdenden Bevölkerung gestalten – und 
und dabei finanziell tragfähig bleiben. Zum an-
deren erfordern neue Risiken wie Pandemien, 
Naturkatastrophen, Cyberangriffe oder geopoli-
tische Spannungen neue Sicherheitsstrategien, 
um die Gesundheitsversorgung auch in Ausnah-
mesituationen reibungslos am Laufen zu halten. 
Und nicht zuletzt muss das System mit der stetig 
fortschreitenden Digitalisierung unserer Gesell-
schaft Schritt halten. 

Als Innovationstreiberin ist uns Schritt halten 
nicht genug. Wir wollen vorangehen, nach vorn 
denken und sämtliche Gestaltungsräume nut-
zen – für eine stabile und zukunftsfähige Ver-
sorgung unserer Versicherten. Daher sehen wir 

diese Veränderungsprozesse als Chance, um uns 
gezielt mit den neuen Ansprüchen an Gesund-
heitsversorgung auseinanderzusetzen. Wir ent-
wickeln fortlaufend neue Perspektiven, Struk-
turen und Prozesse und investieren gezielt in 
vernetzte Innovationen, um Gesundheit für Sie 
neu zu gestalten. Ein paar Beispiele:

KRITIS – für eine stabile 
Versorgung

Da wir offizieller Teil der kritischen Infrastruktur 
(KRITIS) sind, ist die Stärkung unserer Wider-
standskraft und damit die Aufrechterhaltung 
Ihrer Gesundheitsversorgung unser täglicher 
Auftrag. Denn gesetzliche Krankenkassen, Re-
chenzentren, Leistungserbringer und Gesund-
heitseinrichtungen bilden ein sensibles Geflecht, 
in dem Ausfall keine Option ist. Als KRITIS-Be-
treiberin arbeiten wir mit Leidenschaft mit daran, 

dass Menschen in allen Lebenslagen auf medizi-
nische Versorgung und Pflege vertrauen können. 
Unsere Schwerpunkte lagen 2024 beispielsweise 
auf der Einführung eines Managementsystems 
zur Informationssicherheit, der Sensibilisierung 
und Schulung unserer Mitarbeitenden und dem 
Aufbau eines Notfallmanagements. 

Mit ePA in die Zukunft

Eine stabiles Gesundheitssystem lebt auch von 
einer starken digitalen Infrastruktur. Eine wich-
tige Protagonistin ist hier die elektronische 
Patientenakte (ePA), bei der wir erfolgreich Im-
pulse gesetzt haben und an deren Mitgestaltung 
wir beteiligt waren. Da ab 15. Januar dieses Jahres 
die Umstellung auf das sogenannte Opt-out-Prin-
zip erfolgte, stand das  Jahr 2024 stark im Zei-
chen der Kommunikation. Unser wichtigstes Ziel 
dabei: unsere Versicherten über die vielfältigen 
Vorteile der ePA zu informieren, mit Mythen auf-
zuräumen und Datenschutz- und Datensicher-
heitsaspekte sachlich einzuordnen. Wir wollten 
für unsere Versicherten Transparenz schaffen 
und Hilfestellung anbieten. Denn sie sind es, die 
von einer innovativen und krisenfesten Gesund-
heitsversorgung am stärksten profitieren. Ledig-
lich fünf Prozent  haben bislang der Teilnahme 
an der ePA widersprochen – eine starke Zustim-
mungsquote, die unsere Erwartungen bei Wei-
tem übertroffen hat.

Innovativ, digital, 
vernetzt

Die Integration digitaler Lösungen stärkt das 
Gesundheitssystem – und damit auch die Ge-
sundheit der Menschen. Deshalb ist unser An-
spruch, für Sie ein stetig wachsendes Angebot 
an innovativen Gesundheitsleistungen zu schaf-
fen. So erproben wir beispielsweise gemeinsam 
mit dem Klinikum Wolfsburg und der iATROS 
GmbH die telemedizinische Betreuung bei Vor-
hofflimmern durch eine vernetzte Kombination 
von Smart-Watch, App und begleitenden digita-
len Arztgesprächen. Oder wir bieten mit Neole-
xon eine digitale Sprachtherapie per App an, mit 
der Kinder auf spielerische Weise ihre Artikula-
tion und Aussprache trainieren können. Versi-
cherte, die an Multipler Sklerose erkrankt sind,  
profitieren  nun dank des Programms Fortiva 
plus von einer Kombination aus digitalen Ge-
sundheitsanwendungen und persönlicher Unter-
stützung durch Gesundheitsexpertinnen und 
-experten. 

Niedrigschwellig, bedarfsgerecht und flexi-
bel für alle Versicherten – unabhängig von 
Wohnort oder Lebenssituation zugänglich. 
Das ist die Gesundheitsversorgung, an die wir 
glauben und an der wir täglich mit Leiden-
schaft für Sie arbeiten.

Jahresrechnungsergebnis

Die Audi BKK schließt das Geschäftsjahr 2024 
mit einem Überschuss der Ausgaben in Höhe von 
157 Millionen Euro ab. Erfreulich ist die Versi-
chertenentwicklung mit knapp 20.000 Neukun-
dinnen und Neukunden. Von 2,83 Milliarden Euro 
Gesamtausgaben kommen unseren Versicherten 
über 2,73 Milliarden Euro direkt als Leistungs-
ausgaben zugute.

Den kompletten Geschäftsbericht lesen Sie hier:
www.audibkk.de/geschäftsbericht
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– Anzeige –

Egal ob via Smartphone, Brief 
oder E-Mail – nie war Kon-
takt halten einfacher als 

heute. Um gemeinsam Ihre Ge-
sundheit zu gestalten und Sie 
stets mit Neuigkeiten rund um 
die Audi BKK zu versorgen, möch-
ten wir gern mit Ihnen in Verbin-
dung bleiben. So verpassen Sie 
keine wichtigen Informationen 

mehr – und erfahren nur das, was 
wirklich relevant für Ihre Gesund-
heit ist. Wie dürfen wir mit Ihnen 
in Kontakt treten, um uns gut um 
Ihre Gesundheit kümmern zu kön-
nen: per Telefon, Smartphone, 
E-Mail oder Brief? Lassen Sie uns 
wissen, was Sie bevorzugen. Wir 
freuen uns auf einen Austausch 
mit Ihnen.

In Verbindung 
bleiben 

Ein Zugang für alles 

Bis zu

100 % Erstattung

Gestalten Sie Ihren persönlichen Versicherungsschutz nach Ihren Wünschen und profi tieren Sie zusätzlich von
attraktiven Audi BKK-Konditionen. Ob Zahnversicherung, Pfl egevorsorge, Naturmedizin, Auslandsreise, Krankentage-
geld oder stationäre Absicherung – bei unseren exklusiven Angeboten ist bestimmt das Richtige für Sie dabei.

Oder lassen Sie sich
beraten unter
089/51 52 23 30

Scannen Sie den
QR-Code für weitere
Informationen

Erstklassige Leistungen
für Ihre Gesundheit
Zusatzversicherungen für Mitglieder der Audi BKK

Partner der Audi BKK

KAN 25-0086_AUDI BKK AZ-208x132_RZ02.indd   1KAN 25-0086_AUDI BKK AZ-208x132_RZ02.indd   1 16.07.25   18:4416.07.25   18:44

Für die Kontaktaufnahme benötigen wir Ihre 
schriftliche Einwilligung. Das 
ist ganz schnell erledigt. Ein-
fach zustimmen und den direk-
ten Draht zu uns nutzen: 
www.audibkk.de/kontaktweg

Im Alltag jonglieren wir mit immer mehr Online-Zugängen – da kann 
man schnell den Überblick verlieren. Wir möchten das für Sie einfacher 
machen. Deshalb arbeiten wir daran, all unsere digitalen Services mit 

nur einem Zugang nutzbar zu machen – ganz gleich, ob Sie unsere App, 
das Online-Center oder die elektronische Patientenakte (ePA) verwenden. 
Konkret heißt das für Sie: 

Ab Ende 2025 wird es einfacher:
Sie brauchen nur noch eine Anmeldekennung – Ihre Audi BKK 
GesundheitsID. Diese basiert auf dem Login, den Sie bereits für Ihre ePA-
App verwenden. Mit Ihrer GesundheitsID können Sie sich künftig bei allen 
Online-Services Ihrer Audi BKK anmelden – ganz gleich, ob Sie die elekt-
ronische Patientenakte (ePA) nutzen oder nicht. Wichtig für Sie: Sofern 
Sie bereits Widerspruch gegen die Nutzung der ePA eingelegt haben, bleibt 
dieser selbstverständlich bestehen. Die Audi BKK GesundheitsID verändert 
nichts an Ihrer Entscheidung zur ePA – sie dient lediglich als Ihr zentraler 
Zugang zu unseren digitalen Angeboten.

Ihr Vorteil:

› �Ein Zugang für alles – kein Merken verschiedener Passwörter mehr

› �Zugriff wie gewohnt, aber mit zusätzlichen Funktionen

› �Keine neue Identifikation nötig, wenn Sie  unsere digitalen Services 
bereits nutzen

So läuft die Umstellung ab: 

	 �Sofern Sie bereits einen unserer digitalen Services nutzen, 
erhalten Sie zwischen Oktober und November 2025 ein persön-
liches Schreiben von uns – mit allen Infos und den nötigen 
Zugangsdaten. Bis dahin müssen Sie nichts tun!

Je nach Situation gibt es zwei Wege zur neuen  
GesundheitsID: 
Sie nutzen bereits die Audi BKK ePA-App

› �Dann können Sie sich mit wenigen Klicks  
auch in der Audi BKK App anmelden.

Sie nutzen bisher die Audi BKK App oder das  
Online-Center

› �Sie erhalten von uns einen persönlichen Code. 
Damit registrieren Sie sich ganz einfach  
neu – in einem verkürzten und schnellen  
Verfahren.

ePA-
News

29

Seit April können behandelnde Ärztinnen, 
Ärzte und medizinisches Fachpersonal 
Ihre elektronische Patientenakte (ePA) 
einsehen und mit Informationen ergän-

zen – sobald Sie vor Ort Ihre elektronische 
Gesundheitskarte (eGK) einstecken.

Ab dem 1. Oktober 2025 wird die 
Nutzung der ePA für Behandelnde 

verpflichtend.

Was bedeutet das für Sie? 
Sie profitieren von einer flächendecken-

den Nutzung der ePA – durch besser abge-
stimmte Behandlungen, weniger Doppel-

untersuchungen und insgesamt eine 
effizientere Gesundheitsversorgung.

Neu in Ihrer Audi BKK ePA-App ist ein 
sicherer Messenger, der die Kommuni

kation mit medizinischem Fachpersonal 
und künftig mit der Audi BKK per Chat 

ermöglicht. Sie können jetzt Ihr 
Messengerkonto aktivieren und die 

Chatfunktion mit ersten teilnehmenden 
Behandelnden nutzen. Voraussichtlich ab 

Ende 2025 werden wir als Audi BKK 
ebenfalls per Messenger erreichbar sein.

Noch mehr zur Audi BKK ePA-App 
erfahren Sie auf unserer Website unter: 

www.audibkk.de/epa

Zugehört
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Test und Training

Teilnahmebedingungen: Teilnahmeberechtigt sind natürliche Personen, die 18 Jahre oder älter sind. Aus-
geschlossen sind Mitarbeitende der Audi BKK, ihre Angehörigen sowie Kooperationspartner. Eine Teilnahme 
über Gewinnspielclubs oder sonstige gewerbliche Dienstleister ist ausgeschlossen. Widersprüche richten Sie 
bitte an redaktion@audibkk.de. Die Gewinnerinnen und Gewinner werden im Anschluss an die Teilnahme-
frist ermittelt und zeitnah per Post benachrichtigt. Datenschutzbestimmungen und Teilnahmebedingungen 
finden Sie unter: magazin.audibkk.de/teilnahmebedingungen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Aus Datenschutzgründen dürfen wir 
die Namen der Gewinnerinnen und 
Gewinner nicht veröffentlichen. 

Denksport
Die Lektüre des Magazins kann beim 
Lösen des Rätsels helfen. Unter allen 
Einsendungen mit der richtigen Lösung 
verlosen wir: 
10 × �Kartenset „55 Entspannungs-

übungen für mehr Gelassenheit“
10 × �Mini-Rezeptsammlung  

„Gesunde Küche“
10 × �Malbuch „Menschliche Anatomie“ 

5 × �Kirschkernkissen 

Jeder Gewinner und jede  
Gewinnerin erhält zusätzlich  
ein Audi BKK Fitnessband.

Schicken Sie uns Ihre Lösung mit 
Angabe Ihrer Adresse per Postkarte an: 
Audi BKK, Redaktion, 
Postfach 10 01 60, 
85001 Ingolstadt, oder geben 
Sie uns die Lösung hier bekannt: 
www.audibkk.de/magazin/denksport 

Einsendeschluss: 15.10.2025 

Auflösung aus 01.2025
Lösungswort: Bewegung 

klima-druck.de
ID-Nr. 

Druckprodukt 
CO₂ kompensiert

Mehr Informationen zur Berechnungsmethodik, zur 
Kompensation und dem gewählten Goldstandard-
Klimaschutzprojekt finden Sie unter klima-druck.de/ID.

25208331

Dieses Magazin wurde klimaneutral 
gedruckt. Alle entstandenen Emissionen 
gleichen wir durch die Unterstützung 
eines Klimaschutzprojekts aus.

Ausblick

Tipps und Veranstaltungen
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Frische News
Möchten Sie die aktuellen Infos 
der Audi BKK per Mail erhalten? 
Dann melden Sie sich an: 
www.audibkk.de/newsletter

Melden Sie sich jetzt an!

Das Online-Magazin der Audi BKK

Wir sind für Sie da!

Online-Seminare

So schützt du dein Kind vor  

Cybermobbing und Mediensucht

Referentin: Verena Müller, Kinder- und Jugendcoach beim 

Bündnis gegen Cybermobbing

08.10.2025 von 18.30 bis 20 Uhr

Schwangerschaft, was erwartet mich?

Referentin: Jasmin Treiber-Meier, Hebamme

14.10.2025 von 18 bis 20 Uhr

Pubertät – plötzlich steht die Welt kopf

Referentin: Franziska Greiner, Kinderkrankenschwester 

und Pädagogin

23.10.2025 von 18 bis 20 Uhr

Like dich selbst –  

selbstbewusst und resilient gegen Cybermobbing

Referentin: Verena Müller, Kinder- und Jugendcoach  

beim Bündnis gegen Cybermobbing

20.11.2025 von 18.30 bis 20 Uhr

Weitere Infos und Anmeldung zu unseren Online-

Seminaren unter: www.audibkk.de/veranstaltungen

Aktuelle Podcast-Folgen

Immunsystem mit den richtigen Nährstoffen stärken.

Was braucht der Körper, um fit und gesund durch Herbst 

und Winter zu kommen? Im Podcast erfahren Sie, welche 

Nährstoffe wichtig sind, damit Ihr Immunsystem optimal 

gegen Krankheiten gewappnet ist.

Alle Folgen hören Sie hier: 

www.audibkk.de/podcast

Medizin-Disclaimer
Die hier angebotenen Inhalte sind von 
Fachredakteurinnen und -redakteuren 
sorgfältig recherchiert und in Zusam-
menarbeit mit Expertinnen und Experten 
aus Medizin und Forschung geprüft. Je-
doch können sie in medizinischer Hinsicht 
keinerlei Anspruch auf Vollständigkeit, 
Aktualität, Richtigkeit und Ausgewogen-
heit erheben. Die einzelnen Darstellungen 
enthalten nur allgemeine Hinweise, die 
eine individuelle Diagnose, Beratung und 
Behandlung durch Ärztinnen und Ärzte 
nicht ersetzen können. Sie dürfen deshalb 
nicht verwendet werden, um ohne Konsul-
tation des Arztes / der Ärztin und des Apo-
thekers / der Apothekerin eigenständig 
Diagnosen zu stellen oder Behandlungen 
durchzuführen. Wir weisen außerdem 
darauf hin, dass die Audi BKK selbst keine 
eigene medizinische Forschung betreibt 
und keine klinischen Studien durchführt.
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Zuhören ist unsere 
stärkste Leistung.

Weitersagen zahlt sich aus: Empfehlen Sie uns 
Familie und Freunden und wir belohnen Sie 
mit 30 Euro Prämie für jedes Neumitglied. So 
profitieren nicht nur Sie – auch Ihre Liebsten 
gehören dann zur Versichertengemeinschaft 
mit den zufriedensten Kundinnen und Kunden. 
Denn dazu hat uns das Expertenteam des 
Kundenmonitor gerade gekürt. 
www.audibkk.de/mitglied-empfehlen

Audi BKK weiterempfehlen  
und 30 Euro Prämie erhalten.

Wenn Freundschaft
Freude schafft.

http://www.audibkk.de/mitglied-empfehlen
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