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..ein besseres 2021! Gerade Anfang Januar nehmen
wir uns ja gerne viel vor. Nach einem Jahr, in dem
sich die Welt auf unfassbare Weise verdndert hat,
schlagen wir vor, dass Sie einen Neustart, etwa [hres
Lebensstils, jetzt sanft und selbstachtsam
angehen. Denn auf uns aufzupassen sollte uns
wichtiger sein denn je. Ein kluger Detox-Plan
kann viel bewirken. Lesen Sie dazu unsere
Geschichte ,Ins Reine mit mir” ab Seite 28. Ganz
ohne Stress ein paar Kilos verlieren? Das klappt
am besten und nachhaltig mit Intervallfasten. Alles
Uber diese besondere Ernahrungsumstellung
erfahren Sie ab Seite 62. Ich wiinsche Thnen mit
[hrer vital ein gutes, gesundes neues Jahr.
Herzlichst Thre

VITAL.DE
Liebe Leserinnen, besuchen Sie uns doch auch online mal wieder!

editorial

Carolin Streck,
Chefredakteurin
der vital

et

ESSEN & GENIESSEN
Bleiben oder werden
Sie gesund! Die Zeit-
schrift von Erndhrungs-
Doc Matthias Ried! hilft
kompetent. Mit vielen
Rezepten. ,Iss dich
GESUND", 4,95 Euro
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Gefiihl des Monats

.Kleiner Teil eines grof3en
Ganzen" Die Bestsellerautorin
Charlotte Link im vital-Interview

Weisheit des Herzens Sechs 6

Frauen spiiren Dankbarkeit

Atemberaubende Natur
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: fiillt unser Herz mit Staunen
Verneigung vor dem Leben und Wertschitzung

Wesentliches in Erinnerung bringen

Kurzer Weg, langes Gliick
Mit Setzlingen auf der Fensterbank
ein Wunder der Natur miterleben

.Jeden Moment wert-
schitzen” Notirztin Dr. Carola
Holzner iiber Leben und Tod

Beauty « Bewegung « Gesundheit

Gliick ist silber Pflege- und Make-up-Tipps, die
graues Haar besonders edel strahlen lassen

Beauty-News Kleine Helfer mit groBer Wirkung

Ins Reine mit mir Ein guter Detox-Plan: drei
einfache Schritte, die Korper und Seele entlasten

Ein tolles Team warum unsere Experten bei
Rheuma auf eine ganzheitliche Behandlung setzen

Es geht mir gut Uber die gezielte Erniihrung
Beschwerden bei Rheuma verbessern — mit vielen
kdstliche Rezepten und wertvollen Tipps

Der Strom des Lebens Die alte japanische
Heilkunst Jin Shin Jyutsu nutzt die besondere Kraft
unserer Hande - fiir ein gesundes Gleichgewicht

Sternstunden Die Entdeckung von Insulin
Medizin-News Chronischen Schmerz bewaltigen

An die Stocke, fertig, los... Vom Profi erklart:
So geht Nordic Walking richtig

Gesundheit-News Atherisches 01 gegen Viren

vitaalozyan

96

Nachhaltigkeit
im Badezimmer:
alles liber
Recyclingver-
packungen

und korrektes

Entsorgen I

Bei Titelthemen sind Seitenzahlen farblich hervorgehoben
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Endlich wieder Balance

schmerzfrei: Bei Natur « Erndhrung « Psychologie
Rheumabrauchtes oo
dafiir ein gutes Duo 62 Ganz ohne Stress Gesund, fit und schlank mit

Intervallfasten. Unser 3-Tage-Erndhrungsplan fiir Sie

75 Ernahrungs-News Erstaunliche Studie:
/ wie viel unsere Lebensmittel uns wirklich kosten

- 76 Das Mehr zwischen Himmel und Erde
Wir kénnen, aber miissen nicht an ein héheres Wesen
glauben, um zu spiiren, wie Spiritualitit uns auf-
blithen l&sst. Sie schenkt Hoffnung und Geborgenheit

82 Gezahmter Gigant Der héchste Kaltwasser-
geysir der Welt beeindruckt bei Andernach am Rhein

84 Das grof3e Fragezeichen Noch nie blickten wir
so abwartend, so verunsichert auf das neue Jahr. Wie
wir unser Vertrauen in die Zukunft zuriickerobern

94 Psychologie-News Kreative Liebe: Fiir ihren
Alltag miissen Paare oft unkonventionelle Losungen
finden. Ihre Vertrautheit hilft ihnen dabei

Entspannung

Wellness « Pflege « Reise

96 Prima fiirs Klima Das bedeuten
die EU-Plane zum Kunststoffrecycling
fiir Kosmetikverpackungen

102 Pflege-News Fir die lichtbasierte
Haarentfernung mit sogenannten
IPL-Geré&ten gelten jetzt neue Regeln

104 Besser essen Reichlich Ballast-
stoffe, kaum Kalorien. Die Kartoffel

106 Dolce vital Mit kostlichem Kick:
Kisekuchen-Tarte mit Minzpesto

—

Mariﬁnﬁ}ics;gl i 110 Poesie in Weil3: Acht Traumorte
stirkt die . . R
Leber eines | N J e d er AU Sgab e fiir die innere Einkehr im Winter
ClSSAEr . 116 Reise-News Campen in der kalten
wichtigsten 108 vital-Abo Empfehlen & genieBen Jah 2 Liegt H.p Trend!
e e . ahreszeit? Liegt voll im Trend!
organe 117 vital-forum Leserbriefe und
Antworten von Dr. Matthias Riedl = oo
119 Horoskop Das astrologische = S, TITELFOTO:
Monatsportrt - fiir alle Sternzeichen! ~ WRMEEN. ... Kristiane Vey/

Twinkle Images

120 Hersteller & Impressum

. 121 Vorschau
o_© BEZUGSQUELLEN ..
o0 zu allen Produkten 122 Schoner Schluss Andrea Kiewel

in vital auf Seite 120 uber ihr persénliches Happy End
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Als Krimiautorin besitzt Charlotte Link
die Lizenz zum Bestsellerschreiben. Seit
Jahrzehnten verkaufen sich ihre packen-
den Romane millionenfach. Auch im
Ausland sorgt die erfolgreiche Schrift-
stellerin mit Werken wie ,Die Suche” oder
,Die Entscheidung” bei ihren Leserinnen
und Lesern fiir schlaflose Nachte. Regel-
maBig locken ihre spannenden Geschich-
ten zahllose Zuschauer vor die TV-Bild-
schirme. Die Tochter einer Lehrerin und
eines Richters weil3 mit Auszeichnungen
und Applaus umzugehen. Ein Gesprach
Uber Wertschitzung und Demut als
Saatbooten einer Ausnahmekarriere.

vital:,, Demut” wiirde sich fast als Buch-
titel einer Ihrer néichsten Bestseller an-
bieten. Was bedeutet der Begriff fiir Sie?
Charlotte Link: Dartiber musste ich vor
unserem Gesprach lange nachdenken.
Demut kommt einem Wegbewegen vom
narzisstischen Denken gleich. Als Hal-
tung hat sie viel mit Hingabe, Vertrauen
zu tun. Und mit Dankbarkeit fiir Dinge,
die uns geschenkt werden. Man kann
aus eigenem Antrieb viel aus seinem
Leben machen, aber es gehort so viel
mehr dazu, damit es ein gutes Leben
wird. Selbst wenn ich manche Ereignisse
nicht verstehe, habe ich doch das Gefiihl,
dass etwas GrofSeres hinter allem steckt.

Gibt es eine Umgebunyg, in der Sie dieses
.Gro[3ere” besonders spiiren?

Immer am Meer. Ich bin fasziniert davon,
dass Ebbe und Flut vom Mond gesteuert
werden. Das sind eigene und nicht vom
Menschen gemachte Gesetze. Ich fithle
mich in solchen Momenten als kleiner
Teil von etwas sehr Gro3em.

Die meiste Zeit verbringen Sie als
Schriftstellerin dennoch fiir sich allein
in Threm Arbeitszimmer. Erleben Sie das
Schreiben als demiitigen Akt?

Nicht durchgehend, aber manchmal,
wenn ich nicht weiterkomme. Das

passiert in Abstdnden. Es ist, als ob der
Kreativitatsfluss stagniert, die Flamme
erlischt. Dann kann ich nicht mehr
schreiben, muss die Kontrolle abgeben
und warten. Eine demiitige Erkenntnis.

Was machen Sie denn beim Warten?

Ich bewege mich. Ich habe drei Hunde
und insofern immer jemanden, der sich
freut, wenn ich in den Wald gehe. Die
Natur hilft mir, mich innerlich zu glatten.
Denn ich bin in Phasen wie diesen schon
nervos, ungliicklich und habe Angst, dass
ich meinen Zeitplan nicht einhalten
kann. Nach ein paar Stunden im Wald
kreise ich nicht mehr um mich selbst
und kehre geerdet an den Schreibtisch
zurick.

Wie sieht der Arbeitsplatz der erfolg-
reichsten Autorin Deutschlands aus?
Mein Arbeitszimmer ist winzig klein,
aber ich wollte es haben, weil es so einen
schonen Blick tiber Wiesbaden und auf
die Taunushiigel hat. Es passen nur drei
Hundekérbchen und mein Schreibtisch
hinein. Ich kann fast die FiiBe nicht
mehr auf den Boden setzen, aber da ist
eben diese schéne Aussicht.

Jeder Psychokrimi, den Sie in Ihrer
Kemenate schreiben, wird ein Bestseller.
Stimmt Sie das demiitig?

Ich habe Gliick, Themen zu finden, die
viele Menschen ansprechen. Wobei ich
immer sage, dass die Themen mich
finden. Ich muss mich 6ffnen und war-
ten, bis ein Thema zu mir kommt.

Talent und Disziplin gehéren aber auch
dazu. Sie bringen alle zwei Jahre ein
neues Buch raus. Wie schaffen Sie es, zu
Hause produktiv zu bleiben?

Mir hilft eine genaue Tagesstruktur. Ich
arbeite taglich von acht bis 16 Uhr und
schreibe zwei Seiten am Computer. Ich
ziehe mich einigermafen ordentlich an
und kdmme meine Haare, sitze also nicht
im Bademantel oder Jogginganzug

FOTOS: SHUTTER CHEMISTRY / GETTY IMAGES, JULIA BAIER



am Schreibtisch. So nehme ich meine
Arbeitshaltung ein. Homeoffice kann
dazu verfiihren, etwas zu verwahrlosen.
Man sieht ja niemanden, au3er den
Brieftrager.

Der wiederum Post aus aller Welt zu
Thnen bringt. Ihre Biicher wurden in
iiber 20 Sprachen iibersetzt. Was
schreiben die Krimifans aus Madrid,
Warschau oder Seoul Ihnen?

Manche bedanken sich fiir Ablenkung in
schwierigen Zeiten. Andere schreiben,
dass sie sich in Figuren wiedererkennen
und Lebenshilfe aus deren Umgang mit
schwierigen Eigenschaften ziehen. Am
h&ufigsten stellen sie aber die Frage:
,Wann kommt das nachste Buch?"

Setzt Sie das nicht immens unter Druck?
Nein, ich finde es schon, wenn da irgend-
eine Erwartung ist. Der Gedanke ,Da
warten Leute” wirkt ungeheuer befli-
gelnd. Das macht es fiir mich sinnvoll,
mich jeden Tag an die Arbeit zu setzen.

Durch Ihr Engagement fiir Tiere, u.a.
bei Peta und Pro Animale, stiften Sie
ebenfalls Sinn. Wie kam es dazu?
Meine Eltern hatten immer schon ein
sehr grofB3es Herz fir Tiere. Als ich klein
war, ist uns ein Kater zugelau-
fen, der wurde aufgenommen.
Im Laufe der Jahre habe ich
erfahren, was auf unserem
Planeten alles mit Tieren ge-
schieht. Natiirlich kann ich mit
meinem Handeln nur ein Trop-
fen auf dem heiBen Stein sein.
Aber das ist wenigstens etwas.
Die Alternative ware zu sagen:
.Weil es nichts niitzt, mache ich
gar nichts.” Das kann auch
nicht richtig sein.

Fehlt unserer Gesellschaft an
dieser Stelle die Demut?

Wie wir mit Tieren umgehen,
ist eine vollige Abkehr von
Demut. Wie wir sie einpferchen,
in die Massentierhaltung quet-

BUCH-TIPP

WAS AUS RACHE
GESCHIEHT

In Charlotte Links
neuem Krimi geht
Ermittlerin Kate
Linville ein hohes
Risiko ein und
gerdt in todliche
Gefahr.,Ohne
Schuld”’, Blanvalet,
544 Seiten, 24 Euro

gefiihl des monats: wertschitzung

,,Man kann aus eigenem Antrieb
viel aus seinem Leben machen.
Aber es gehort so viel mehr dazu,
damit es ein gutes Leben wird"

schen, auf Schlachttiertransporten durch
die halbe Welt karren. Schreiend vor
Durst und Hunger. Wie wir StraBenhun-
de verrotten und verhungern lassen. Wir
treten die Schépfung mit Fii3en.

Umso wichtiger, dass Prominente wie Sie
Worte fiir das Leid finden und zum Han-
deln inspirieren.

Ich m&chte so auch auf die unglaublich
vielen selbstlosen Menschen aufmerksam
machen, die sich im Tierschutz engagie-
ren. Sie brauchen viel mehr Unterstiit-
zung, auch von staatlicher Seite.

Wenn Sie auf Thr vom Schreiben

und Tierschutz geprdgtes Leben zuriick-
blicken: Betrachten Sie es mit grof3er
Dankbarkeit?

Es ist nicht selbstverstdndlich, dass ich 57
Jahre alt und sehr fit und gesund bin. Ich
tue manches dafiir, wie viele
andere auch. Trotzdem kann
eine schwere Erkrankung jeder-
zeit zuschlagen. Demut erkennt
die Macht des Schicksals an und
kann Dankbarkeit vermitteln,
wenn uns das Gute begegnet.

Wem sollten wir zuhéren, wenn
wir etwas iiber diese Haltung
lernen méchten?

Der Generation unserer Eltern.
Wenn ich tiber Lappalien jam-
mere, sagt meine Mutter immer:
,Sei doch einfach froh, dass du
keine Bombennéachte erlebt
hast.” Wir leben hier in Deutsch-
land seit 75 Jahren im Frieden.
Das ist ein riesengrofBes Ge-
schenk.

CHARLOTTE
LINK, 57

Allein in Deutschland
verkaufte die Schrift-
stellerin schon liber

30 Millionen Blicher. Sie
lebt mit ihrem Mann,
ihrer Tochter (19) und
drei geretteten Hunde-
Opas in Wiesbaden. Die
Vegetarierin engagiert
sie sich seit Jahrzehn-
ten fiir den Schutz von
Stral3enhunden und
verbringt gerne Zeit in
ihrem von Weinbergen
umgebenen Ferienhaus
in Stidfrankreich.

022021 vital
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Weisheilt des Herzens |

Ob umgeben von gackerndem Federvieh oder ganz

still iber den Wolken: Diese sechs Frauen splren
jeden Tag besondere Momente der Dankbarkeit

Eliza Diekmann,

34, Blirgermeisterin
von Coesfeld, NRW
Vergangenes Jahr
wurde ich mit einer
groBen Mehrheit zur
ersten Biirgermeisterin
von Coesfeld gewahlt.
Obwohl ich parteilos
und neu in der Kommunalpolitik bin, erfuhr
ich dank eines offenen und authentischen
Wahlkampfes viel Riickhalt von den Coesfel-
dern. Diese Wertschatzung stimmte mich
sehr demiitig. In meiner neuen Position darf
ich die Interessen und Bediirfnisse unserer
360000 Einwohner vertreten. Diese privile-
gierte Aufgabe gehe ich mit viel Respekt an.
Als Kommunalpolitikerin mdchte ich das
Leben der Menschen um mich herum berei-
chern, aktiv die Weichen fiir die Zukunft
stellen.” Instagram: @elizadiekmann

vital 02/2020

Simone Eckermann, 46, Forsterin
,Als Verantwortliche fiir 5000 Hektar
Wald im Miinsterland spiire ich eine
grof3e Ehrfurcht vor der Natur. Sie
funktioniert perfekt ohne uns Men-
schen. Mein Team und ich greifen so
wenig wie méglich in dieses ausgeklii-
gelte System ein. Besonders demiitig
stimmt mich das Pflanzen von Eichen.
Zundchst nur wenige Zentimeter
hoch, kénnen sie bis zu 40 Meter grof3
und 1000 Jahre alt werden. Ein nach-
haltiger Akt, von dem noch viele
Generationen nach uns profitieren.”
wald-und-holz.nrw.de

Theresa Briickner,

33, Pfarrerin fiir Kirche im digitalen Raum

im Kirchenkreis Tempelhof-Schéneberg

,Ich werde demiitig, wenn ich mir die Fiille in meinem Leben
vor Augen fiihre. Dann denke ich beispielsweise an meine
Familie, meinen Beruf, meine Freunde, meine Wohnung mit
flieBendem Wasser. Fiir viele dieser schénen Dinge kann ich
nichts, denn ich wurde zufillig in Westeuropa geboren. Als
Christin geht Demut fiir mich deshalb immer mit Dankbar-
keit einher. Ich bin mir dartiber bewusst, dass ich all das nicht
aus eigener Kraft erreicht habe.” Instagram: @theresaliebt
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Leonie und Annalina
Behrens, 30 und 32,
Kiikenretterinnen
LWir fiihren mehrere Bio-Hih-
nerhofe in Mecklenburg Vor-
pommern. Dort ziehen wir seit
2012 Hihner und ihre Bruder-
hahne grol3. Ménnliche Kiiken
diirfen in Deutschland immer
noch geschreddert werden. Ein
Skandal! Demut bedeutet fir
uns, Respekt vor Lebewesen zu
haben. Wir setzen uns deshalb
flir das Tierwohl und einen
wertschatzenden Umgang mit
Lebensmitteln ein. Mit unserer
Pionierarbeit konnten wir tiber
1000000 Hahnenkiiken retten
und fiir ein Umdenken in der
Branche sorgen. Wenn wir
unsere zufriedenen Hennen und
Hahne beobachten, fiihlt sich
das sehr erflillend an.
bio-haehnlein.de

Ewa Wisnierska, 49, Gleitschirmpilotin
und Fluglehrerin in Aschau im Chiemgau

,Das Fliegen lehrt mich seit 20 Jahren
einen demutigen Blick auf das Leben.

So lernte ich schnell, dass in der Luft
machtige Krafte herrschen. 2007 wurde
ich in Australien in eine 7000 Meter hohe
Gewitterwolke gezogen — was ich tUber-
lebte, nach dreieinhalb Stunden landete
ich mit schweren Erfrierungen. Ein Wun-
der, das mich bis heute mit Demut erfiillt.”
ewawisnierska.com
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Verneigung

OZEANLIEBE ZEIGEN
Mit Schmuck aus alten Fischernetzen
dem Ursprung allen Lebens huldigen.
Upcycling-Armband ,Arctic Ocean”
von Bracenet, ca. 19 Euro

vor dem

————f

KLEINE FREUDEN GENIESSEN
Duftveilchen symbolisieren Demut. Das
sliBe Aroma der Drops lehrt sie uns.
Nostalgische Veilchen-Pastillen
von Pastiglie Leone, ca. 5 Euro

_eben

Wahrem Gliick kommen wir am besten erftillt von tiefer
Dankbarkeit auf die Spur. Diese neun Produkte erinnern
uns an Wesentliches und sorgen fiir wertvolle Momente

HOFFNUNG IN DIE WELT TRAGEN
Gegen das Waldsterben: Fiir jede ver-
kaufte Tasche wird ein Baum gepflanzt.
Charity-Umhdngetasche ,Tree”
von Ldissig, ca. 30 Euro

ELASREALNTE

GLUCKSMOMENTE SAMMELN
Auf 400 Seiten lassen sich eine Menge
denkwdirdiger Augenblicke festhalten.

3-Jahres-Tagebuch ,Glasmomente”
von odernichtoderdoch, 28 Euro

DER STILLE LAUSCHEN
Beim ruhigen Sitzen entdecken wir, was
jenseits von Problemen auf uns wartet.
Meditationskissen ,Mehera Shaw”
von Lotuscrafts, ca. 40 Euro

DEN ERSTEN SCHRITT MACHEN
Ob auf dem Jakobsweg oder direkt vor
der Tur: Wandern schenkt Zufriedenheit.
Vegane Wanderschuhe von
Will's Vegan Store, ca. 118 Euro

NAHRUNG EHREN
Unser tagliches Brot bleibt in einem
schicken Zuhause langer frisch.
Design-Brotkasten ,Emma” von
Stelton lber Ikarus, ca. 93 Euro

vital 02/2021

GESUNDHEIT PFLEGEN
Mit Oregano, dem Duft der Demut,
reinigen wir die Hande zwischendurch.
Oregatan Handspray ,Meditao”
von Taoasis, ca. 10 Euro

e —

SICH ALS TEIL DES GANZEN FUHLEN
Beim Blick zum Firmament erkennen wir
unser Universum in kleinen Piinktchen.
Personalisiertes Sternenhimmel-Poster
von Momentgold, ab 44 Euro

REDAKTION: KATHRIN MECHKAT



Einzigartige Reiseerlebnisse, Genuss .
und Vielfalt: Das alles geniefden wir
im Sommer 2021 an Bord von AIDA.
Und dazu ein Plus an Sicherheit, '
Flexibilitit und Komfort. —

A

DER SCHONSTE
URLAUB

-

-

Wir freuen uns
auf den

e il

ir sehnen uns nach
dem Duft der
weiten Welt und

naturlich nach sorglosem
Reisen. Die gute Nachricht: Der
nichste Urlaub kommt - und mit

AIDA wird er nicht nur abwechslungs-

reich, sondern auch rundum sicher.
Die Kussmund-Reederei hat ihre
ohnehin schon hohen Hygiene- und
Sicherheitsstandards noch einmal

umfassend verstirkt. Das beginnt mit

dem kostenfreien COVID-19-Test vor
der Reise und reicht uber vielfiltige
Hygienemafinahmen an Bord sowie
wihrend der Ausflige bis zur medizi-
nischen Betreuung im bordeigenen
Hospital.

Perfekt fiir uns, um die Seele
baumeln zu lassen und die gebotene
Vielfalt geniefien zu kénnen: Well-
ness, Fitness, das kulinarische Ver-
woéhnprogramm, Spaf} fiir Kids, tolles
Entertainment und Entdeckungs-
touren an Land - Urlaub mit AIDA ist

&4

Abwechslung pur. Und das jetzt noch
sicherer und ganz entspannt, denn
Urlaubsreisen mit AIDA versprechen
neben einzigartigen Erlebnissen auch
ein Plus an Sicherheit, Komfort und
Flexibilitit: Von neuen, grofiziigigen
Buchungsoptionen bis hin zum
gepriften Gesundheits- und Sicher-
heitskonzept soll es den Gisten an
nichts fehlen.

Leinen los, die weite Welt wartet
auf uns!

Bei AIDA dauert der Sommer von Méarz bis Oktober. Mit vielen tollen Routen in den
schénsten Regionen Europas — vom hohen Norden bis zum sonnigen Stden.

Auch Kurzreisen ab Norddeutschland sind buchbar.

Mehr Informationen auf www.aida.de und im Reisebiiro

AIDA Cruises * German Branch of Costa Crociere S.p.A. * Am Strande 3d ¢ 18055 Rostock

*AIDA PREMIUM ALL INCLUSIVE Preis pro Person bei 2er-Belegung (Innenkabine IB) fur die Route ,Ostsee ab
Warnemunde 2% inkl. 180 Euro Frihbucher-Plus-ErmaBigung bei Buchung bis 31.01.2021, jeweils Limitiertes Kontingent

ANZEIGE

Zum Beispiel 10 Tage Ostsee
ab Warneminde mit AIDAmar
ab 1.699 €* p.P. im Reise-
zeitraum Mai-Oktober 2021

S

WA
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Kurzer Weg,
langes Gluck durc

Selbst gezogene Pflanzen erinnern uns mitten im Winter an das Wunder der Natur

artner gelten rund um den
GGlobus als die gliicklichs-

ten Menschen. Auch weil
beim S&en, Pflegen und Ernten
Dankbarkeit wie von selbst
wachst. Daflir braucht es weder
Felder noch grof3e Beete. Die ers-
ten Pflanzprojekte des Jahres
gedeihen schon jetzt auf der
Fensterbank, zum Beispiel Gem{i-
sesorten wie Chili und Paprika
oder die exotische Andenbeere
Physalis. Alle drei fithlen sich an
einem hellen, warmen Platz wohl.
Neben den Samen benétigen wir
fir die Aufzucht in den eigenen
vier Wanden nur etwas Anzucht-
erde, kleine Toépfe und eine
Sprihflasche zum Wassern. Das
erste zaghafte Griin zeigt sich bei
aufmerksamem Umsorgen dann
bereits nach wenigen Wochen.
BUCH-TIPP: Pflanzenexpertin
Birgit Lahner erklart in ,Bio-Gart-
nern am Fensterbrett” (Lowen-
zahn, 208 Seiten, 24,90 Euro) in
allen Details, wie die Miniatur-
aufzucht gelingt.

14

vital 02/2021

FOTO: DIGITAL VISION / GETTY IMAGES. REDAKTION: KATHRIN MECHKAT



Matthias Riedl & '\
talkt Ty e

AUF ALLEN GANGIGEN
STREAMING-DIENSTEN



geflihl des monats: wertschatzung

16

Jeden Moment

wertschatzen" ¢

Bei der erfahrenen Notarztin
Dr. Carola Holzner geht es
haufig um Leben und Tod.
Thr gro3ter Wunsch: weniger
Gemeckere, mehr Ehrfurcht

ein Job als Notfallmedi-
zinerin lehrt mich jeden
Tag Demut. Bei meiner
Arbeit in der Notauf-
nahme bekomme ich
immer wieder aufgezeigt, wie schnell das
Leben vorbei sein oder sich drastisch
verandern kann. Bei Herzinfarkten, Ver-
letzungen, Unfillen und Ahnlichem
muss ich, die Akutmedizinerin, zackig
Entscheidungen treffen und fokussiert
handeln. Ich kann leider nicht jedes
Leben retten, aber einigen Menschen
konnte ich ein zweites Leben schenken.
Wenn ich nach einer langen, aufreiben-
den Schicht nach Hause komme, freue
ich mich von Herzen, meinen Mann und
meine Kinder in den Arm zu nehmen. In
solchen Augenblicken denke ich: ,Danke
lieber Gott, wir leben! Wir sind gesund!”
Was es heil3t, demiitig zu sein, begriff
ich zum ersten Mal in meiner Zeit als
Assistenzarztin. Und zwar, als ich meinen
allerersten toten Patienten auf der Inten-
sivstation sah. Seine Bauchaorta war
gerissen, und er tiberstand die Notfall-OP
nicht. Ein grausamer Anblick, den ich
niemals vergessen werde. Uberall war
Blut. Ich brauchte lange, um das zu
verarbeiten. Mittlerweile bin ich leitende
Oberarztin und begegne zwischen
Schockraum und Rettungswagen immer
noch Schicksalen, die mich bertihren.
Wie dem einer sterbenskranken Patien-
tin in meinem Alter. Sie kam mit Luftnot

vital 02/2021

in die Notaufnahme, hatte nach Chemo
und Bestrahlung den Kampf gegen einen
bdsartigen Knochentumor bereits verlo-
ren. Thr Wunsch war es, schmerzfrei zu
Hause zu sterben. Ich sprach lange mit
ihr und ihrer Familie und entlie sie mit
schmerzlindernden Medikamenten. Vier
Tage spater schlief sie in ihrer gewohn-
ten Umgebung im Kreise ihrer Lieben
friedlich ein. Thre Schwester schrieb mir
spater eine herzzerreiBende Dankesmail.
Ich bekomme heute noch eine Ganse-
haut, wenn ich daran denke.

Was mir beim Verarbeiten hilft, sind
Gesprache mit Kollegen. Meinen Mann,
der nicht als Arzt oder Sanitéter arbeitet,
wiirde das zu sehr belasten. Den Kopf
frei bekomme ich auBerdem mit meinem
Pferd, bei Ausritten in der Natur vergesse
ich alles um mich herum. Die Summe
meiner groBeren und kleineren Ret-
tungseinsatze lehrt mich, dass das Leben
wunderschon ist. Dass Gemeckere uns
niemals weiterbringt. Und dass wir
jeden Tag so genief3en sollten, als wire
es unser letzter, und insgesamt versu-
chen sollten, jedem Moment mit Wert-
schatzung zu begegnen.

Ein Tipp, den jeder sofort umsetzen
kann: lieben Menschen in unserem
Umfeld in die Augen schauen und ihnen
versichern, wie gern wir sie haben. Ich
erlebe oft Patienten, die sagen: ,Hatte
ich doch noch mal..” Diese Einsicht
kommt hdufig zu spat.

Dr. Carola
Holzner, 38

Die Facharztin fiir
Anasthesie, Inten-
siv- und Notfall-
medizin arbeitet
als leitende Ober-
arztin am Univer-
sitatsklinikum
Essen. Seit 2019
gibt die zweifache
Mutter als Doc
Caro auf ihrem
Blog und in den
sozialen Medien
Einblicke inihr
Berufsleben zwi-
schen Blaulicht,
Blut und Bagatel-
len: doccaro.de

FOTO: DAVE KITTEL, ARTWORK: JURGEN NATTER, REDAKTION: KATHRIN MECHKAT
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Balance & Harmanie Wohlbefinden & Gelassenheit

fiir meht

GU Ubungsbuch zur Wahl
Achtsamkeit: Ubungsbuch mit traditionellen Achtsamkeitsmeditationen
und kleinen Ubungen fiir mehr Wohlbefinden.

Meditation: Ubungsbuch mit den wichtigsten Methoden um
Gelassenheit, Achtsamkeit und Selbsterkenntnis weiterzuentwickeln.

& Geschenk zur Wahl als Dankeschon!
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GESUNDHEIT
MEDIZIN-NEWS
ERFINDUNG

HT UNSCHLAGBAR Die chronisch- |
entzundliche Krankheit Rheuma verlauft in

Schiuiben und bereitet Betroffenen erhebliche
Schmerzen. Ein ganzheitlicher Ansatz, der

moderne Medikamente mit gesunder Ernahrung
und Heilkraften aus der Natur kombiniert, schenkt
Betroffenen neue Bewegungsfreiheit ab Seite 36

INS REINE MIT MIR
Wie uns Essen, Trinken
' und Einstellungen von
~unnlitzer Last befreien

DER STROM
DES LEBENS

Jin Shin Jyutsu stdrkt
T Kérper und Seele

SEITE 48

ZaEn GLUCKIST

- SILBER

' Graues Haar leuchten
lassen — so geht's

SeITE 20

SEITE 28
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H Es liegt mehr denn je im
Trend, benotigt aber auch unsere

. Flrsorge: Wie graues Haar sich

A entwickelt, wem es steht, womit

wir es zum Strahlen bringen —
und worauf wir achten konnen,

p- wenn wir uns doch unsere
ursprungliche Naturhaarfarbe
zuruckwiunschen
_ - -
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Dieses ganz besondere Leuchten, das uns
graue Haare schenken — die silbrig
schimmernden Faden wirken nicht nur
elegant, sie schmeicheln auch unserem
mit den Jahren oftmals heller werden-
den Teint. Aus diesem Grund entschlos-
sen sich in den letzten Jahren bereits
viele Frauen, das Colorieren aufzugeben.
Wahrend der Corona-Pandemie nahm
diese Entwicklung dann noch einmal
richtig an Fahrt auf: Wir alle befanden
uns irgendwann in der Situation, nicht
zum Friseur gehen zu kénnen - und viele
von uns stellten dabei fest, dass wir nicht
nur Zeit und Geld sparen, sondern uns
mit dem Resultat auf dem Kopf auch
Uberraschend gut fiithlen.

Neue Studien: Stress
verursacht doch graues Haar
In welchem Alter der Moment kommt,
an dem wir vor der Wahl stehen ,Grau
oder Farben’, ist auch ein wenig Gliicks-
sache —und héngt davon ab, wann
genau unsere Pigmentzellen ihre Arbeit

zuriickfahren: Natiirlicherweise ge-
schieht das mit zunehmendem Alter —
anstelle des Farbstoffs Melanin fiillen
dann winzige Luftbldschen, die soge-
nannten Vakuolen, den Haarschaft (siehe
[lustration rechts).

Wir alle kennen den Mythos, dass
Stress und Sorgen diesen Prozess be-
schleunigen — ob wir tatsdchlich tiber
Nacht ergrauen kénnen, gilt nach wie
vor als fraglich. Doch kiirzlich fanden
Wissenschaftler der US-Universitat
Harvard einen Beweis dafiir, dass unser
seelisches Befinden ein frithzeitiges
Ergrauen férdern kann: Sie wiesen nach,
dass durch Anspannung gereizte Sympa-
thikus-Nerven den Botenstoff Noradre-
nalin freisetzen und dass dieses korper-
eigene Stresshormon bei ibermé&fBiger
Ausschiittung Schaden an den pigment-
regenerierenden Stammzellen in den
Haarfollikeln verursacht.

FOTOS: WESTEND61/ GETTY IMAGES (1), KILROY79 / ISTOCK (1)



Wichtigste Frage: Wie fiihle
ich mich mit grauem Haar?
Egal, ob unsere pigmentbildenden Zellen
ihre Funktion nun frither oder spater
einstellen: Die zun&chst nur vereinzelt
herausblitzenden wei3en Harchen ver-
mehren sich mit der Zeit — und stellen
jede von uns irgendwann vor die Frage,
ob wir der Natur nun freien Lauf lassen
mochten. Die Antwort hangt natiirlich
auch davon ab, wie gut uns die graue
Farbe steht, und dartiber entscheidet in
erster Linie der WeiBanteil: ,Der Ein-
druck von grauen Strahnen entsteht
durch das Zusammenspiel von noch
pigmentierten und bereits farblosen
Haaren", erklart J6rg Oppermann, Inha-
ber des Friseursalons Oppermann Haute
Coiffure in Hamburg. ,Macht das farblo-
se Haar mehr als 60 Prozent aus, kann
das sehr elegant und zeitlos erscheinen.
Und: Je hoher sein Anteil, umso besser.”
Besitzen wir dagegen noch zu viele pig-

mentierte Haare, wirkt der Grauton
schnell verwaschen — doch auch das
andert sich mit der Zeit: ,\Wie schnell, ist
individuell unterschiedlich’, sagt Jérg
Oppermann. ,Die Haarfarbe der eigenen
Eltern und GrofBeltern kann einen Hin-
weis darauf geben, wie unsere sich in der
Zukunft entwickelt — denn auch unsere
Gene spielen dabei eine Rolle.”

Ubrigens: Um den Ubergang von ge-
farbtem zu naturgrauem Haar méglichst
sanft und unauffallig zu gestalten, zahlt
sich der Weg zum Friseur auf jeden Fall
aus. In der Regel hellen die Profis die
vorhergehende Coloration vorsichtig
auf — und gestaltet den gefarbten Anteil
mit Blondierstrahnen immer heller,
sodass sich der Ansatz mit der Zeit im-
mer mehr den Langen angleicht.

Pflege und Styling:

Darauf kommt es jetzt an

Wer zu seinen grauen Haaren steht, kann
einiges dafur tun, sie auch wunderbar
strahlen zu lassen: Natiirlicherweise —

Licht an: Pflege-
und Styling-
Experten fiir

graue Strahnen

SONNENSCHIRM
Schiitzt mit Anti-
oxidantien vor
UV-Strahlen.
LSilver & Glowing
Silbershampoo’,
Hair Biology,

250 ml ca. 5 Euro

FARBSPIEL
Lilapigmente neutrali-
sieren Gelbstiche.
,Pearl Silver Non-
Permanent Colour
Refresh*-Haarkur,

Maria Nila, ==
100 ml ca. a
15 Euro

&

5% PEARL SILVER "
G e |
S M o, ST

s> Auf Farbe folgt: Luft!

GLANZKUR
Wirkt Verfarbun-

Melanin . Luftblischen gen entgegen - fiir
Keratine leuchtendes Grau.

.Color Extend

Haarmark Graydiant Condi-

tioner”, Redken,
300 ml ca. 23 Euro

Faserschicht

e X

GRAU-STYLIST
Beruhigendes Erb-
senprotein und sil-

berfarbene Pigmente.

Schuppenschicht —

PIGMENTIERTES HAAR FARBLOSES HAAR LSilverati llluminating
Pomade”,
Der Querschnitt eines pigmentierten Haares (links) zeigt, dass sich in der Oribe, 50 ml

Faserschicht um das sogenannte Haarmark neben strukturgebenden ca. 40 Euro CREE
Keratinstrangen auch ténendes Melanin verteilt: Der Farbstoff verleiht S
dem Haar seine individuelle Nuance — doch lasst die Melaninbildung mit
den Jahren nach, fiillen winzige Luftblaschen, sogenannte Vakuolen, die
leeren Stellen (siehe rechts) — das Haar erscheint farblos.
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schiitzt das Melanin vor UV-Licht und
Gelbstich. Jetzt, da es fehlt, miissen spe-
zielle Pflegeprodukte mit Antioxidantien
wie etwa Vitamin E diesen Job tiberneh-
men. Der Gelbstich 13sst sich zudem mit
lilafarbigen Pigmenten ausgleichen, die
ebenfalls in vielen Shampoos und Kuren
fiir graue oder blonde Haare stecken. Um
zu vermeiden, dass ein sichtbarer Violett-
stich entsteht, miissen wir allerdings
vorsichtig sein: ,Manche Haare nehmen
die Farbe besonders schnell an — deshalb
sollten diese Pflegeprodukte wirklich nur
dann zum Einsatz kommen, wenn das
Haar gelb schimmert”, rét Jorg Opper-
mann. Auch creme- oder roséfarbene
Pastellnuancen kénnen das Grau ver-
edeln: Sandige Nuancen beruhigen dabei

Rotpigmente verstarken ihn eher. Ent-
sprechend pigmentierte Pflegeprodukte
finden Sie ebenfalls im Kosmetikregal
(z.B. ,Colour Refresh Vanilla‘, Maria Nila,
je100 ml ca. 15 Euro) — fiir einen ldngeren
Effekt sorgen Tonungen, die idealerweise
ebenfalls eine Friseurin oder ein Friseur
auftragen sollte.

Und schlieBlich dndert sich mit der
Farbe auch die Struktur des Haars: Da
durch den Pigmentschaft keine Pigmen-
te mehr flieBen, verhornt er — und das
fiithrt zusammen mit den feinen Luft-
blaschen dazu, dass sich das Haar krisse-
liger, kréftiger und mitunter widerspens-
tiger anfiihlt. Das muss aber kein Nach-
teil sein: ,Manchmal l&sst sich die neue
Qualitat durchaus nutzen — etwa, um

einen von Natur aus rotlichen Teint,

PFLANZENKRAFT
Warmes Braun mit
Katanienextrakt.

.Brown Highlights
Tone Variation
Shampoo”von
Yves Rocher,

200 ml ca. 5 Euro

FARBEXPERTE
Zitronendl frischt
blondes Haar auf.
,Shine Blonde like
a diamond Blonde
Shampoo’, Au-
thentic Blonde,
250 ml ca. 30 Euro

NATURLIEBE
Lasst rétliches
Haar mit Henna-
Extrakt strahlen
— Kokosol pflegt.
,Splilung Color
rot” von Bioturm,
150 ml ca. 7 Euro
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Farbe 2.0:

bestimmte Haarschnitte zu tragen, fir

So geht es zurlick zum Ursprung

Koénnen wir uns mit dem grauen Haar doch nicht so recht
anfreunden, ldsst es sich farben: die besten Tipps zum
Colorieren, mit denen das Ergebnis ganz natiirlich wirkt

Meistens steht unsere
einstige Haarfarbe uns
am besten: Fiir einen
moglichst natiirlichen
Effekt sollten wir deshalb
rund ums Gesicht keine
Experimente wagen — wer
mal eine andere Nuance
ausprobieren mochte,
|asst sich lieber in den
Langen und Spitzen zum
Beispiel kupferfarbene
oder dunkelblonde Strah-
nen ziehen. Die einzige
Ausnahme bildet aller-
dings ehemals schwarzes
und dunkelbraunes Haar,
das zu dem heller gewor-
denen Teint zu hart wir-
ken konnte - hier sieht

haufig eine etwas hellere
Nuance harmonischer
aus. Da unser Haar von
Natur aus viele verschie-
dene Farbschattierungen
besitzt, konnen zu hun-
dert Prozent graues Haar
abdeckende Coloratio-
nen die Frisur wie einen
kiinstlichen Helm er-
scheinen lassen — trans-
parenter wirken Formeln,
die das Grau hin und
wieder leicht durchblit-
zen lassen.

Damit das Resultat mog-
lichst lange hilt, helfen

spezielle Pflegeprodukte
fiir coloriertes Haar: Sie
verschlieBen einerseits
die beim Farbeprozess
gedffnete Schuppen-
schicht, kréftigen so die
Struktur und verleihen
gesunden Glanz —zudem
enthalten sie oftmals
farbige Pigmente oder
Pflegestoffe wie Zitro-
nen-, Kastanien- oder
Henna-Extrakte, die sich
von auf3en an das Haar
anlagern und es bis zur
nachsten Wasche strah-
len lassen (z.B. ,Clove
Color Conditioner” fiir
mittelbraunes Haar, Ave-
da, 250 ml ca. 30 Euro).

FOTOS: WESTEND61/ GETTY IMAGES (1)
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die die Haarstruktur zuvor nicht geeignet
war®, so Jérg Oppermann. Und sollte die
Frisur doch mal schwer zu bandigen sein,
gibt es mittlerweile auf graues Haar
abgestimmte Stylingprodukte, die etwa
mit Erbsenproteinen beruhigen und mit
silberfarbenen Pigmenten edlen Glanz
verleihen.

Make-up: weniger Lidschatten,
mehr Wimperntusche

Unser heller Haarschopf steht jetzt we-
niger im Vordergrund als zuvor etwa
briinette oder rétliche Nuancen, dafiir
kommt das Gesicht starker zur Geltung:
Um es richtig strahlen zu lassen, braucht
die Haut zundchst gentigend Feuchtig-
keit, die etwa aufpolsternde Seren mit
Hyaluronsaure spenden (z.B. ,Hyaluronic

Acid 2% + B5", The Ordinary, 30 ml ca.
9 Euro). Noch sorgféltiger als vorher
sollten wir mogliche Rétungen abdecken.
Neue Frische schenken apricotfarbenes
Rouge auf den Wangen sowie ein zart
glanzender Highlighter auf Jochbeinen
und unter den Brauenbdgen. ,Dazu eher
wenig Lidschatten, dafiir mehr Wim-
perntusche’, rat Jérg Oppermann.
SchlieBlich, und darauf kommt es
entscheidend an, miissen wir immer
wieder unsere innere Haltung zu den
grauen Strahnen tberpriifen: Ob nun
coloriert oder naturgrau — fithlen wir uns
mit unserer Haarfarbe rundum wohl,
werden wir auch schoén strahlen. I 4

a2 vital
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Blickwinkel
Doppelspiegel aus
Bambus: ,Small
Bamboo Mirror”,
Zao, 7,5cmx75¢cm
ca. 11 Euro

Australien zdhlt
trotz wirtschaftli-
chen Wohlstands
immer mehr Ob-
dachlose — auch
wegen stark gestie-
gener Lebenskosten.
Viele Einrichtungen,
die Betroffenen kos-
tenloses Duschen
anbieten, kénnen
aber weder Duschgel
noch Zahncreme
bereitstellen. Daher
sammelt die Hilfs-
organisation Every
Little Bit Helps in
landesweit verteilten
Containern z. B.
Kosmetikproben
oder Pflegeprodukte
aus Hotels. Dabei
unterstiitzt sie die
Nagellackmarke
Kester Black,
die gerade die
Nuance ,Jun-
gle Gymnast*
lanciert. 15 ml
ca. 20 Euro.

vital 02/2021

Einfach nutzlich

Pinzette, Wimpernzange, Taschenspiegel:
Diese neuen Beauty-Utensilien lassen uns
noch strahlender durchs Leben laufen

Spitzenkraft
Fiir schmale
und breite
Stifte: ,Anspit-
zer Doppel-
loch” von Inika, /
ca. 6 Euro

Saubermann

Reinigt Make-up-Pinsel:

.Detergente per pennelli”
von Antos, 50 ml ca. 7 Euro

%s, Kreativabteilung
®¢® Sie verleihen unserem Zuhause eine wohlige Atmosphire: Raumdiifte,
) die angenehme Noten verstrémen und sich auch sehen lassen kénnen

FRUCHTZWERG
Schilfrohrstabe mit
Granatapfel- und
Mandarinenduft.
,Granatapfel
Raumduft”

von Organic &
Botanic, 50 ml

ca. 50 Euro

]
o

KRAUTERFEE
Atherische Ole
von Anis, Berga-
motte, Rosmarin
und Basilikum.
.Bergamot &
Aniseed”-Raum-
duft von Essentigq,
125 ml ca. 12 Euro

GEWURZBASAR
Vereint Safran,
rosa Pfeffer, Ing-
wer und Nelke
mit Weihrauch.
LSacred Saffron
Fragrance Sticks”,
Rituals, 450 ml
ca. 45 Euro

THBL LR .‘\_

Sehhilfe
Erwischt im
Lichtstrahl
feinste Hdir-
chen: ,Pinzette
CRP584/01",
Philips,

ca. 13 Euro

.

Aufschwung
Biegt auch die duf3ersten
Wimpern: ,Every Lash
Curler Champagne’,

Tweezerman, ca. 24 Euro

LICHTBLICK

Aus reinem Soja-
wachs - mit war-
mem Sandelholz
und rosa Pfeffer.
,Sandelholz &
Rosa Pfeffer”von
Hovy Glass,

300 ml ca. 16 Euro

o4
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Eye
Cream
Augencrame
0l isdri
schéner & smarter Anti-Aging
fUr die sensible
Schachmatt Das Formsache Mit ihrer .
neue ,Beyond Matte schmal zulaufenden, Augenpartie
Lip Fixation“-Gloss von biegsamen Biirste hebt
Jane Iredale umbhiillt die die ,Bambi Oversized
Lippen mit einem matten Eye"-Mascara“von
Farbeffekt in kiihlem L'Oréal Paris die Wimpern mit dem Extrakt aus asiatischem
Rosa, zartem Lila, intensi-  an, verleiht ihnen einen Wassernabelkraut
vem Kirsch- oder leuch- besonders intensiven
tendem Erdbeerrot — Schwung und Dichte.
und wehrt dabei freie 8,9 ml ca. 12 Euro.
Radikale mit Vitamin E ye re a I l l
ab. 2,75 g ca. 37 Euro. Schutzschild Die
,Urban Defence . . .
Wachmacher Unter Foundation” von Avon Effektiv gegen Féltchenbildung
den zwdlf Nuancen wirkt durch ihre leichte
des neuen ,Invisible bis mittlere Deckkraft
Touch"-Concealers der besonders natiirlich und :
Dénin Kirsten Kjaer Weis enthdlt Antioxidantien, Regt die Kollagen-Synthese an
findet sich fiir jede Haut-  die Luftschadstoffe Revitalisiert und beruhigt die
farbe der passende Ton - neutralisieren. Ein LSF 50 Haut
zugleich pflegt die Textur bewahrt zusatzlich vor
mit abschwellendem faltchenférdernden Férdert die Elastizitdt der Augen-
Bio-Mohn-Extrakt und UV-Strahlen. 30 ml partie ohne zu reizen
schiitzendem Bio-Mo- ca. 12 Euro.
ringadl. 4 ml ca. 37 Euro, Auch bei anwendbar
im Nachfiillpack 30 Euro. Glanzsache Durch . .
das ,Deluxe Pure Parfimfrei
Apfelbickchen Haarspray” von Margot
Rosige Wangen wie Schmitt erhélt die Frisur 15 ml | PZN 03133836
nach einem Winterspa- nicht nur flexiblen Halt,
ziergang schenkt unsdas  regenerierender Rosen-
.Perfect Blush"-Puder- blliten- und feuchtig-
rouge von Isadora—in keitsspendender Kameli-
insgesamt zehn unter- enextrakt pflegen zu-
schiedlichen Nuancen gleich. 300 ml ca. 20 Euro. D E RMAS E N C E
von ,Spiced Ginger” bis
JFrosty Rose’. Je 45¢ MEDIZINISCHE HAUTPFLEGE
ca. 15 Euro.
a8
ber http://www.united-kiosk.de
P&M Cosmetics GmbH & Co. KG | 48155 Munster
www.dermasence.de




Uber den Durst

Warten Sie nicht auf eine trockene Kehle,
sondern trinken Sie gleichmdf3ig (iber den
Tag verteilt, denn unser Kérper benétigt

Wasser, um Stoffe zu I6sen und zu
transportieren, um Blutdruck und
Korpertemperatur zu steuern. Ein

Durstgefiihl zeigt, dass Sie schon

im Minus stecken. Bereits bei
weniger als 1,5 | Fliissigkeit am

Tag leidet die Leistungsfd-

vital 02/2021

higkeit. Mit ungesiif3ten Krduter- und Friich-
tetees, Mineral- aber vor allem mit Heilwds-
sern (z.B. ,Steinsieker”) — offiziell als sanft
wirksames Naturheilmittel zugelassen —
kénnen Sie Mineralstoffe wie Kalzium, Ma-
gnesium oder Sulfat (verdauungsférdernd) in
geldster und somit besonders gut verwert-
barer Form tanken. So regen Sie die Stoff-
wechseltdtigkeit an und gewbhnen sich eine
gesunde, kalorienfreie Trink-Routine an.

210106093128H0-01 am 06.0:

021 tber http:/Avww
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Der beste Zeitpunkt liegt
immer in der Gegenwart.
Trennen Sie sich jetzt von
unnitzem Ballast, lassen
Sie los. Ein bewusstes
Entrimpelungsprogramm
wirkt gleich auf zwei
Ebenen befreiend:
korperlich und seelisch.
Welche Mittel uns dafir
zur Verfiigung stehen

REDAKTION: ANDREA BERNING

FOTO: ATU IMAGES / GETTY IMAGES
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Ubersetzt bedeutet Detox Entgiftung —
klingt reichlich dramatisch, beschreibt
aber nur, was unser Koérper grundsatz-
lich als sein normales Tagesgeschaft
ansieht, inklusive Nachtschichten. Meist
finden wir zu Beginn eines neuen Jahres
und noch mal in den Wochen vor Ostern
die Zeit, den Mut, die Energie oder alles
zusammen, um uns an diesem Geschaft
nach Kréften zu beteiligen — willkommen
in der Detox-Saison. Jetzt fiihlt es sich
nach dem idealen Zeitpunkt fiir einen
Neustart und die (Riick-)Besinnung auf
Selbstfiirsorge an.

So modern es scheint, wenn wir mit
Begriffen wie Detox-Smoothie oder
Digital Detox hantieren, dreht es sich am
Ende doch um einen Evergreen, den
schon Hippokrates 400 Jahre v. Chr.
kannte und auf den auch die noch 1000
Jahre altere indische Heilkunst Ayurveda
beim Panchakarma abzielt: innerliche
Reinigung. Heute wissen wir aus wissen-
schaftlichen Untersuchungen, wie unser
Stoffwechsel funktioniert und welche
Riickstande ihn belasten. Wir kénnen
mithelfen, den Organismus davon zu
befreien — ob wir es nun innere Reini-
gung, Entgiftung, Entschlackung oder
eben Detox nennen.

Frihjahrsputz auf
unserer Recyclinganlage
Vor fiinf Jahren zeichnete das Nobel-
preiskomitee in Oslo den japanischen
Forscher Yoshinori Ohsumi fiir seinen
Nachweis aus, dass die Zellen {iber einen
Millabfuhrdienst verfiigen, einen Reini-
gungsplan. Alles, was die Zelle nicht
mehr gebrauchen kann, verdaut sie und
nutzt die Bestandteile dann fiir etwas
Neues. Auf diese Weise bleibt die Zelle
jung und knackig, weil sie belastende
oder alte Elemente laufend entsorgt.
Dieser Prozess — Autophagie — kann aber
nur einsetzen, wenn fiir ein paar Stun-
den Ruhe herrscht im Verdauungssys-
tem, wenn wir eine Weile nichts essen
(siehe auch S. 62).

AuBerhalb dieser Pausen wird unsere
Nahrung in ihre Einzelteile zerlegt, damit

Artischocke: Der
Mix ihrer Inhalts-
stoffe regeneriert
und schiitzt die
Leberzellen

SCHUSSLER SALZE

Auf Kur mit
dem Detox-Trio

Vorspann: Geben Sie den
Entgiftungsvorgangen
im Korper einen Stups.
Drei SchiiBler-Salze
bieten sich dafiir an

Mineralsalze stecken in
jeder Korperzelle und
sichern ihre Funktion. In
Form eines homdopathi-
schen Arzneimittels, den
sogenannten SchiiBler-
Salzen (z.B. von DHU, in
Apotheken), verbessern
sie die Aufnahme essen-
zieller Mineralstoffe in un-
seren Organismus. Die
Salze mit dem Namenszu-
satz ,sulfuricum” machen
sich vor allem bei innerli-
chen Reinigungsprozessen
niitzlich. Lutschen Sie in
einer drei- bis sechs-
wochigen Kur 3 x taglich je
1 Tablette, und zwar nach
diesem Schema:
Morgens Salz Nr. 10,
Natrium sulfuricum (,Salz
der inneren Reinigung”)
Mittags Salz Nr. 6, Kalium
sulfuricum (,Salz der Ent-
schlackung”)

Abends Salz Nr. 12,
Calcium sulfuricum (,Salz
der Gelenke")



FOTO: JEANNINE MCCHESNY / GETTY IMAGES

wir Energie daraus ziehen kénnen — auch
wichtig. Sobald Speichel und Magen-
saure ins Spiel kommen, beginnt der
Verdauungsprozess. Spater erledigen die
Bewohner der Darmschleimhaut, unser
Mikrobiom, den Rest. Parallel dazu kiim-
mern sich andere Systeme darum, Un-
verdauliches und Schédliches auszusor-
tieren. Die Nieren beispielsweise arbei-
ten wie eine Klaranlage, filtern Abfalle
aus dem Blut und beférdern sie im Urin
aus dem Korper heraus. Reichliches Trin-
ken unterstiitzt diesen Vorgang. Zu den
Ausscheidungsorganen gehort auBBer-
dem die Lunge, tiber die wir mit jedem

Ausatmen Giftstoffe loswerden. Und
auch in unserem Schweif3 stecken reich-
lich Substanzen, die wir nicht mehr ha-
ben wollen, die Haut rechnen wir also
ebenfalls zum Team Detox. Die Haupt-
arbeit leistet jedoch unsere Superheldin,
die Leber. Sie produziert den Gallensaft
und dient als zentrale Entgiftungsfabrik
und Energiespeicher.

Was reinkommt, enscheidet
dartiber, was rauskommt

Die gutmiitige Leber verzeiht vieles,
Leberzellen gelten als enorm regenerier-
fahig. Unser Lebensstil fordert ihr aller-
dings auch einiges ab: Fett, Zucker, Koh-
lenhydrate — meist sogar kombiniert,
dazu Stress, Alkohol, Medikamente— =

energie:gesundheit

BUCH-TIPP

TARN ATILER
ot
# &
Y ,

IM EINKLANG

Die beriihmte
Yoga-Lehrerin Tara
Stiles erklart uns
ihr 4-Wochen-
Programm fiir die
dulBere und innere
Reinigung:
.Detoxing”, Knaur
Balance, 2408S,,

20 Euro (ab 1.2.21)



energie:gesundheit

damit die Leber nicht in den Burn-out
rutscht, sollten wir sie mit reichlich Bit-
terstoffen verwohnen, die z.B. in Salaten
wie Radicchio oder Rucola stecken und
die Fettverdauung sowie die Produktion
von Verdauungssaften anregen. In der
Artischocke und vor allem in der Marien-
distel (in Tablettenform z.B. ,Leber Kraft®,
in Apotheken, Drogerien) stecken Wirk-
stoffe, die das Organ regelrecht aufleben
lassen.

Wie die Giberlastete Leber lsst uns
auch ein ,saurer” Stoffwechsel matt und
schlapp fiihlen. Kimmern wir uns um
einen ausgeglichen Sdure-Basen-Haus-
halt, schaffen wir uns damit — ernah-
rungsbedingt — belastende Stoffe vom
Hals. Denn Lebensmittel liefern entwe-
der Sduren (pH-Wert tiber 7) oder Basen
(pH-Wert unter 7), beim neutralen Wert 7
befinden wir uns in einem gut ausbalan-
cierten Zustand. Nun essen wir meist zu
saurelastig (v.a. tierische Produkte, Back-
waren, Fertigprodukte), was wir mit basi-
schen Mineralstoffen (z.B. ,Basen Aktiv*,
in Reformhé&usern, Apotheken) wieder
ins Lot bringen — oder indem wir be-
wusst den Gemiuiseanteil auf dem Teller
verdoppeln. Die meisten Gemiise und
Salate zdhlen zu den basischen Lebens-
mitteln, ebenso Kartoffeln und Krauter.

Eine gute Gelegenheit:
Gedankenmiill aussortieren
Fastenzeiten oder Entschlackungstage
eignen sich bestens, gleich noch auf an-
derer Ebene auszumisten: Haufig tragen
wir schon so lange ,Gedankenmill® mit
uns herum, dass wir ihn gar nicht mehr
infrage stellen. Doch Glaubenssatze wie
,Das kann/darf ich nicht", ,Schuster, bleib
bei deinen Leisten* oder Denkmuster
wie ,Erst die Arbeit, dann das Vergni-
gen’, was nichts anderes heif3t als ,Den
Wunsch erfiille ich mir, wenn ich in Ren-
te bin", blockieren unsere Energie ebenso,
wie Schwerverdauliches den Darmtrakt
lahmlegt. Aber das Leben und alles, was
es ausmacht, flieBt, es muss flieBen: Das
Blut stromt in einem Kreislauf vom Her-
zen in den gesamten Korper und wieder

32 viteboyzoz

Mariendistel: Ihre
leberstarkende
Wirkung verdankt
sie dem Silymarin
inihren Samen

zuriick. Wir nehmen Nahrung auf, ver-
arbeiten sie und werden die Reste wieder
los. Gefiihle und Erlebnisse nehmen wir i
wahr, verarbeiten sie — und lassen sie
manchmal eben nicht mehr los. Insbe-
sondere die mit bremsender Wirkung.

Machen wir uns diesen Zusammen-
hang bewusst und erinnern uns bei Gele-
genheit daran, kénnen wir immer wieder
die Chance ergreifen, frische Gedanken
und Gefiihle zuzulassen und sogar in
Taten umzusetzen, anstatt aus lauter |
Gewohnheit ausgetretenen Pfaden zu i
folgen. Die enden irgendwann als Sack-
gasse. Yoga- und Lifestyle-Coachin Tara
Stiles nennt das, seinen spirituellen Le-
benssinn (wieder-)finden (weitere Tipps
siehe rechts). Manchmal er6ffnen sich
dann Erkenntnisse wie ,Ach, das kann .
ich ja doch!“ - und ganz neue Wege. Oder i
Sie schieben den schon ewig gehegten
Wunsch nach einem Haustier nicht lan-
ger auf die lange Bank, sondern organi-
sieren Thren Alltag so um, dass alles
wunderbar zusammenpasst. Jetzt und i
hier, mit einem guten Kérpergefiihl. Mit ;
leichtem Gepéck reist es und vor allem I
lebt es sich doch viel besser. 4 e

FOTOS: BURAZIN / GETTY IMAGES, TOTH ADEN / ISTOCK



DEN GEIST KLAREN

Frahlingserwachen

Damit Vitalstoffe nicht einfach verpuffen, miissen
wir aus der Stressfalle heraus. Den Detox-Plan
rundet eine mentale Reinigung nachhaltig ab

Fiihlen wir uns festgefah-
ren oder mutlos, kann ein
Programm, wie es Yoga-

Trainerin Tara Stiles emp-
fiehlt (s. Buch-Tipp S. 31),
fehlende Impulse setzen.

Inneren Ballast abwerfen
Um sich neu ausrichten

zu kbnnen, missen viele
zunachst wieder mit sich
in Kontakt kommen.

Dabei hilft die tiefe Bauch-

atmung: Flach auf den
Riicken legen, Augen
schlie3en und zehnmal
ganz tief in den Bauch
hinein atmen. Danach eine
Weile entspannen. Uber
diese regelmaBige Ich-Zeit
schalen sich langsam
Ideen heraus und bekom-
men den nétigen Raum,
sie umsetzen zu kénnen.

Ziele setzen

Achtsames Ver-
halten bedeutet
auch, die eigenen
Wiinsche nicht
wieder aus den Augen zu
verlieren, z.B. iber eine
kurze Morgenmeditation:
Stellen Sie sich genau vor,
wie Sie sich den Tag tiber
fiihlen m6chten. Formulie-
ren Sie dann eine konkrete
Absicht wie: ,Ich beabsich-

3
-
>
<)
2
0%

e

VAYAYAYAY,

tige, so viel Langsamkeit
zuzulassen, dass ich meine
Intuition wahrnehme.” Das
verleiht die Kraft, immer
wieder auf den eigenen
Weg zuriickzukehren.

. f
Ich lache dem Leben ;
mitten ins Gesicht.

DHU SchiiBler-Salz Nr. 3
Das Mineralsalz des Immunsystems

DHU Schiiiler-Salz Nr. 3
Ferrum phosphoricum
D12

SchiiBler-Salze enthalten fiir den Kérper wichtige Mineralsalze. Nach Dr. SchiiBler geben sie den Zellen Impulse
und arbeiten wie ein Tiiroffner, um essenzielle Mineralstoffe wieder besser aufnehmen und verarbeiten zu konnen.
Mehr Informationen in Ihrer Apotheke oder unter schuessler.dhu.de. Das Original. Seit 1873.

]
L
\
5
)
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Homéopathisches Arzneimittel
nach Dr. Schifller

DHU SchiBler Salze 1-12 sind homoopathische Arzneimittel. Die Anwendung erfolgt ausschlieBlich aufgrund der langjahrigen Verwendung in dieser Therapie.
DHU SchiiBler-Salz Nr. 3® Ferrum phosphoricum Biochemisches Funktionsmittel D3 [D6, D12]. Anwendungsgebiete: Registriertes homoopathisches Arznei-
mittel, daher ohne Angabe einer therapeutischen Indikation. Enthalt Lactose und Weizenstérke. Packungsbeilage beachten! Zu Risikaen und Nebenwirkunaen
lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Deutsche Homdopathie-Union DHU-Arzneimittel GmbH & Co. KG, karisrune
s_0320_j2_EV

Dr-Schiifler Salze:

Esptavmbie Honwd s pad b Lndain
T6202 Karlsruhe
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Nahere Informationen zu
Diabetes Typ 2 und Almased Typ 2 auf
unserer Website: www.almased.de

Plotzlich
Diabetes Typ 2

Wie man seinen Blutzuckerspiegel und
HbAlc-Wert verbessern kann

Die Erkrankung kommt auf leisen Soh-
len. Es beginnt meist mit den versteckten
Zuckern in der Ernihrung. Spater wird
der Appetit auf Stiifles immer starker, man
istja schliefflich Genuss-Mensch. Die paar
Pfunde zu viel sind auch nicht so wich-
tig, die bekommt man irgendwann schon
wieder weg. Wichtige Risikofaktoren wie:
ungesunde Ernihrung, Ubergewicht und
zu wenig Bewegung hat man einfach ver-
dringt. Und plotzlich ist sie da, die Diag-
nose: Diabetes Typ 2 und nichts ist mehr
so schon wie es einmal war.

Man weif8 nicht einmal so richtig was
man alles falsch gemacht hat. Am Anfang
steht eine tbermiflige Insulinproduk-
tion aufgrund einer zu kohlenhydrathal-
tigen Erndhrung. Gleichzeitig nimmt die
Insulinwirkung ab, eine Insulinresistenz
entsteht als Folge einer erhohten Konzen-
tration von Insulin im Blut. Der Blutzu-
ckerspiegel steigt stetig immer weiter an
trotz hoher Insulinspiegel. Der durchein-
andergeratene Stoffwechsel, der durch das
Fettspeicher-Hormon Insulin ein leichtes
Spiel hat, macht auch das Abnehmen nahe-

= Kostenlos Rezepte fiir Diabetiker einsehen.
= Diabetes-12-Wochen-Planer herunterladen.

= Anmeldung fur den Almased-Diabetes-
Newsletter mit regelmafSigen
Informationen rund um Diabetes Typ 2
und ein Lleichteres Leben.

zuunmoglich. Jetzt gilt es den Blutzucker-
spiegel zu senken, damit der Korper dieses
positive Stoffwechsel-Signal erkennt und
wieder auf den richtigen Weg fiihrt.

Nutzen Sie die Chance

Vielen ist nicht bewusst, dass es eine Mog-
lichkeit geben kann selbst etwas zu tun,
um die Situation zu verandern. In 2018
wurden die Lebensstilinterventionen in
den amerikanischen und europidischen
Leitlinien fur Diabetiker™ durch einen
Zusatz erganzt. Dabei spielt die Ernih-
rungsumstellung mit einer niedrig gly-
kidmischen und proteinreichen Kost eine
wichtige Rolle. Viele Diabetiker kennen
den Ansatz einer ausgewogenen Ernidh-
rung, finden allerdings die Umsetzung,
im haufig turbulenten und eng getakteten
Alltag, schwierig. Anderen Betroffenen
fallt es schwer die komplexen Nahrwert-
ziele zu berticksichtigen.

Aber es geht auch einfach. Neben
den vom Arzt verordneten Mafinahmen,
kann man nun selbst daran mitwirken
die eigene Lebensqualitit entscheidend
zu verbessern und aktiv, selbstbestimmt
und lebensfroh durchs Leben zu gehen.

Auf natiirliche Weise

bessere Blutzuckerwerte
Das niedrig glykimische Almased Typ 2,
mit Proteinen aus besonders hochwerti-
gen Proteinquellen, ist ab sofort in Apo-
theken erhaltlich. Bevor Sie Almased
Typ 2 anwenden, sprechen Sie mit Threm
Arzt oder Diabetologen und binden ithn
ein, denn durch die blutzuckersenkende
Wirkung kann eine Anpassung der drzt-
lichen Medikation notwendig sein.

In Zusammenarbeit mit fihrenden
Diabetes-Experten hat Almased nun



So kann es funktionieren!
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HbAlc-Reduktion
(%)

[ ohne Almased Typ 2
[ mit Almased Typ 2

0

-0,5 —

_1’5 — : .
Start 12. Woche

26. Woche 52. Woche Erfo lge messbar

machen: Eine

Der Mahlzeitenplan fiir 12 Wochen

In der 1. Woche

einfache Moglichkeit,
den blutzucker-

Frihstick ﬁ

Mittagessen ﬁ

Abendessen ﬁ
ﬁ = Almased Typ 2 Tm = Mahlzeit

ein spezielles, fiir jedermann leicht
durchfithrbares Ernihrungsprogramm
fiir Diabetiker Typ 2 entwickelt, des-
sen Kernbestandteil das neue Produkt
Almased Typ 2 ist. Die Fachzeitschrift
,Diabetes Care“ berichtete tber die
hervorragenden Ergebnisse einer am
» Westdeutschen Diabetes und Gesund-
heitszentrum® durchgefihrten Studie.
Der Fokus des Ernihrungsmanage-
ments lag hier auf der Senkung des Blut-
zuckerspiegels und HbAlc-Werts. Ein
ausgezeichneter Weg fiir tibergewich-
tige Personen mit Diabetes Typ 2, die
ithren Blutzuckerspiegel und HbAlc-
Wert senken wollen.

Jive L BEO e D senkenden Effekt
ﬁ W von Almased Typ 2
unmittelbar zu sehen,
W Wﬂ ist die Blutzucker-
ﬁ ﬁ Selbstkontrolle.

= Erste ergdnzende bilanzierte Didt zur Senkung des Blutzucker-
spiegels und des HbAlc-Wertes bei Personen mit einem BM| >27

Almased Typ 2 kann helfen

= Proteine aus besonders hochwertigen Protein-Quellen:
Soja und Magermilch-Joghurtpulver

= Glykamischer Index von 27 " —

= Einfache Anwendung gd

= In diabetologischen Studien erforscht’ A||1135

Lebensmittel far besonders

Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (ergénzende medizinische Zwecke
bilanzierte Didt). Zum Didtmanagement bei iibergewichtigen .
Personen mit einem BMI >27, die an Typ 2 Diabetes leiden, zur N

Senkung des Blutzuckerspiegels und HbAlc-Werts.

Hoghurt e 2 vHonig |

* Diabetes Care 2017: doi.org/10.2337/dc17-0303
Nutrients 2018: doi.org/10.3390/nul0081022

** Diabetes Care 2018: doi.org/10.2337/dci18-0033 \, Erginzende bilanzicrte Dt

=6
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Ein tolles
leam

Die richtige Erndahrung kann bei Rheuma viel
bewirken — gemeinsam mit der Schulmedizin
bildet sie ein unschlagbares Duo

REDAKTION: FRIEDERIKE ASZMONS

Verbunden werden auch die Schwachen
machtig.” Wahre Worte von Dichter
Friedrich Schiller. In unserem Fall hier
sprechen wir von zwei bereits einzeln
wirkungsvollen Komponenten, die je-
doch erst zusammen zu einer besonde-
ren Kraft — und auch Macht werden.
Hand in Hand k&mpfen sie gegen Rheu-
ma: Erndhrungsmediziner Dr. J6rn Kla-
sen und Rheumatologe Dr. Keihan
Ahmadi-Simab (siehe rechts). Beide prak-
tizieren am Medizinicum in Hamburg
und wissen aus langjahriger Erfahrung,
wie entscheidend ein ganzheitlicher
Ansatz bei der Behandlung dieser viel-
schichtigen Krankheit ist. Deshalb er-
ganzen sie die modernsten Méglichkei-
ten der Schulmedizin (siehe Seite 38) mit
den Heilkraften aus der Natur. Ein gro-
Ber Baustein ihres Erfolgs: der Einsatz
von antientziindlichen Nahrungsmitteln
(siehe ab Seite 41). Mit ein paar Regeln
kdnnen wir so Schmerzen lindern und
sogar Entztindungsprozesse mildern.
Wie wichtig dieser hemmende Faktor in

vital 02/2021

Bezug auf Rheuma ist, zeigt ein genauer
Blick auf die tiickische Krankheit.

Ein kleiner Fehler im System —
und der Korper geht auf Angriff
Das chronisch-entziindliche Leiden ver-
lauft in Schiiben und setzt Patientinnen
und Patienten starken Schmerzen aus.
Betroffene von rheumatoider Arthritis,
der haufigsten Form, klagen zum Beispiel
oft iber Schwellungen und stark einge-
schrankte Beweglichkeit der Gelenke.
Verantwortlich dafiir ist ein Fehler im
Immunsystem, der bewirkt, dass es nicht
mehr zwischen kdrpereigen und koérper-
fremd unterscheidet — und eigenes Ge-
webe angreift. In der Folge entwickelt
sich eine schmerzhafte Entztindung der
Innenhaut. Zu spit oder gar nicht be-
handelt kann es dann mit der Zeit zu
Verformungen bis hin zur Zerstérung
der betroffenen Gelenke kommen.

Rund 20 Millionen Menschen leiden
nach Schatzungen hierzulande an rheu-
matischen Erkrankungen. Frauen trifft —

Facharzt fiir Rheumato-
logie, Innere Medizin,
Klinische Immunologie
und Gastroenterologie

| A 3

Dr. Jorn Klasen
Facharzt fiir Innere
Medizin, ,Erndhrungs-
Doc”, Arzt fiir Anthro-
posophische Medizin
und Naturheilverfahren

FOTO: SAM EDWARDS / ISTOCK, ZS VERLAG / CLAUDIA TIMMANN (2)
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Es gibt nicht mehr nur die eine richtige Behandlung. Durch moderne Medikamente
geht der Trend hin zu immer individuelleren Therapieplanen - eine grof3e Chance

Einfach nur Cortison? Das
war gestern. Heute bieten
Expertinnen und Experten fiir
jeden Betroffenen eine per-
sonalisierte Behandlung an.
So kdnnen sie gezielt kombi-
nieren —und die Krankheit
besonders nebenwirkungs-
arm und effektiv bekdmpfen.
Diese wichtigen Werkzeuge
stehen dabei zur Verfligung:

Cortison

Hier schrillen bei vielen
direkt die Alarmglocken.
Dabei wirkt Cortison als
Medikament uniibertroffen
effektiv. Es lindert bei einem
akuten Schub extrem wirk-
sam die Entziindung — und
auch Schmerzen. Und das,
hoch dosiert eingesetzt,
innerhalb von wenigen Minu-

vital 02/2021

ten oder Stunden. Wichtig:
Wegen seiner Nebenwirkun-
gen darf das Mittel nicht
langfristig gegeben werden.

Schmerzmittel

Auch Schmerzmittel gehdren
zu den Uber eine kurze Zeit-
spanne gut einsetzbaren
Moglichkeiten bei Rheuma.
Sie lindern den Schmerz
schnell und effektiv, entwi-
ckeln auf Dauer aber eben-
falls starke Nebenwirkungen
(u.a.im Magen-Darm-Trakt) —
ohne den Verlauf der Krank-
heit positiv zu beeinflussen.
Medizinerinnen und Medi-
ziner verschreiben sie daher

nur so lange, bis sie eine
langfristige Therapie (siehe
Basismedikamente) zusam-
mengestellt haben, die wirkt.

Basistherapeutika

Sie bilden die Grundlage
einer dauerhaften Behand-
lung und stammen urspriing-
lich aus den unterschied-
lichsten Einsatzbereichen
(z.B. Anti-Malaria-Mittel). Sie
hemmen erwiesenermalen
die Entziindungs- und Zer-
storungsprozesse im Korper
und greifen so konkret in den
Verlauf der Krankheit ein,
verlangsamen oder stoppen
ihn. Allerdings dauert es oft
mehrere Wochen, manchmal
sogar Monate, bis bei Betrof-

fenen eine Besserung eintritt.

Biologika/JAK-Inhibitoren
Die ,Neuen” am Markt gelten
als hochwirksam und sehr
gut vertraglich. ,Mit den
Biologika hat die Rheuma-
therapie eine echte Revolu-
tion erfahren. Die modernen
Medikamente gehen immer
zielgerichteter in die Zellen
oder die Botenstoffe, ohne
dabei die Umgebung zu
zerstéren”, erklart Dr. Ahma-
di. Auch Januskinase-Inhibi-
toren (JAK-Hemmer), die
nicht wie Biologika gespritzt,
sondern als Tabletten verab-
reicht werden, zeigen bei
rheumatoider Arthritis nach-
weislich eine sehr hohe
Wirksamkeit.
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es hdufiger als Manner. Viele stehen aber
gerade anfangs noch ohne Diagnose da.
Das liegt unter anderem daran, dass zum
rheumatischen Formenkreis mehr als
400 Krankheiten zdhlen und Hausarztin-
nen und Hauséarzte wegen der so unter-
schiedlichen Symptome die Zeichen
verkennen. Dabei beginnt ein Wettlauf
gegen die Zeit. ,Die ersten Wochen sind
entscheidend®, weif3 auch Dr. Ahmadi.
,Es ist die Zeit, in der die gréBten Scha-
den entstehen. Gelenke werden zerstért,
Organe verlieren ihre Funktionen®, er-
ganzt der Rheumatologe. Es heil3t aber
auch: Wer schon friih, innerhalb von drei
bis vier Monaten, mit der bestméglichen
Therapie beginnt, kann die Entwicklung
aufhalten und sogar wieder umkehren.
Einen Beitrag leistet eine antientz{ind-
liche Erndhrung. Entsprechende Nah-
rungsmittel (Rezepte ab Seite 42) verlang-
samen die chronischen Vorgdnge im
Korper oder bremsen sie sogar ab.

Mit dem Essen gegen die
Entziindungsprozesse

70 Prozent der chronischen Erkrankun-
gen haben ihre Ursache (auch) in dem,
was wir zu uns nehmen. Dr. Klasen er-
klart: ,Das liegt nicht daran, dass wir zu
wenig essen. Im Gegenteil. Es liegt daran,
dass wir zu viel und vor allem das
Falsche essen.” Doch das kénnen
wir dndern. Je nach Krankheits-
bild ergdnzen Dr. Ahmadi und

Dr. Klasen neben der notwendigen
klassischen Medikamenten-Thera-
pie noch Bausteine aus der Natur.
Das kénnen homoopathische
Mittel (z.B. ,Rhus toxicodendron
D6 DHU", in Apotheken) oder auch

BUCH-TIPP

schmerzlindernde Wickel (siehe
Seite 40) sein.

In Kombination schaffen wir
dann das, wovon schon Friedrich
Schiller sprach: méachtig sein —
Uber eine Krankheit, an deren
Existenz wir leider (noch) nichts
andern konnen. Doch aber daran,
wie sehr sie sich auf unseren All-
tag und unser Leben auswirkt. #

STARKER

Geballtes Wissen
aus Schul-und
Naturmedizin
gegen rheuma-
tische Beschwer-
den.,Gemeinsam
gegen Rheuma’,
von Jorn Klasen
und Keihan
Ahmadi-Simab, ZS,
224 S., 24,99 Euro
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DIE WICHTIGSTEN (NEUEN) DIAGNOSEVERFAHREN

[st es wirklich

Rheuma?

Die Krankheit kann gut behandelt werden —
wenn sie frith erkannt wird. Welche Instrumente
heute zu den Verfahren der Wahl gehdren

ANAMNESE

Am Anfang steht das Ge-
spréch. Arztin oder Arzt muss
hier genau hinsehen, denn
gerade in den ersten Tagen
und Wochen berichten Be-
troffene von unspezifischen
Symptomen wie Miidigkeit,
Unwohlsein, Appetitlosigkeit,
Gewichtsverlust und leich-
tem Fieber. Wenn nach die-
ser Phase Gelenkschwellun-
gen und -schmerzen auftau-
chen, sollten sich Betroffene
besser an einen Rheumatolo-
gen wenden.

BLUTENTNAHME

Bei Verdacht auf eine rheu-
matische Erkrankung folgt im
zweiten Schritt eine Labor-
untersuchung. Dabei stehen
einige Entzlindungswerte,
der sogenannte Rheumafak-
tor und spezielle Antikorper
im Fokus — und es lassen sich
gleichzeitig andere mogliche
Krankheiten ausschlieBen.

ULTRASCHALL

Heute greifen die meisten
Facharztinnen und Fachérzte
auf die Gelenksonografie als
Standardmethode zuriick. So
spiiren sie zuverldssig Fliis-
sigkeitsansammlungen und
Entziindungen in groBen und
kleinen Gelenken auf.

KERNSPINTOMOGRAFIE
Auch diese Methode gehort —
vor allem in Kombination mit
einem Ultraschall — zur Stan-
darddiagnostik bei einem
friithen Rheumaverdacht.
Das medizinische Personal
erkennt anhand der Bilder
Entziindungen in Gelenken,
Sehnen und Knochen und
deren Ausmal.

KAPILLARMIKROSKOPIE

Bei der Friiherkennung von
rheumatischen Erkrankun-
gen, insbesondere bei fami-
lidrer Vorbelastung, bietet
sich eine solche Videomikro-
skopie an. Denn spannender-
weise treten Veranderungen
in Durchblutung und Struktur
der Kapillaren, also der kleins-
ten Blutgefil3e, schon Jahre
vor anderen Anzeichen auf.

RHEUMASCAN

Ein neues, aber noch nicht
sehr bekanntes Verfahren fiir
die Hande. Die Patientin oder
der Patient nimmt ein gut
vertragliches Fluoreszenz-
mittel ein. Beim anschlie3en-
den Scan zeigen die entziin-
deten Gelenke ein deutliches
Leuchten. Die Kosten wer-
den (noch) nicht von gesetz-
lichen Kassen Gibernommen.

RONTGEN

Friiher gehorte diese Metho-
de zum Standard, aktuell
kommt sie kaum noch zum
Einsatz. Es hilft zwar, Gelenk-
stérungen und auch Entkal-
kungen sichtbar zu machen.
Allerdings erst friihestens ein
Jahr nach Ausbruch und
damit viel zu spét fiir beste
Therapieerfolge.

BITTE UMBLATTERN, DORT FINDEN SIEWWEITERE INFORIMATIOMEN 1 1eeky
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SANFTE HILFE GEGEN DIE LEIDEN

Gut gewickelt

Sie wirken wohltuend, lindern Schmerzen:
Wickel und Kompressen haben sich als
Hausmittel auch bei Rheuma bewéahrt

Ob nun mit Quark, Heilerde oder Kohl - die Umschla-
ge heilen durch die Haut. Fiir eine Anwendung brau-
chen Sie ein bis drei Tiicher aus Materialien wie z.B.
Leinen, Baumwolle oder Molton. Das saugfdhige
Innentuch sollte dabei kleiner sein als das AufBen-
tuch, mit dem Sie den Wickel befestigen. Gonnen Sie
sich eine Ruhepause, solange sie aufliegen.

KUHLEN MIT QUARK

Das schmerzende Gelenk mit einer fingerdicken
Schicht aus Quark bestreichen. Die Inhaltsstoffe
Kasein und Milchsdure hemmen Entziindungen.
AnschlieBend mit einem Tuch umwickeln und so
lange einwirken lassen, bis die Masse getrocknet ist.

ABSCHWELLEN MIT ARNIKA

Die Heilpflanze kann rheumatisch bedingten Schwel-
lungen der Gelenke entgegenwirken. Dazu 1 EL Arni-
ka-Essenz (in Apotheken) in 250 ml Wasser geben
und das Innentuch damit tranken. Gelenk einwickeln,
mit trockenem Tuch fixieren, 15 bis 20 Min. warten.

SCHLAF FORDERN MIT SCHACHTELHALM

3 EL Schachtelhalm (in Apotheken) mit 500 ml Was-
ser aufgiel3en, aufkochen. Zwei Innentiicher hinein-
geben, auswringen. Noch warm auf die Nierenregion
legen, mit dem AuBBentuch befestigen, 20 Min. wirken
lassen und anschlieBend noch 20 Min. ruhen. Hilft bei
innerer Unruhe und Nierenproblemen, wie sie bei
einigen rheumatischen Erkrankungen vorkommen.

LINDERN MIT HEILERDE

Ein Klassiker, der hilft, die Gelenke beweglicher zu
machen (z.B. ,Luvos Heilerde 2 hautfein”, in Reform-
hausern, Apotheken). Paste nach Anleitung anriihren
und direkt auf die betroffene Stelle auftragen oder ein
Tuch mit der Masse bestreichen — und dann auflegen.

HEILEN MIT KOHL

Seine Inhaltsstoffe lindern Entziindungen und
Schmerzen. Studien zufolge erzielt er ahnliche Erfolge
wie Schmerzsalben mit dem Wirkstoff Diclofenac. Fiir
die Auflage Blatter abtrennen, mit Nudelholz oder
Flasche flach driicken, auflegen, mit Tuch festbinden.

vital 02/2021
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SIE SCHUTZEN - UND KONNEN UNS SOGAR RETTEN

Superhelden aus

der Speisekammer

Diese acht Lebensmittel sind wahre Stars auf
ihrem Gebiet. Sie wirken antientziindlich — und
gehoren deshalb auf jeden Teller und Speiseplan

Sauerkirschen

IHRE SUPERPOWER: Antho-
cyane. Dieser dunkle Pflan-
zenfarbstoff wirkt wie ein
Schmerzmittel und kann
gleichzeitig auch noch die
Entziindungswerte im Blut
senken —und so rheuma-
tische Beschwerden lindern.
Das konnten Forscherinnen
und Forscher bereits in einer
US-Studie nachweisen.
AHNLICHE HELDEN: Blau-
beeren, Schwarze Johannis-
beeren, Himbeeren, blaue
Weintrauben, Brombeeren

Griinkohl

SEINE SUPERPOWER: Mit
dem enthaltenen Senfdl-
glykosid bremst er Entziin-
dungen aus und wartet auch
noch mit einer ganzen Men-
ge an Vitamin C und Calcium
auf. Das macht ihn zum
Anfiihrer unter den Helden.
Achtung: Damit das Calcium
in die Knochen gelangen
kann, braucht es eine ausrei-
chende Vitamin-D-Versor-
gung. Nur so kann es der
Korper richtig aufnehmen.
AHNLICHE HELDEN: Brok-
koli, Rosenkohl, Spitzkohl,
Wirsing, Weil3kohl

Natives Olivenol
SEINE SUPERPOWER: Dank
Inhaltsstoffen wie Vitamin E
und Polyphenolen wirkt das
Ol antioxidativ und schiitzt
vor Entziindungen. Au3er-
dem senkt es den Choleste-

rinspiegel und beugt Herz-
Kreislauf-Erkrankungen vor.
Einer Studie zufolge lindert
natives Olivendl akute Lei-
den dhnlich gut wie
Schmerzmittel.
AHNLICHER HELD: Rapsdl

Feldsalat

SEINE SUPERPOWER: Dieser
Wintersalat gléanzt mit einem
hohen Vitamin-C-Gehalt.
Aber auch in Sachen Vita-
min A und E, Magnesium,
Zink und Kalium erhilt er
Bestnoten. Ein weiteres Plus:
Die enthaltenen dtherischen
Ole beruhigen und machen
ihn zu einer gesunden Ner-
vennahrung.

AHNLICHE HELDEN: Wild-
krauter, Portulak, Léwenzahn
und Brennnessel

Lachs

SEINE SUPERPOWER: Fetter
Seefisch fordert die Bildung
von schmerzhemmenden
Gewebshormonen -und
kann so rheumatische Lei-
den lindern. AuBerdem redu-
zieren die wertvollen Omega-
3-Fettsduren Entziindungen.
Wer keinen Fisch mag oder
sich vegan ernahrt, kann
nach arztlicher Riicksprache
auf Algenpraparate (z.B.
.Omega3-Loges pflanzlich”,
in Apotheken) zuriickgreifen.

AHNLICHE HELDEN: Hering,
Makrele, Thunfisch und
Fischolkapseln

Rote Paprika
IHRE SUPERPOWER: Wuss-
ten Sie, dass die rote Schote
dreimal so viel Vitamin C
enthalt wie Zitrusfriichte —
und dass wir mit einer halben
bereits unseren kompletten
Tagesbedarf daran decken
konnen? Und auch die Herz-
leistung, den systolischen
Blutdruck, das Immunsystem
und den Fettstoffwechsel
beeinflusst sie positiv. Au-
Berdem liefert das Gemiise
reichlich Mineralstoffe wie
Kalium, Magnesium und Zink
und enthalt viel Vitamin A
und B. Durch ihre sekunda-
ren Pflanzenstoffe wirkt sie
antientziindlich, antioxidativ
und auch antiseptisch. Zu-
reifen, bitte!
AHNLICHER HELD: Sanddorn

Haferflocken

IHRE SUPERPOWER: Vita-
mine, Mineralien, Ballast-
stoffe, und dazu enthalten sie
noch kaum Gluten - das
Vollkornprodukt hat es wirk-
lich in sich. Ein weiteres Plus:
Der enthaltene Ballaststoff
Beta-Glucan reduziert bei
téglicher Aufnahme nach-

energie: medizin

weislich den Cholesterin-
und Blutzuckerspiegel.
AHNLICHE HELDEN: Hafer-
kleie, Gerste

Leinsamen und Leinol
IHRE SUPERPOWER: Ihre
einzigartige Fettsdurenkon-
zentration. Mit dem héchs-
ten Anteil an Alpha-Linolen-
saure (ALA) unter allen Olen
lindert es Entzlindungen.
Und auch der hohe Anteil an
Omega-3-Fettsauren liefert
seinen Beitrag zu einer ent-
ziindungshemmenden Er-
nahrung. Um von all den
gesundheitlichen Vorteilen
zu profitieren, sollten Sie
darauf achten, das Ol ver-
schlossen im Kiihlschrank
aufzubewahren.

Die Haltbarkeit der Fliissig-
keit betrdgt dennoch nur
sechs bis acht Wochen. Die
Samen (am besten geschro-
tet) wirken Ubrigens leicht
abflihrend und starken auf-
grund ihres hohen Calcium-
gehalts die Haut.
AHNLICHE HELDEN: Hanf-
samen, Hanfdl, Chiasamen,
Chiadl und Walnussol

7\ ANTI-RHEUMA-REZEPTEN, BITTE UMBLATTERN =)
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Mit einer gezielten Ernahrung kénnen wir
Rheuma positiv beeinflussen. Hier finden Sie
leichte, genussvolle Rezepte und gute Tipps

Kartoffeln mit
Artischocken**
FUR2 PERSONEN A7 (7 £

300 g kleine festkochende
Kartoffeln
Salz
100 g saure Sahne (10 % Fett)
3% EL Olivendl
2 TL abgeriebene
Bio-Zitronenschale
2 TL Zitronensaft
Pfeffer aus der Miihle
100 g kleine Krauterseitlinge
%2 milde rote Chilischote
6 Stiele Thymian
5 Stiele Petersilie
1 Dose Artischocken-
herzen (240 g Abtropf-
gewicht)
1 Knoblauchzehe
20 g Parmesan

1 Kartoffeln waschen. Mit
Schale ca. 20 Min. garen.
2 Sahne, ¥, EL O], Zitro-
nenschale und -saft ver-
rithren, wiirzen, kiihlen.

3 Pilze putzen, vierteln.
Chili waschen, entkernen,
klein schneiden. Thymian-
und Petersilienblétter ha-
cken. Artischocken abgie-
Ben, vierteln. Knoblauch
schélen, wiirfeln.

vital 02/2021
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42 EL Ol erhit- =
zen. Pilze anbra-
ten. Kartoffeln,
Chilj, Thymian
und Rest Ol zu-
geben. Ca. 5 Min.
braten. Artischo- <
cken und Knoblauch "
zugeben und ca.

3 Min. braten, wiirzen.
5 Parmesan hobeln.
Kéase und Petersilie tiber
das Gemise streuen.
Mit Dip servieren.

Pro Person ca. 460 kcal,
13 g Eiweif3, 29 g Fett,
28 g Kohlenhydrate

© ca. 35 Minuten
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Quinoa-Gemiise-
Bratlinge*
FUR 2 PERSONEN A7 (7 £

2 Joghurt mit Senf, Salz,
Pfeffer und 1 Prise Zucker
in einer Schiissel verriih-
ren. Vom Endiviensalat die
duBeren Blatter entfernen.
Salat waschen, trocken
schiitteln und in 1 cm brei-
te Streifen schneiden.

3 Aus der Masse mit ange-
feuchteten Handen 6 etwa
1 cm dicke Taler formen.
Olin einer groBen be-
schichteten Pfanne erhit-
zen, Quinoa-Taler darin

100 g Mohren
150 g Zucchini
100 g mittelalter Gouda
(max. 45 % Fett)
30 g gepuffte Quinoa
3 EL Chiasamen
1 Bio-Ei (GroBe M)
Salz
Pfeffer aus der Miihle
150 g Naturjoghurt

5 (T1L5 A’ Feltt) harfer Senf bei mittlerer Hitze auf
) ”;'tte scharfersent  jeder Seite 3 bis 4 Min.
150 ch de.r. lat goldbraun braten. Nach
gendwviensalat -~ 4er Hilfte der Bratzeit
2 EL nicht natives Olivendl o
mit einem Pfannenwen-
1 Mohren putzen, schilen,  der vorsichtig wenden.

fein raspeln. Zucchini put- 4 Endiviensalat mit

FOTOS: ZS VERLAG / CLAUDIA TIMMANN

zen, waschen, grob ras-
peln. Gouda reiben. Moh-
ren, Zucchini und Kése

zwischen mehreren Lagen

Kiichenpapier ausdrii-
cken. Mit Quinoa, Chia, Ei,
Salz und Pfeffer mischen,
ca. 15 Min. ruhen lassen.

tiber http://www.united-kiosk.de

Dressing mischen, auf
zwei Teller verteilen und
jeweils mit Quinoa-Brat-
lingen servieren.

Pro Person ca. 500 kcal,
25 g Eiweif3, 35 g Fett,
20 g Kohlenhydrate

© ca. 35 Minuten




Lachs mit
Currygurken**
o0

1 rote Zwiebel
2 kleine Mohren
1 Knoblauchzehe
1 Salatgurke (ca. 400 g)
120 g Kichererbsen (Dose)
2 EL Olivendl
1 TL Kreuzkiimmelpulver
1 TL Currypulver
s | Gemusebriihe
Salz
Pfeffer aus der Miihle
20 gdunkles Tahin
(Sesampaste)
1 EL Zitronensaft
2 Lachsfilets (a 150 g)
2 Stiele Minze
3 Stiele Petersilie

FUR 2 PERSONEN

1Zwiebel schélen, halbie-
ren und in feine Streifen

schneiden. Méhren putzen,
schalen, klein schneiden.
Knoblauch schélen, ha-
cken. Gurke waschen, evtl.
schélen, langs halbieren
und entkernen. Gurken-
hélften schriagin ca. 2 cm
grofe Stiicke schneiden.
Kichererbsen in ein Sieb
abgief3en, kalt abspiilen
und gut abtropfen lassen.
2In einer Pfanne1EL Ol
erhitzen. Zwiebel ca. 2 Mi-
nuten andiinsten. Méhren
und Knoblauch dazuge-
ben, mit Kreuzkiimmel
und Curry bestduben, 2
bis 3 Minuten mitd{insten.
Brihe dazugieBen, alles
salzen und pfeffern, mit
geschlossenem Deckel bei
milder Hitze ca. 5 Minuten
garen. Tahin, Gurke und

8HO-01 am 06.01.2021 {

Kichererbsen untermi-
schen, mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer wiirzen
und ca. 5 Minuten garen.

3 Fisch abspiilen, trocken
tupfen und rundum mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Rest Olin einer Pfanne
erhitzen. Fisch darin auf
beiden Seiten etwa 2 Mi-
nuten kraftig anbraten.
Bei mittlerer Hitze noch

3 bis 4 Minuten braten.

4 Minze und Petersilie ab-
spiilen, trocken schiitteln,
Blatter fein hacken. Ge-
miise mit Lachs anrichten,
mit Krdutern bestreuen.

Pro Person ca. 590 kcal,
39 g Eiweif3, 36 g Fett,
23 g Kohlenhydrate

© ca. 30 Minuten

Hahnchen-
Gemiise-Auflauf**
FUR2PERSONEN

250 ggriiner Spargel
200 g Mohren
150 g Zuckerschoten
Salz
1 Schalotte
1 EL Butter
1 EL Dinkelvollkornmehl
150 ml Milch (1,5 % Fett)
Pfeffer aus der Miihle
Muskatnuss, frisch
20 gKerbel
2 Hahnchenbrustfilets
(aca.150g)
1 EL Olivendl
30 ggeriebener Gouda
(mind. 30 % Fetti. Tr.)
2 EL Mandelblattchen

1 Spargel waschen, unte-
res Drittel schalen, Enden
abschneiden. Spargel

klein schneiden. M6hren
schalen, klein schneiden.
Zuckerschoten waschen
und halbieren. Spargel
und Mohren in kochen-
dem Salzwasser ca. 6 Min.
blanchieren, nach ca.

3 Min. Zuckerschoten da-
zugeben. Abgief3en, 150 ml
Kochwasser auffangen.
Gemiise kalt abschrecken
und gut abtropfen lassen.
2 Schalotte schilen, ha-
cken. Butter erhitzen.
Schalotte andiinsten. Mit
Mehl bestauben, kurz an-
diinsten. Milch und aufge-
fangenes Kochwasser da-
zugieBen. Aufkochen und
ca. 10 Minuten kdcheln
lassen. Mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss wiirzen.
3 Ofen auf 200 Grad vor-
heizen. Kerbel abspiilen,



FOTOS: ZS VERLAG / CLAUDIA TIMMANN

trocken tupfen, Blatter, bis
auf einige, hacken. Fleisch
waschen, trocken tupfen,
salzen und pfeffern. Ol er-
hitzen. Fleisch auf jeder
Seite ca. 2 Minuten anbra-

ten, herausnehmen.

4 Gemdiise in eine Auf-
laufform (ca. 20 x 30 cm)
verteilen, salzen und pfef-
fern. Gehackten Kerbel
unter die So3e mischen,
Uber das Gem{ise gieB3en.
Fleisch daraufsetzen und
alles mit Kdse und Man-
delblédttchen bestreuen.
Im Ofen (2. Schiene von
unten) ca. 25 Minuten ga-
ren. Zum Servieren mit
Rest Kerbel bestreuen

Pro Person ca. 520 kcal
51g Eiweif3, 22 g Fett,
23 g Kohlenhydrate

© ca. 45 Minuten
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Bitte ja und besser nicht
wahlen bel Rheuma

Manche Lebensmittel entfalten antientziindliche
Krafte und kbnnen rheumatische Beschwerden
lindern — andere bewirken genau das Gegenteil

Bb‘éﬁ&giax

GEMUSE

Calciumreiches dunkles
Gemlise wie Mangold,
Rucola, Griinkohl, Spinat,
aber auch Salatsorten mit
Bitterstoffen wie Chicorée
und Radicchio, fermentier-
tes Gemiuse (Sauerkraut),
Fenchel, Gurke und Mé&hren:
3 Handvoll am Tag. Nur

2 Handvoll bei Kartoffeln.

FRUCHTE

Eher zuckerarme Sorten wie
Brom-, Him-, Johannisbee-
ren, Kiwi und Orange, sduer-
liche Apfel: 1bis 2 Handvoll
am Tag. In MalBen zucker-
reiches Obst wie Ananas,
Bananen und Birnen.

VOLLKORNPRODUKTE
Vollkornbrot und -brétchen,
-nudeln und -reis, Hafer-
flocken: nicht mehr als

2 Handvoll am Tag.

FISCH & MEERESFRUCHTE
Viel Fisch und Meeres-
friichte sind erlaubt, sollten
aber idealerweise aus Wild-
fang oder zertifizierter
(Bio-)Aquakultur stammen,
z.B. Aal, Forelle, Hering,
Kabeljau, Karpfen, Lachs,
Makrele, Scholle und Krab-
ben oder Garnelen:

2 Portionen pro Woche.

MILCHPRODUKTE & KASE
In MaBen: Buttermilch,
Speisequark bis 20 % Fett,
Naturjoghurt mit 1,5 % Fett.
Selten: Sahne, saure Sahne
und Créme fraiche sowie
Schnitt- und Weichkase bis
45 % Fett, Feta, Mozzarella
und kdrniger Frischkéase.

£7 NUSSFREI

EIER

Die Zeiten, als wir kaum Eier
essen sollten, sind langst
vorbei. Max. 2 bis 3 Eier pro
Woche in allen Variationen,
aber bitte nach Mdoglichkeit
mit Bio-Siegel.

NUSSE, KERNE & SAMEN
Pure, ungesalzene Mandeln,
Wal-, Hasel- oder Maca-
damianiisse, Cashew-,
Pinien- oder Kiirbiskerne:
taglich ca.20 g. Sonnen-
blumenkerne nurin Mal3en.

FLEISCH

Magere Sorten Hiihner-
fleisch, Putenfleisch und
-aufschnitt: maximal 1bis

2 Portionen pro Woche (bis
zu 100 g Rohgewicht). Eher
selten: Rinderfilet, Kalb,
Wild oder Corned Beef.

FETTE & OLE

Bei der Auswahl der Fett-
quellen auf beste Qualitat
achten, z.B. Lein-, Weizen-
keim-, Hanf-, Oliven-, Raps-
und Walnussol. Zum Braten
am besten Kokosol. Butter
eher wenig einsetzen.

GETRANKE

Trinken Sie 1,5 bis 2 Liter
taglich, vorzugsweise Was-
ser. Besonders empfehlens-
wert: calciumreiche Mine-
ralwassersorten mit mehr
als 300 mg Calcium/Liter
(z.B. Steinsieker Mineral-
oder Heilwasser). Aul3er-
dem ungesiiBter griiner Tee
und Kréutertee. Bis zu 3 Tas-
sen Kaffee.

Y LAKTCSEFRE!

Beeser nicht

GETREIDE

Alle hellen Brot- und Back-
waren wie Weil3- und Toast-
brot, Knédcke, Zwieback und
Laugenstangen, Croissants,
Kuchen und Torten. Ebenso
geschilter weil3er Reis und
helle Hartweizennudeln.

FRUCHTE

Gezuckerte Obstkonserven,
Obstmus und kandiertes
Trockenobst.

MILCH & MILCHPRODUKTE
Geslif3te Fertigprodukte wie
Milchreis, Fruchtjoghurt,
-quark, -buttermilch sowie
Kuhmilch.

FETTE & OLE

Schweine-, Ganse- und
Butterschmalz, Ghee, Palm-
fett, Mayonnaise, Sonnen-
blumen- und Disteldl.

FLEISCH

Meiden Sie generell panier-
tes Fleisch und moglichst
auch Schweinefleisch in
jeglicher Form wie Schin-
kenspeck, Leberkase.

SUSSES & SNACKS
Vollmilchschokolade, StiBig-
keiten, Chips, Erdnussflips
und Salzgeback.

GETRANKE
Fruchtsafte, Softdrinks,
Milchmischgetranke,
Sojadrink, Alkohol.

q2/z021 witak
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Apfel-Pflaumen-
Miisli*

FUR2 PERSONEN A7

1 EL Mandelkerne

1 EL Walnusskerne
30 g Trockenpflaumen
80 g Mehrkornflocken

Yo TL Zimtpulver

1 kleine reife Banane

2 Pflaumen

1 Apfel
300 g Schwedenmilch

(Reformhaus)

1 Nusskerne hacken.
Trockenpflaumen fein
wirfeln. Nusskerne und
Trockenpflaumen mit

46 vital 02/2021

@

den Flocken mischen,
mit Zimt wiirzen. Auf
zwei Schalen verteilen.
2 Banane schélen und in
Scheiben schneiden.
Pflaumen waschen, hal-
bieren, Stein entfernen,
klein schneiden. Apfel
waschen, entkernen,
klein schneiden.

3 Friichte und Schwe-
denmilch auf das Miisli
verteilen.

Pro Person ca. 500 kcal,
14 g Eiweif3, 16 g Fett,
68 g Kohlenhydrate

© ca. 15 Minuten

Lauch-Aufstrich**

FUR4PERSONEN A7 (7 £9

1 Stange Lauch (250 g)
Salz
80 g Cashewkerne
je %2 Bund Petersilie, Dill
und Schnittlauch
4 EL Olivendl
Pfeffer aus der Miihle

1Lauch putzen, wa-
schen, klein schneiden.
In kochendem Salzwas-
ser ca. 3 Min. blanchie-
ren, kalt abschrecken
und abtropfen lassen.

2 Cashews in einer Pfan-
ne rosten, abkiihlen las-
sen. Krauter abspiilen
und hacken.

3 Lauch, Kerne, Ol und
Kré&uter bis auf1 EL pii-
rieren. Auf Vollkornbrot
mit Rest Krautern be-
streuen und pfeffern.

Pro Person ca. 200 kcal,
5 g Eiweif3, 17 g Fett,
6 g Kohlenhydrate

© ca. 20 Minuten

Rote-Bete-
Skyr-Aufstrich**

FUR4PERSONEN A7 /N

1% EL Sesam, ungeschalt

100 g Rote Bete (vorgegart
und vakuumiert)

300 g Skyr

2 TL dunkles Tahin

(Sesampaste)
Salz
Pfeffer aus der Miihle

1Sesam in einer Pfanne
ohne Fett résten. Rote
Bete grob wiirfeln.

2 Skyr, Rote Bete, 1 EL
Sesam und Tahin fein
purieren, wiirzen. Nach
Belieben auf Vollkorn-
brot streichen und mit
Rest Sesam bestreuen.

Pro Person ca. 100 kcal
10 g Eiweif3, 4 g Fett,
6 g Kohlenhydrate

© ca. 10 Minuten
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Ofen-Gemiise mit
Kichererbsenpiiree*
FUR2PERSONEN A7 47 (7 5 69

4 EL nicht natives Olivendl
1% EL Zitronensaft
Salz
Pfeffer aus der Mihle
4 Stiele Thymian
250 g Hokkaido-Kiirbis
200 g Méhren
200 g kleine Pastinaken
200 g Rote Bete
1 frische Knoblauchknolle
1 Dose Kichererbsen
(240 g Abtropfgewicht)
1 Schalotte
1 Knoblauchzehe
5 EL GemUsebriihe
1 TL Harissa (orientalische
Wirzpaste)

1Ofen auf 220 Grad vor-
heizen. 3 EL Ol mit 1 EL Zi-

A7 VEGETARISCH 47 VEGAN 7 GLUTENFREI

tronensaft, Salz und Pfef-
fer verrithren. Thymian
absptilen, trocken schiit-
teln, Blatter grob hacken
und untermischen.

2 Kiirbis waschen, halbie-
ren, Kerne entfernen. Kiir-
bis in ca.1cm dicke Spal-
ten schneiden. Méhren,
Pastinaken und Rote Bete
putzen, schalen. Méhren
und Pastinaken erst quer,
dann ldngs halbieren oder
vierteln. Rote Bete halbie-
ren, in ca. 1 cm dicke Schei-
ben schneiden. Knob-
lauchknolle halbieren.

3 Kiirbis, Méhren und Pas-
tinaken mit der Marinade
mischen, Rote Bete zum
Schluss untermischen.
Gemiise und Knoblauch
aufs Blech verteilen, im

Ofen (2. Schiene von un-
ten) ca. 35 Minuten garen.
4 Kichererbsen im Sieb
abspiilen und abtropfen
lassen. Schalotte und
Knoblauch schilen, ha-
cken. Rest Ol erhitzen.
Schalotte und Knoblauch
anduinsten. Kichererbsen,
Briihe und Harissa dazu-
geben, alles aufkochen
und mit Deckel bei schwa-
cher Hitze 10 Minuten
diinsten. Vom Herd neh-
men und fein piirieren.
Mit Salz, Pfeffer und Rest
Zitronensaft wiirzen. Ge-
miise mit Kichererbsen-
puree anrichten.

Pro Person ca. 380 kcal,
7 g Eiweif3, 22 g Fett,
32 g Kohlenhydrate

© ca. 1Stunde

CTNUSSEREN | N LAKTOSEFRE!

BUCH-TIPP

tﬁ"iainrungs

D#cs

UMFANGREICH

Die drei mit einem *
gekennzeichneten
Rezepte und viele
weitere ldeen und
Infos: ,Starke Gelen-
ke”, Die Ernédhrungs-
Docs, ZS, 192 Seiten,
24,99 Euro

Die mit ** markierten
Rezepte stammen
aus ,Gemeinsam
gegen Rheuma”’,

s. Buch-Tipp S. 39
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energie:gesundheit

Der
Strom

des

[ebens

Die japanische
Heilkunst Jin
\ Shin Jyutsu
' will mit sanften
Beruhrungen
Blockaden 16sen -
und vor allem
eine Anleitung
zur Selbsthilfe
geben. Warum das
gut klappen kann

REDAKTION: FRIEDERIKE ASZMONS

210106093128H0

Berihrungen tun gut. Das beweisen
nicht nur etliche Studien, wir selbst wis-
sen und fiihlen es. Als Kind schon fliich-
teten wir uns in die schiitzenden Arme
der Eltern. Als Erwachsene umarmen
wir Menschen, um Trost zu spenden
oder einfach unsere Zuneigung zu zei-
gen. Und merken aber eben auch, wie
sehr uns dieser unmittelbare Kontakt
fehlt, wenn wir Abstand halten miissen.
Eine grof3e Rolle bei Beriihrungen
aller Art spielen unsere Hande. For-
schungen belegen, dass der Tastsinn bei
der Geburt der am weitesten entwickelte
Sinn und somit die erste Sprache ist,
mit der wir kommunizieren. Kein Wun-
der, dass unsere Hande, das komplexe
Gebilde aus 17000 Fithlkérperchen und =



Energiepunkte

Auf diese Korper-Stellen
sollten wir Augenmerk
—und Hande - legen

Der japanischen Lehre nach liegen
auf jedem menschlichen Korper

26 Energiepunkte verteilt, jeweils auf
der linken und auf der rechten Kor-
perseite. Zu jedem von ihnen geho-
ren bestimmte Organe, Kérperregio-
nen und auch Emotionen. Legen wir
nun unsere Hand auf diese Punkte,
kdnnen wir so Beschwerden lindern
und Blockaden gezielt erreichen.
Jeder Punkt misst im Radius tibri-
gens rund sieben Zentimeter. Es
kommt also nicht darauf an, ihn ganz
genau zu treffen. Fiinf dieser Punkte
und die passenden Ubungen dazu
stellen wir Ihnen im Folgenden vor.

7] e
@ WANGEN @ BRUSTKORB Q KNIE 0 FUSSE o KOPF

Rechts und links Seitlich vom An der Auf3en- Jeweils auf der Rechts und links
unterhalb der Brustbein, Hohe seite, unter dem Unterseite des von der Hals-
Wangenknochen dritte Rippe Kniegelenk grof3en Zehs wirbelsdule

50

winzigen Nervenenden, aus 27 Knochen
und 33 Muskeln, nicht nur das Greifen
und Fiihlen ermdéglichen. Seit Jahrtau-
senden, so erzihlen es Uberlieferungen,
spiiren Menschen mit ihnen Energien
auf, kurieren also mit den Handen. Der
Grundgedanke dahinter: Jeden Men-
schen durchlauft ein Netzwerk aus Ener-
gien - die ungehindert flieBen miissen,
um den Korper gesund und im Gleichge-
wicht zu halten. Gibt es irgendwo einen
Stau oder eine Blockade, kann der
Mensch krank werden.

Die Ursachen und seinen
Korper verstehen lernen
Zu wenig Schlaf, ungesunde Erndhrung,
Stress — all diese Faktoren kénnen unse-

vital 02/2021

ren Energiefluss blockieren und képerli-
che Beschwerden auslésen. Auch dauer-
haft negative Einstellungen oder Emotio-
nen bringen Geist und Kérper aus dem
Gleichgewicht. Wer sich standig Sorgen
macht, dem Leben permanent dngstlich
oder wiitend begegnet — und nichts dage-
gen tut —, bietet so einen perfekten Nahr-
boden fiir Unwohlsein und koérperliche
Leiden. So auch der Japaner Jiro Murai.
Aus der eigenen Not heraus beschaftigte
er sich Ende des 19. Jahrhunderts mit der
Heilkraft der Hinde — und stief3 auf eine
uralte Methode, die davon ausgeht, dass
wir selbst Energieblockaden mit unseren
Héanden 16sen und unseren Korper so
,Stromen” kénnen. Auf dieser Basis und
in Kombination mit eigenen, bei sich
selbst und anderen erprobten Mitteln
entwickelte er Jin Shin Jyutsu. Uber- —

FOTOS: HOLGER MUNCH / TRIAS VERLAG (3) ILLUSTRATIONEN: CLAUDI KRUG / TRIAS VERLAG
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Gute Stimmung @

Angelehnt und im Sitzen die
Fingerspitzen der rechten und
linken Hand gleichzeitig unter
die Wangenknochen legen. Ellen-
bogen locker hdngen lassen.
Mindestens 3 Minuten halten.

Eine Ubung fiir einen positiveren
Gemlitszustand, zum Beispiel bei
depressiven Verstimmungen
oder kreisenden Gedanken. Das
Stromen der Energiepunkte 21
soll die Stimmung heben.

Wieder
mehr Kraft @

Die beiden Energiepunkte liegen
unter den groBen Zehen. Im Sit-
zen und mit angezogenen Bei-
nen die Fingerspitzen von auBen
kommend links und rechts auf
die jeweiligen Punkte legen.
Mindestens 3 Minuten halten.

Loslassen konnen @

Im Sitzen die Beine anwinkeln. Nun die Punkte rechts
und links unterhalb der Knie ertasten und mit den
Fingerspitzen beriihren. Mindestens 3 Minuten halten.

Eine Ubung fiir gré3ere Stérke —
psychisch und physisch — und
einen Energieschub in kraftlosen
Zeiten. Energiepunkte 7 aktivie-
ren den Atemfluss.

Eine Ubung fiir ein befreiendes Loslassen bei Vercinde-
rungen oder Wendepunkten im Leben. Die Energiepunk-
te 8 férdern das Vertrauen, den richtigen Weg zu finden.

Mein

Gegen innere Unruhe -
fur erholsamen Schlaf*

~ Beruhigt und verbessert so den Schlaf
Macht weder abhangig noch tagsiiber miide
Spezieller Wirkstoff aus Arzneilavendel

Pflanzliches Arzneim
Wirkstaly, Lavendelg) iy

Rezeptfreiinlhrer Apotheke

*Unruhe und Schlafstorungen, dieauf An&stgefﬂhlen beruhen.

Lasea® Wirkstoff: Lavendelol. Zur Be%% mﬁg%%grzﬁﬂ%gguwnggn%%%tﬂpﬁgrwgmﬁlm&!QU%&&F&!&gﬁebenwirkungen lesen

Sie die:Packungsheilage und fragen Sielhren Arzt oder Apotheker. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG - Karlsruhe www.lasea.de

L_01_10_20_08




Tschiiss, Hitze ®

Hande auf Héhe der dritten Rippe links und

rechts neben das Brustbein legen. Fiir eine beque-
mere Position einfach hinlegen und die Arme
Uiberkreuzen. Mindestens 3 Minuten halten.

Eine Ubung fiir die Linderung von typischen
Wechseljahresbeschwerden. Plétzlich auftretende
Hitze, emotionale Ausbriiche — das Strémen der
Energiepunkte 13 balanciert uns aus.

setzt heiB3t das so viel wie ,die Kunst des
Schépfens durch den mitfithlenden
Menschen". Seine Idee: das eigene Ich
kennenlernen, um sich selbst zu helfen.
Dabei geht es im Jin Shin Jyutsu nicht
nur darum, bereits bestehende Leiden zu
lindern, sondern auch um Préavention.

Jiro Murai definierte 26 Energiepunk-
te in und auf unserem Kérper, an denen
sich erfahrungsgemaf Energiestaus
befinden und die fiir bestimmte Bediirf-
nisse stehen. Gelost, flie3t der Strom
wieder, der Kérper entspannt. Schauen
wir uns an, wo diese Punkte liegen (siehe
Seite 50), fallt auf, dass wir diese Bereiche
auch im Alltag bei Beschwerden oder
Bediirfnissen oft ganz intuitiv beriihren.
So massieren wir bei Kopfschmerzen
unsere Schlafen oder den Nacken, kneift
der Bauch, reiben wir ihn sanft.

Wenn der Kopf
schmerzt @

Bequem hinsetzen, gerne
anlehnen. Die Fingerspit-
zen rechts und links

von der Halswirbelsaule
unterhalb der Schadel-
knochen auflegen. Min-
destens 3 Minuten halten.

Eine Kunst, die jeder lernen
kann: auf sich selbst horen
Das Besondere an dieser Methode: Jeder
kann sie anwenden - tiberall. Und zwar
ohne Vor- oder Ausbildung, ohne Hilfe,
Gerate und auch ohne groBen zeitlichen
Aufwand. Zwar lautet das Credo je mehr,
desto besser, doch es helfen bereits drei
Minuten.

Anders als bei Akupressur geht es
beim Strémen ibrigens nicht um Kraft BUCH-TIPPS
oder das Massieren der Punkte. Die Fin-
ger oder Hande liegen ganz sanft auf der
Haut. Trauen Sie sich ruhig. Sie kénnen
dabei nichts falsch, nur alles richtig ma-
chen. Die drei Minuten dafiir bleiben ein
Geschenk an uns selbst: voller Ruhe und
sanfter Berithrung. 4

Eine Ubung fiir mehr
kérperliche und psychi-
sche Entspannung. Die
Energiepunkte 4 sollen
dabei den Energiefluss
aktivieren und Verspan-
nungen vermeiden oder
sogar ganz auflésen.

ANLEITUNG

Umfassende Hilfe, dazu Erklarungen
aller 26 Energiepunkte und bebilderte
Anleitungen in: ,Jin Shin Jyutsu ganz
weiblich”von Christiane Kiihrt und
Nicola Wille, Trias, 124 Seiten, 14,99 Euro

vital 02/2021
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() KURZGRIFFE

Fingerstromen

Alle 26 Energiepunkte liegen
auch noch einmal an den
Handen - wie praktisch

Als Alternative zum Strémen der

RINGFINGER

Organregion:

Lunge, Dick-
darm. Auch bei
Kummer

Korperpunkte (s. Seite 50) kdnnen wir
sogenannte Kurzgriffe liber die Finger
nutzen. Das geht im Alltag fast ne-

benbei, etwa in der Warteschlange
vor einer Kasse. Uber das Halten der
Finger gelangen wir ebenfalls zu den
einzelnen Organenergien —aber auch

zu Emotionen wie Wut, Kummer oder
Angst. Dafiir den entsprechenden

Finger mit allen Fingern der anderen
Hand locker umschlieBen. Mindes-
tens drei Minuten lang, bei akuten

oder chronischen Beschwerden
mehrmals téglich circa 15 Minuten.

KLEINER

FINGER

Organregion:
Herz, Diinn-
darm. Auch

bei Tduschung

HANDMITTE
Organregion:
Nabel, Zwerch-
fell. Auch bei
Verzweiflung

Vier kleine Finger-Ubungen

Fur zwischendurch: Die einfachen aber effektiven Positionen wirken
wie eine Art Erste-Hilfe-Griff bei Anspannung oder schlechter Laune

ECHT GELASSEN

Die Kuppe des rechten Zeige-
fingers an die Kuppe des
rechten Daumens fiihren
und einen Ring formen.

Das Gleiche mit der linken
Hand. 3 Minuten halten.

Entspannt, gleicht aus und
bringt einen klaren Geist

WIEDER FRISCH

Den rechten Daumen auf den
linken Mittelfingerriicken
legen. Die librigen Finger
bertihren die Innenseite der
linken Hand. Nach 3 Minuten
die Hénde tauschen.

Hilft, neue Kraft zu sammeln
und Energie zu tanken

GANZ VITAL

Rechten Daumen tiber Dau-

men, Zeigefinger und Mittel-

finger der linken Hand legen.
Die iibrigen Finger liegen auf
der linken Innenfldche. 3 Mi-

nuten halten, dann wechseln.

Sorgen, Angste, Arger -
diese Ubung soll alles I6sen

energie:gesundheit

MITTELFINGER

Organregion: Leber,

Galle. Auch bei Wut
ZEIGEFINGER
Organregion:
Blase, Nieren.
Auch bei Angst

DAUMEN
Organregion:
Magen, Milz.
Auch bei Sorge

GUT GELAUNT

Den rechten Daumennagel
auf die linke Daumenkuppe
legen. Nun linken Mittelfin-
gernagel auf die rechte Dau-
menkuppe. Nach 3 Minuten
die Seiten tauschen.
Verbessert an schlechten
Tagen die Stimmung

n2/2021 vital
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Noch vor hundert Jahren gleicht die Diagnose ,Diabetes” einem Todesurteil. Erst
die Entdeckung des lebenswichtigen Hormons Insulin als Therapiemittel kann das
Leben von Millionen Betroffenen weltweit retten. Ein Stiick Medizin-Geschichte

REDAKTION: FRIEDERIKE ASZMONS

Wir schreiben den 23. Januar 1922. Ein
Montag. In Toronto/Kanada liegt der
13 Jahre alte Leonard Thompson im Ster-
ben - Diabetes. Seine letzte Chance: eine
neuartige Behandlung mit Insulin. Eine
Spritze voller Ungewissheit, aber auch
Hoffnung fiir den kranken Jungen —und
unzadhlige Menschen weltweit. Sollte es
endlich einen Rettungsanker im Kampf
gegen die gefdhrliche Krankheit geben?
Eine Diabetes-Diagnose bedeutet zur
damaligen Zeit den sicheren Tod. Etwa
60 Prozent sterben bereits innerhalb des
ersten Jahres. Zwar ist bekannt, dass die
Bauchspeicheldriise (Pankreas) mit der
Entstehung von Diabetes zu tun haben
muss, niemand kann sich aber erklaren,
in welcher Art — und vor allem, wie sich
das Leben der Betroffenen retten lasst.
Mediziner setzen ihre Patienten auf eine
fir uns heute undenkbare Diat aus Alko-
hol, Fett und kaum Kohlenhydraten, sie
geben ihnen Morphium und Nahrsalze -
kein Wunder, dass Erfolg ausbleibt.

Eine tierische Rettung?
Als Forscher im Jahr 1889 einem Hund
die Bauchspeicheldriise entfernen, be-
merken sie eher zuféllig, dass daraufhin
das Tier Symptome der Zuckerkrankheit
entwickelt. Sie folgern also, dass dieses
Organ einen Stoff produziert, der regulie-
rend auf den Blutzuckerwert wirkt. Ein
erster Durchbruch - und der Beginn
einer medizinischen Erfolgsgeschichte.
Das nachste Kapitel schlagt der rumaé-
nische Physiologe Nicolae Paulescu erst
1916 auf. Da gelingt es ihm, diesen Stoff -
Insulin — aus Schlachtabfallen zu gewin-
nen. Mit diesem Extrakt behandelt er
zuckerkranke Hunde und erkennt:

vital 02/2021

Nervensache

Dauerhaft zu hohe
Blutzuckerwerte sché-
digen die Nerven eben-
so wie der bei Diabetes
aufgrund des erh6hten

Bedarfs hdufig auf-

tretende Vitamin-B;-

Mangel. Um Nerven-
schddigungen vor-

zubeugen, hilft die

Vitamin-B;-Vorstufe

Benfotiamin (z.B. in

.milgamma protekt”, in

Apotheken), die fiinf-
mal besser vom Kérper
aufgenommen werden

kann als Vitamin B,.

Spritzt er das Hormon in eine Vene, nor-
malisieren sich ihre Blutzuckerwerte.
Spektakuldr — doch sein Ergebnis findet
damals noch keine gro3e Beachtung.
Diese erfahrt erst der junge kanadische
Forscher Frederick Banting. Ein guter
Freund von ihm stirbt an Diabetes, und
so macht er es sich zur Aufgabe, ein
Mittel gegen diese Krankheit zu finden.
Gemeinsam mit seinem Laborassisten-
ten, dem Medizinstudenten Charles Best,
kommt er zu den gleichen Ergebnissen
wie Paulescu zuvor. Sie schaffen es aller-
dings, aus dem extrahierten Insulin das
fiir menschliche Korper giftige Fremd-
eiweil zu entfernen. Und nun kann der
Siegeszug beginnen.

Der gro[3e Durchbruch

So erreicht das Insulin-Produkt, inzwi-
schen gewonnen aus der Bauchspeichel-
driise von Rindern, seinen ersten Patien-
ten, den todgeweihten 13-jdhrigen Leo-
nard. Allein aufgrund seines Zustands
stimmen die Arztinnen und Arzte diesem
experimentellen Behandlungsversuch
zu. Und tatsichlich: Der Blutzuckerspie-
gel des Jungen erreicht normale Werte —
er erholt sich vollstdndig. Eine Sensation,
die Banting und Institutsleiter John
Macleod im Jahr 1923 den Nobelpreis fir
Medizin einbringt, den sie fairerweise im
Nachhinein mit Best und einem weite-
ren Teammitglied teilen. Thre Arbeit
bildet die Grundlage fiir die industrielle
Insulin-Herstellung ab 1923. In den 1980er-
Jahren beginnt schlieBlich die biotech-
nologische Produktion von Human-
Insulin, einer Nachbildung im Labor, so-
dass heute Millionen Menschen mit Typ-
1- und Typ-2-Diabetes gut leben kénnen.

FOTO: ANUSORN NAKDEE / ISTOCK
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GESUCHT?
GEFUNDEN!

Graue Zellen
Schilddriisenhor-
mone beeinflussen die
Gehirnleistung, indem

sie unmittelbar die
Bildung neuer Nerven-
zellen férdern. Das
zeigten gemeinsame
Untersuchungen der
Universitaten Duis-
burg-Essen und Edin-
burgh, Schottland. Eine
Unterfunktion der
Schilddriise zeigt sich
u.a.an nachlassender
kognitiver Leistung.

APP BEI KREBS
Achtsamer

Eine neue Funktion
in der kostenfreien
App ,Mika —Mein
interaktiver Krebs-
Assistent” (Google
Play, App Store):
Themenreisen. Sie
helfen Betroffenen
auf spielerische
Weise, den eigenen
Umgang mit der
Krankheit zu finden,
die Achtsamkeit

zu verbessern und
verborgene Kraft-
quellen anzuzapfen.

NEU Vitamin D3 & K2 ANZEIGE

Mit praktischer Dosierpumpe

MULTIvitDK® ist die kluge
Kombination aus Vitamin D3
und K2. Vitamine, die gerade
in der kalten Jahreszeit be-

sonders wichtig sind.

Vitamin D3 trdgt zu einer
normalen Funktion des Im-
munsystems bei. Vitamin K2
ist ein wichtiger Partner von
im Knochen-

Vitamin D3
stoffwechsel.

www.multi.at

\/eegie

_____________________

PZN: 16744211

Unter der Haut

Bei einer schweren
Schuppenflechte ver-
bessert die Einnahme
von Mikron&hrstoffen
die Wirkung der Stan-
dardtherapie mit einer
immunmodulierenden
Arznei, so eine Studie.

————

Erste Ricken-Hilfe

Ein virtueller Schmerz-Notfallkoffer
hilft bei chronischen Schmerzen. Was
Experten auf die ,Packliste” setzen

am hé&ufigsten
treten lang anhal-
tende, chronifizier-

te Schmerzen des Bewe-
gungsapparats am Kreuz
auf. Betroffene miissen
lernen, mit diesen Be-
schwerden zu leben. Dabei
profitieren sie insbeson-
dere von einem multimo-
dalen Therapieansatz, der
auf dem bio-psycho-sozia-
len Schmerzmodell be-
ruht. Die Behandlungen
beziehen Korper, Seele
und soziales Umfeld mit
ein. So auch im Kranken-
haus Tabea in Hamburg.
Hier erarbeiten die Patien-
ten mit ihren Therapeu-
ten im Rahmen der statio-
naren Schmerztherapie
Ubungen und Strategien,
die sie mit nach Hause
nehmen. ,Die personli-
chen Hilfe-Tools fiir den

akuten Schmerzfall sind
zugeschnitten auf die
Beschwerden des Einzel-
nen’, erklart Dr. Jan-Hen-
rich Stork, Chefarzt der
Abteilung fiir Anésthesie
und Intensivmedizin.

Als psychologisches Werk-
zeug eignet sich z.B,, die
Lieblingsmusik zu héren
oder einen Eiswirfel in
den Mund zu nehmen -
als kurzfristige Ablen-
kung. Aus vielen solcher
JIricks” wahlen die Betrof-
fenen die fiir sie passends-
ten aus. Zudem erlernen
sie verschiedene Mobilisa-
tions- und Dehniibungen,
um akut verspannte Mus-
keln und Faszien selbst zu
lockern, sowie Atem- und
Entspannungstechniken.
Bei Bedarf setzen sie dann
im Alltag das nétige Werk-
zeug aus ihrem Koffer ein.
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Mehr denn je sollten

wir uns jetzt fit halten,
mit Nordic Walking
zum Beispiel. Die vollig
unterschatzte Sportart
bringt so viel — wenn wir
sie richtig ausfuhren

REDAKTION: FRIEDERIKE ASZMONS
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energie:bewegung

Die Natur genief3en, frische Luft einat-
men, fiir einen Augenblick dem (stressi-
gen) Alltag entfliehen — und ganz ,neben-
bei” auch noch ein Ganzkdrper-Workout
absolvieren, das Herz und Kreislauf an-
regt, eine bessere Fettverbrennungsbi-
lanz als Joggen aufweist und 90 Prozent
unserer Muskeln aktiviert. Das klingt zu
schén, um wahr zu sein.

Stimmt aber. Einen solchen Schliissel
zum Bewegungs-Gliick finden wir im
Nordic Walking. Ein Sport, der zugegebe-
nermaf3en nicht mit dem besten Image
glanzt. Viele ambitionierte Sportler ver-
spotten ihn als ,Senioren-Training" — vol-
lig zu Unrecht. Gemeinsam mit unserem
Experten Harald Fichtner (s. Interview
Seite 58), der die Sportart Anfang des
Jahrtausends aus Finnland zu uns
brachte, zeigen wir, dass Nordic Walking
eine ganze Menge zu bieten hat und
Beweglichkeit, Ausdauer und Koordina-
tion férdert. Wir miissen den Sport aller-
dings richtig ausfithren.

Mit den Stécken wird aus
einem Spaziergang Sport
Nordic Walking gilt als idealer Einstiegs-
sport fiir jede(n). Ob Frau, Mann, alt,
jung, unsportlich, tibergewichtig oder
sogar mit kérperlichen Einschrankungen
— alle kénnen damit aktiv werden. Prinzi-
piell ein groBer Vorteil, der aber auch
Risiken birgt. Denn viele nutzen die so
wichtigen Stocke falsch. Einige setzen sie
Zu weit vorn ein, andere ziehen sie nur
hinter sich her. Doch dann bleibt der
Rundum-Trainingseffekt aus.

Mit der richtigen Bewegungsabfolge
und einem Paar hochwertiger Stocke
(siehe Seite 59) kann es dann aber losge-
hen mit dem traumhaften Walk, der den
ganzen Korper starkt. '

FOTOS: AMRIPHOTO / ISTOCK, MESSER16 / ADOBE STOCK
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energie:bewegung

VOM PROFI ERKLART

So lauft’'s rund

Richtig ausgefiihrt, aktiviert das Training fast
den gesamten Muskel-Apparat. Lauf-Experte
Harald Fichtner sagt, worauf es dabei ankommt

vital: Wie beschreiben Sie
als Profi Nordic Walking?
Harald Fichtner: Es ist

ein ztigiges Gehen mit

dem Einsatz von Stécken
—ein Ganzkérpertraining,

das es in sich hat. Das

Problem ist nur, dass die

meisten Menschen es

falsch machen. Sie schliir-
fen die Stocke nebenher.

Dann wird aus Nordic
Walking ein einfacher

Spaziergang. Auch schon —
hat aber nur noch wenig

sportlichen Effekt.

Worauf kommt es denn

bei dieser Technik an?

Erst die groBen Schritte
und der richtige Stockein-
satz (siehe rechts) machen
es zu einem Ganzkoérper-

training, bei dem Sie

machtig Kalorien verbrau-

chen. Ich empfehle ein

arztliches Check-up und
fiir die richtige Technik

ein, zwei Stunden mit

einem Trainer. Auch die
Wahl der Stocke ist wich-

tig. Achten Sie auf die

richtige GréBe. Die Formel
dafiir lautet: Kérpergro3e
in cm x 0,67. Anfangern

rate ich von Teleskop-

Stocken ab, denn zu hoch
eingestellt kdnnen sie zu
Fehlbelastungen fiihren.

Richtig umgesetzt — was
passiert da kérperlich?

Sie kénnen alle sportmo-
torischen Eigenschaften

58 vital 02/2021

damit trainieren. Die
Ausdauer, indem Sie das
Herz-Kreislauf-System
fordern. Die Beweglich-
keit, weil Sie den Hiiftbeu-
ger und durch den Stock-
einsatz auch gleichzeitig
Nacken und Schultern
trainieren. Wenn es berg-
auf geht, kénnen Sie noch
das Thema Kraft abhaken.
So ein Anstieg geht nam-
lich ordentlich in die Bein-
muskulatur. Und auch in
puncto Koordination hat
das Nordic Walking viel zu
bieten. Sie bewegen sich
also in den Grundfunktio-
nen des Korpers. Nur be-
wusster und ausladender.

Noch einmal zuriick

zur Koordination — wie
trainiere ich sie genau?
Durch den Diagonal-
schritt, also das gegenglei-
che Pendeln der Arme.
Das wird, im Gegenzug
zum klassischen Walken,
viel gréBer und deutlicher
ausgefiihrt. Das kann am
Anfang eine Umstellung
sein. Wenn sich die Kreuz-
bewegung dann irgend-
wann automatisiert hat,
kénnen Sie als weitere
Schwierigkeitsstufe Tech-
nikvarianten und Spriinge
einbauen. Forscher konn-
ten in Studien mit Kin-
dern ibrigens nachwei-
sen, dass der Kreuzschritt
die Konzentrationsfahig-
keit steigert.

Also ein gutes Training
fiir alle Altersgruppen?
Genau. Gerade in Pande-
mie-Zeiten kann jede(r)
die Bewegung gut gebrau-
chen. Ich sehe jetzt wieder
viele Jingere an den St6-
cken. Die meisten sitzen
beruflich den ganzen Tag,
Die Muskeln verkiirzen
sich, die Beweglichkeit in
der Hiifte und den Schul-
tern lasst nach. Hier mis-
sen wir gezielt entgegen-
wirken. Und es gibt kaum
ein Training, bei dem das
so einfach geht wie beim
Nordic Walking. Was ich
immer sage: Es ist nie zu
spat. Egal, wie lange Sie
nichts mehr getan haben.

Was schiitzen Sie pers6n-
lich so sehr daran?

Es tut einfach gut: dem
Koérper und auch der Psy-
che. Wir gehen raus an die
frische Luft, erleben die
Natur, schalten ab —und
tanken auch noch neue
Energie. Toll!

T
Harald Fichtner
Nordic-Walking-Master
und Ausbilder aus Bayern,
griindete 2002 den Ver-
band der Nordic-Walking-
Schulen (vdnowas.de)

b

Grundsiitzliche Regeln
Stecken Sie die Hande
durch die Handschlaufen
und umfassen die Stocke
zunachst locker. Die Bewe-
gungsabfolge gleicht der
klassischen Technik beim
Skilanglauf: Wahrend der
eine Ful3 nach vorn geht,
schwingt der Arm dieser
Seite nach hinten und
umgekehrt. Immer tber
Kreuz. Die Hinde kommen
dabei nicht héher als hiift-
hoch und werden am Kor-
per vorbeigefiihrt.

?

Die Schritte

Das Ende beider Stocke
zeigt immer nach hinten.
Geht die Hand nach vorn,
umfasst sie auf Rumpfhdhe
den Stock. Den vorderen
Stock mit der Spitze in
Hohe des Kérpermittel-
punkts aufsetzen und
dann mit Kraft nach hinten
durchschieben. Schwingt
die Hand nach hinten,
Finger 6ffnen. Den Stock
halten dann noch Daumen,
Zeigefinger und Schlaufe.

Immer dran denken:

Die Ferse zuerst aufsetzen,
dann den Fuf3 abrollen.
Den Blick geradeaus.
Arme locker schwingen.
Den Oberkdrper leicht
nach vorn neigen.

FOTOS: PRIVAT (1)



Schon sportlich

Gonnen Sie sich Qualitat. Vor allem in puncto
Stocke sollten Sie auf nichts verzichten. Was sonst
noch zdhlt? Warm halten und praktisch sein

BEDURFNISORIENTIERT FEST IM GRIFF

Eingendhte Wollefasern halten ¢ Atmungsaktiv —die Hande bleiben

Nieren warm und Achselntrocken. i  trotzdem warm. Plus: greifsensibel

.Bergsteigerjacke Hybrid” von i fiir das Gefiihl fiir die Stécke. ,Sum-
Decathlon, ca. 70 Euro mer Shark long”, Leki, ca. 50 Euro

SIE HAT DIE HOSEN AN GUT GEPOLSTERT

Strapazierfahig, bequem und mit Ein Multitalent, das es in sich hat.
weicher Fitterung perfekt fiir Wind Ob im Alltag oder beim Sport - es
und Wetter geeignet. ,Karla Pro i halt dicht und wiegt wenig. ,Innox

Winter” von Fjéllrdven, ca. 180 Euro i Evo GTX Lo"von Lowa, ca. 150 Euro

» Die schonsten

< Walking-Strecken

Ganz bestimmt gibt es auch in Ihrer Ndhe noch ein paar
richtig schone Nordic-Walking-Strecken, die Sie bislang
noch nicht kennen. Die Plattform outdooractive.de sam-
melt unzahlige Routen entlang der Elbe, durch den
Schwarzwald oder den Harz, die Sie sogar nach Schwie-
rigkeitsgrad und Lange ordnen kénnen. Oder Sie finden
dort Inspiration fiir Ihren nachsten Aktiv-Urlaub. Hierzu-
lande laden uberall traumhafte Gegenden dazu ein.

MITGENOMMEN
Alles dabei? Trinkflasche, Handy
und Schiliissel finden hier einen
(knalligen) Platz. ,Pulse Hiift-
tasche”von Deuter, ca. 30 Euro

STOCKE, DIE DIE WELT BEDEUTEN
Aus federleichtem Carbon und in
der richtigen GréR3e (s. Interview
links) bestellbar.,,Carbon Feather-

light”, Komperdell, ca. 80 Euro

BUCH-TIPP

NORDIEY
AVIALKING |

—5

GRUNDKURS

Was ich tiber Ausriis-
tung, Erndhrung und
Technik wissen muss.
Mit Trainingsplanen
und Fotos: ,Nordic
Walking fiir Einsteiger”
von Ulrich Pramann
und Bernd Schdufle,
Siidwest, 7 Euro

02,2021 vital
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Tiefenwirksam

Atherisches Ol hilft nicht nur bei
Erkaltungssymptomen, es bekampft
auch ganz direkt Viren und Bakterien

1 rinnern Sie sich

=== noch daran, wie es
.l sich anfiihlte, als
Mama uns damals bei
den ersten Anzeichen

von verstopfter Nase und
Husten die Brust mit
dieser Zaubersalbe ein-
gerieben hat? Dieser Duf,
dieses wohlige Gefiihl, das
plétzlich in uns aufstieg —
und die Welt schlagartig
ein klein wenig besser
machte. Solche Momente
und vor allem Geriiche
bleiben uns oft ein Leben
lang im Gedachtnis.

Noch heute gilt Euka-
lyptus-Ol als gut erforsch-
ter Klassiker bei der sanf-
ten Therapie von Erkal-
tungskrankheiten. Seine
Inhaltsstoffe 16sen den
Schleim, lindern Symp-
tome (z.B. ,Pinimenthol®,
in Apotheken). Doch in-
zwischen wissen wir, dass

vital 02/2021

es noch so viel mehr kann:
Neue Studien zeigen, dass
es auBerdem Entziin-
dungen hemmt und anti-
mikrobiell wirkt, also
gegen die Viren und Bak-
terien selbst. In verschie-
denen Untersuchungen
konnte sogar eine anti-
virale Wirkung gegen
Influenza-Viren, die eine
,echte” Grippe auslosen,
nachgewiesen werden.
Bei der Erkaltungssalbe
geht die ,Liebe” (Wirkung)
einerseits durch die Nase,
Punkte sammelt sie auch
noch auf andere Weise:
Das Einreiben auf Brust-
korb und Riicken bedeu-
tet eine kleine Extra-Strei-
cheleinheit, die dem Kor-
per und der Seele guttut.
Denn auch Beriihrungen
starken das Immunsys-
tem. Ein wohltuender und
gesunder Nebeneffekt.

ZAHL DES MONATS

500

Millionen

Euro lief3en sich ein-
sparen — wenn alle
chronischen Riicken-
schmerz-Patienten
bei uns auch in Reha
gehen wiirden. Denn
im Schnitt weisen
diese Menschen in
den folgenden zwei
Jahren 14 Krank-
heitstage weniger
auf und miissen
seltener im Kranken-
haus behandelt wer-
den als ohne Reha.

STIMMT'S?
B;,-Mangel
bei veganer
Erndhrung?

Nein - laut einer
Studie mit vegan
lebenden und Fleisch
essenden Gruppen
schneiden beide in
puncto Vitamin B,,
gleich gut ab, was
Forscher auf Nah-
rungsergénzung
zuriickfiihren (z.B.
,B12 Ankermann’, in
Apotheken). Statt-
dessen zeigen sich
beiderseits kritische
Werte bei der Jodver-
sorgung. Aber: Der
Wert Idisst sich mit
einem Wechsel zu
jodiertem Speise-
salz verbessern.

Gliicklich

Beschéftigen sich
die Bewohnerinnen
und Bewohner von
Pflegeeinrichtungen
mit Vogelbeobachtun-
gen, bleiben sie langer
geistig und korperlich
aktiv —und steigern so
ihre Lebensqualitét.
Das Praventionsprojekt
JAlle Végel sind schon
da" des Landesbundes
fiir Vogelschutz in
Bayern wurde aufgrund
dieser Erfolge bis Ende
2021 verlangert.

Gefihrlich

Luftverschmutzung
bedroht unsere Ge-
sundheit starker als
Infektionskrankheiten
oder Rauchen. Eine
neue Studie ergab,
dass sie das Leben der
Menschen weltweit
statistisch um durch-
schnittlich fast drei
Jahre verkiirzt. 8,8 Mio.
vorzeitige Todesfalle
rund um den Globus
gehen auf ihr Konto.

Eigenstindig
Menschen, die
sich in ihrem eigenen,
selbst gewahlten Tem-
po bewegen, verbren-
nen effizienter Fett als

solche, die in einer
aufgezwungenen Ge-
schwindigkeit laufen.
Das ergaben Forschun-
gen der Memorial
University of New-
foundland in Kanada.

FOTOS: WESTEND61/ GETTY IMAGES, MAGONE / ISTOCK ILLUSTRATION: JENNIFER BORTONIA/ ISTOCK. REDAKTION: FRIEDERIKE ASZMONS
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DAS MEHR SPUREN Ob in derNatur,
beim Yoga oder mithilfe eines Mantras, unsere
spirituelle Saite konnen wir auf unterschiedliche
Weise zum Klingen bringen. An ein héheres Wesen
miussen wir dabel nicht unbedingt glauben. Ganz
frei konnen wir die Rituale kombinieren, die das
Alltagliche ins Besondere verwandeln ab Seite 76

-
= Mit Intervallfasten
gesund und schlank

" Der weltgré3te

B2 Kaltwassergeysir |
SEITE 82 =

Wie wir Ungewissheit
i[ meistern kénnen
=

el SEITE 62 SEITE 84
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Stress

wie uns Intervallfasten
Immunsystem starkt
REDAKTION: IMME BOHN

Fit durch kleinen Verzicht:
dauerhaft schlank werden
lasst und nachhaltig unser




Es klingt fast zu einfach, um wahr zu
sein —und doch gehért Intervallfasten
heute zu den wirkungsvollsten Metho-
den, um Zivilisationskrankheiten vorzu-
beugen und sanft Gewicht zu verlieren.
Denn essen wir nur an acht Stunden des
Tages und génnen dem Koérper in den
verbleibenden 16 Stunden eine Fasten-
phase, feuert das die Fettverbrennung
an, und die Zellen verjiingen sich. Ob
Bluthochdruck, Diabetes Typ 2, Rheuma
oder Depressionen, bei vielen Erkran-

kungen zeigt der regelmaBige Nahrungs-
verzicht verbliiffend positive Effekte.

Auch wenn uns zunachst gewohnte
Essensmuster im Weg stehen, mit ein
paar Tricks lernen wir Schritt fir Schritt,
wie stressfrei Intervallfasten sein kann.
Lesen Sie auf den nachsten Seiten die
wichtigsten Fragen und Antworten zum
Intervallfasten und starten Sie mit unse-
rem praktischen 3-Tage-Essensplan diese
ausgewogene, gesundheitlich unterstiit-
zende Erndhrungsform.

BITTE UMBLATTERN —) 02/2021 vital
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Was verbirgt sich
hinter dem Prinzip des
Intervallfastens?

Das Fasten stammt bereits aus der Zeit
unserer Urahnen. Schon in der Steinzeit
verzichteten die Menschen immer mal auf
Nahrung, weil sie — anders als heute —eben
nicht sténdig verfiighbar war. Hatten sie
beim Jagen keinen Erfolg, fiel die Mahlzeit
aus. Inzwischen bestatigt die Wissen-
schaft, dass genau diese Pausen unseren
Korper fitter machen und dabei helfen,
ohne Crash-Didten ein gesundes Korper-
gewicht zu erlangen und dieses auch zu
halten”, sagt Dr. Matthias Riedl (s. unten).
Das 16:8-Modell, bei dem wir 16 Stunden
fasten und innerhalb von acht Stunden
essen, hat sich dabei in der Praxis beson-
ders bewahrt. ,Es |asst sich im Alltag leicht
umsetzen”, so der Erndhrungsexperte.

Was passiert im Korper
beim Intervallfasten?

Uber eine heilende Wirkung des Fastens
bei bestimmten Krankheiten lesen wir
schon bei dem griechischen Arzt Hippo-
krates (ca. 460-370 v. Chr.). ,Wé&hrend des
Fastens findet die sogenannte Autopha-
gie statt — eine Art Recyclingprogramm fiir
die Zellen®, erklart Dr. Riedl. Nachdem wir
etwa 12 Stunden nichts gegessen haben,
werden mithilfe von Verdauungsenzymen
und Sauren abgelagerte Zellen abgebaut
und gleichzeitig bestimmte Bestandteile
recycelt. Hinzu kommt: Zeiten ohne Nah-
rungsaufnahme fordern die Vielfalt der
Bakterienarten in unserem Darm.

Dr. Matthias Riedl, 58,
TV-Erndhrungs-Doc (NDR) und Experte
der Zeitschrift ,Iss dich GESUND". Der
Facharzt fiir Innere Medizin und Diabe-
tologie leitet das medicum Hamburg,
Deutschlands groBtes Zentrum fiir
Erndhrungsmedizin und Diabetologie

vital 02/2021

Dre beleanutesten
(}mf’mm‘m oles Fostens
im UWberblick

Es existiert eine ganze Reihe von Methoden.

Langere Fastenphasen machen jedoch eine
fachkundige Begleitung unerlésslich

Langzeitfasten

Diese Methode hat oft religi-
Ose Hintergriinde. Die Fas-
tenden verzichten mit viel
Ruhe und innerer Einkehr fiir
42 Tage auf Nahrung. Neben
der Reinigung des Kérpers
findet oft auch eine geistige
Neubesinnung statt. Nicht
selten folgen auf diese lange
Fastenzeit grundlegende
Verdnderungen im Leben.

Heilfasten

In der Regel dauert diese
Methode fiinf bis sieben oder
sogar 14 Tage. Sie geht auf
den Heilfastenarzt und Na-
turkundler Otto Buchinger
(1878-1966) zurtick. Es selbst
litt an starkem Rheuma und
fastete gegen den Schmerz.
Beim Heilfasten nehmen wir
téglich ca. 300 Kalorien in
Form von Obstsiften, Gemii-
sebriihen und -suppen auf.
Meist startet die Kur mit
einer Darmentleerung mit-
hilfe von Bitter- oder Glauber-
salz. Zum Heilfasten zdhlen
auch die Schrothkur, Basen-
fasten oder die F.-X.-Mayr-
Kur. Heilfasten sollten Sie
am besten in Gruppen unter
fachkundiger Anleitung.

Saft-/Smoothie-Fasten
Hierbei handelt es sich um
eine moderne Form des
Fastens mit Saften oder
Smoothies. Wir nehmen tiber
einen kurzen Zeitraum von

z. B. drei Tagen statt fester
Nahrung hochwertige Safte
aus Gemdse und Obst (z.B.
von Rabenhorst) oder selbst
gemixte Smoothies zu uns.
Der erste Smoothie am Tag

kann dabei aus Friichten
bestehen, die anderen zwei
sollten aber, um die Aufnah-
me von zu viel Fruchtzucker
zu vermeiden, auf Basis von
griinem Gemise und Salaten
zubereitet werden. So erhilt
der Korper reichlich Vital-
und Ballaststoffe. Fiir einen
starker sattigenden Effekt
|6ffeln Sie die Smoothies.
Safte mit viel Ruhe in kleinen
Schlucken trinken.

Wasserfasten

Diese Variante gilt als radi-
kalste und zugleich auch
einfachste Art. Fastende
trinken ausschlieBlich Was-
ser und Tee — idealerweise
ca. 3 Liter am Tag. Sogar
etwas schwarzer Kaffee ist
erlaubt. Bei langerem Fasten
sollten Sie zusétzlich Vitami-
ne und Mineralstoffe einneh-
men. Empfehlen kénnen
Experten auch selbst gekoch-
te Knochenbriihe. Sie liefert
dem Korper Salze und Mine-
ralien und stellt eine gute
Elektrolytversorgung sicher.

5:2

Hinter dieser Formel verbirgt
sich ein Intervall, bei dem wir
an fiinf Tagen in der Woche
einer vollwertigen Ernahrung
folgen und den Speiseplan an
zwei Tagen auf ca. 500 Kalo-
rien reduzieren. Die Fasten-
tage kdnnen Sie nacheinan-
der durchfiihren oder tiber
die Woche verteilen.

FOTO: DENNIS WILLIAMSON



Hilft Intervallfasten gegen Diabetes?

Krankheitsbild verbessert und den Zuckerstoff-

Mehr als sechs Millionen Menschen leiden bei uns
unter der gefahrlichen Zivilisationskankheit Diabe-
tes Typ 2 - Tendenz steigend. ,Wir wissen inzwi-
schen, dass die Heilungschancen bei 90 Prozent

liegen, wenn sich die Betroffenen gesund und artge-
recht erndhren”, so Dr. Matthias Riedl. Das Intervall-

fasten unterstiitzt hier zusétzlich: Studien belegen,
dass ein langerer Verzicht auf Nahrungsmittel das

Friher hieB3 es: fiinf Mahlzeiten am
Tag. Warum hat sich das geandert?

Friihstiick, Mittagessen und Abendbrot plus zwei Zwi-

schenmabhlzeiten - so lauteten noch vor einigen Jahren die

Empfehlungen der Erndhrungswissenschaftler. Doch
inzwischen sollten wir uns besser auf drei Mahlzeiten

konzentrieren. Nur wenn wir uns dreimal taglich mit reich-

lich Gemise, lebenswichtigem Eiweil3 und komplexen

Kohlenhydraten satt essen, geben wir unserem Korper Zeit

zum Verdauen, und der Blutzuckerspiegel kann zur Ruhe

kommen. ,Zwischenmabhlzeiten erhéhen das Snacking, das

wir unbedingt vermeiden sollten”, rdt Dr. Ried|.

Verzicht hilft uns, Essen wieder mehr zu schitzen. Dazu zahlt es auch zu erkennen,
wann wir Hunger verspiiren. Wissenschaftler nennen unterschiedliche Formen

MAGENHUNGER

Er entwickelt sich langsam
und meldet sich mit dem fiir
ihn typischen Magenknurren.
Mit ein paar Tricks kdnnen
wir ihn manchmal noch
einige Zeit hinauszégern,
indem wir z.B. erst ein Glas
Wasser oder heil3en Krauter-
tee trinken.

AUGENHUNGER

Kaum sehen wir etwas Le-
ckeres, wie die knusprigen
Pommes am Marktstand,
mochten wir sofort zugreifen.
Auch ein Dessert, das wir
nicht ausschlagen, obwohl
wir eigentlich schon satt
sind, zahlt zum Augenhunger.

NASENHUNGER

Der verfiihrerische Duft
frisch gebackener Brétchen
oder feiner Buttercroissants
zieht uns beim Nasenhunger
magisch an. Selbst wenn
unsere letzte Mahlzeit keine
Stunde her ist, konnen wir
kaum widerstehen.

HERZHUNGER

Wir kommen nach einem
stressigen Arbeitstag nach
Hause und essen, weil wir
glauben, es ginge uns nach
einer Pizza mit schmelzigem
Kése besser. Sicherlich wére
ein kurzer Spaziergang an der
frischen Luft hier jedoch viel
wirkungsvoller.

balance:ernahrung

wechsel normalisiert. Ein sténdig zu hoher Zucker-
konsum, wie wir ihn heute durch das Uberangebot
an zucker- und kohlenhydrathaltigen Produkten
haben, fiihrt dazu, dass im Korper permanent Insulin
produziert werden muss. Langere Essenspausen
fiihren aus dieser Insulinschleife heraus. Wichtig:

Zu den Mabhlzeiten hochwertiges Eiweil3 essen.

Lange Essenspausen sollen

zellschiitzende Proteine,
die sogenannten Sirtuine,
aktivieren. Was hat es

damit genau auf sich?

Sirtuine besitzen die Fahigkeit, die Abwehr-
krafte und Reparaturaktivitaten der Zelle
zu erhalten. Sie schiitzen somit eine lange-
re Lebensdauer unserer Zellen. Vorausset-
zung hierfiir: Die Sirtuine miissen aktiviert
werden — und das geschieht durchs Fasten.
Erst wenn unser Magen leer ist, fehlt dem
Verdauungsenzym NAD (Nicotinamidade-
nindinukleotid) seine Aufgabe, es unter-
stiitzt dann die Sirtuinmolekiile.

<

MUNDHUNGER

Ein bestimmter Geschmack,
wie z.B. die cremige Siil3e
von Mousse au Chocolat,
|16st hier den vermeintlichen
Hunger aus. Wir essen und
essen, weil wir den Ge-
schmack so lieben. Doch der
Blutzuckerspiegel steigt jetzt
besonders stark an.

GEDANKENHUNGER

Feste Muster im Kopf, wie
Jetzt ist Mittagszeit” oder
Jch darf auf meinem Teller
nichts librig lassen”, flihren
dazu, dass wir essen, obwohl
wir, genau betrachtet, nicht
wirklich Hunger verspiiren
oder sogar bereits satt sind.

BITTE UMBLATTERN =)

ZELLHUNGER

Hier signalisiert uns der
Korper, dass er tatsachlich
bestimmte Hauptnahrstoffe
wie Eiweil3, Fett und Kohlen-
hydrate, aber auch Vitamine
oder Flissigkeit braucht.
Ohne den sogenannten Zell-
oder auch Bedarfshunger
kdmen wir schnell aus dem
physiologischen Gleichge-
wicht. Verspliren wir also
nach dem Sport Lust auf
Nudeln, dann sollten wir dem
nachgehen — allerdings mog-
lichst in der gestinderen
Vollkornvariante.

02/2021 vital
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Kann Intervallfasten das
Immunsystem stdrken?

Auch hier spielt die Autophagie, also das Recycling
der Zellen, eine wichtige Rolle. Je haufiger wir langere
Essenspausen einlegen, umso gesiinder bleiben die
Zellen und damit auch unser Kérper. Und: Jedes Mal,
wenn wir essen, priift unser Immunsystem, ob nicht
auch Krankheitserreger und Bakterien mit aufgenom-
men wurden. ,Kommt dieser Mechanismus durchs
Fasten kurz zum Stillstand entlastet das auch unser
Immunsystem”, erklart Dr. Matthias Ried|.

Es heif3t, dass wir uns in den
langen Essenspausen besonders
leistungsstark fithlen. Warum?

Viele Fastende berichten, dass sie sich fitter und
gliicklicher fiihlen. Den Effekt verdanken wir
unseren Vorfahren. Gerade in Hungerphasen
mussten sie motiviert durchhalten. Deshalb
bildete sich in der Not mehr Gliickshormon Se-
rotonin —das ist auch heute noch so. Dagegen
flihren ein standig zu voller Bauch, Stress und
die damit moglicherweise einhergehende Leber-
verfettung zu Schlappheit und Stimmungstiefs.

Gibt es Menschen, die
nicht fasten sollten?

Grundsétzlich kann jeder gesunde Mensch
intervallfasten. ,Auch Jugendliche und Altere
miissen hier keine Ausnahme bilden”, so Dr.
Riedl. Anders sieht es bei Personen mit Ess-
stérungen, Untergewicht oder niedrigem Blut-
druck, bei schwangeren und stillenden Frauen
und Krebspatienten aus. Auch bei Migrane und
chronischen Krankheiten ist es nicht zu emp-
fehlen. ,Wobei es auch Migréniker gibt, die vom
Intervallfasten profitieren. Das gilt es, schritt-
weise auszuprobieren®, erklért Dr. Riedl. Wer
regelmaBig Medikamente einnimmt und diese
beim Fasten oder Intervallfasten absetzen oder
die Dosis verandern mdchte, sollte dies unbe-
dingt mit seinem behandelnden Arzt bespre-
chen. Und: Fasten kann die Wirkung der Anti-
babypille beeintrachtigen.

vital 02/2021

Welche Auswirkungen hat
Intervallfasten aufs Bauchfett?

Immer haufiger héren wir von ungesundem
Bauchfett. Dieses sogenannte viszerale Fett ist
besonders gefahrlich. Es nistet sich auch bei
schlanken Menschen zwischen den Organen
ein und fordert Entzindungsprozesse im Korper,
was das Risiko fiir z.B. Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen erhoht. ,Beim Intervallfasten und einer
artgerechten Erndhrung wird vor allem das
Bauchfett abgebaut’, sagt Dr. Matthias Ried|.

. -/
Wasser, co wichtig:

Auf Nahrung zu verzichten funktioniert
nur mit ausreichender Fliissigkeitszufuhr.
Hier erfahren Sie, worauf Sie achten sollten

Wer fastet, sollte gentigend und richtig trinken. Begin-
nen Sie den Tag nach dem Aufwachen mit einem Glas
lauwarmem Wasser. Machen Sie das Trinken zu lhrem
Vormittagsritual. Idealerweise haben Sie vor der ersten
Mabhlzeit bereits einen bis eineinhalb Liter geschafft.
Durch das Fasten lauft der Abbau von Stoffwechselpro-
dukten auf Hochtouren, Fliissigkeit unterstiitzt den
Abtransport. Reichlich Wasser ist au3erdem notwen-
dig, damit Nahrstoffe in die Zellen gelangen. Trinken Sie
besser hédufig kleine Mengen. So kann der Diinndarm
die Fliissigkeit ins Kérperinnere abgeben. Bei zu groBen
Wassermengen gelangt das meiste in den Dickdarm
und stort dort die Verdauung. Auch wenn Sie wahrend
der Mahlzeiten trinken, verdiinnt das die Verdauungs-
séfte und verlangsamt dadurch die Verdauung.

FOTOS: CLAUDIA TOTIR / GETTY IMAGES (1)



Den gewohnten Erndhrungs-Rhythmus umstellen? Leichter, als
Sie denken. In kleinen Schritten iiberlisten wir unseren Nein-Sager

Blickwinkel

Sehen Sie die Erndhrungs-
umstellung einfach mal nicht
aus der Perspektive des
Fastens. Stellen Sie sich
lieber vor, dass Sie mindes-
tens acht Stunden Zeit an
jedem Tag haben, um zwei
bis drei sattigende Mahlzei-
ten zu genieBen. Klingt gar
nicht nach so wenig, oder?

Flexibilit:it

Tasten Sie sich an lhre per-
sonliche Essenspause heran:
Fasten Sie zu Beginn nicht
téglich, probieren Sie aus,
wie lange Sie die erste Mahl-
zeit des Tages hinauszégern
koénnen. Fiihlen Sie sich nicht
wohl, brechen Sie das Fasten
ab und starten Sie zu einem
spateren Zeitpunkt erneut.

Schlafenszeit

Essen Sie am Abend so friih
wie fiir Sie moglich die letzte
Mahlzeit. Das férdert einen
ruhigen, entspannten Schlaf,
und der groBte Teil der Es-
senspause fallt in die Nacht.
So kdnnen Sie sich am
nachsten Morgen bereits
liber viele Stunden auf Ihrem
Fastenkonto freuen.

Challenge

Nichts ist anstrengender, als
lieb gewonnene Gewohnhei-
ten ganz alleine iber Bord zu
werfen. Suchen Sie sich
deshalb eine Gleichgesinnte,
die das Intervallfasten mit-
macht. So kénnen Sie lhre
Erfahrungen austauschen
und sich bei Durchhdngern
gegenseitig motivieren.

Zeitpunkt

Wahlen Sie fiir Ihren Start ins
Intervallfasten nicht gerade
eine Zeit mit viel Stress oder
Familienfeierlichkeiten.
Starten Sie z.B. an einem
Wochenende (siehe unser
3-Tage-Erndhrungsplan ab
Seite 70). Gonnen Sie sich
auch privat eine Auszeit in
Ihren ersten Essenspausen.

Kautrick

Achten Sie wahrend der
Essenszeiten konzentriert
aufs Kauen. Schlingen Sie
Ihre Mahlzeiten schnell
hinunter? Versuchen Sie, ab
jetzt jeden Bissen mindes-
tens 20-mal griindlich mit
den Zahnen zu zermalmen.
So fiihlen Sie sich schneller
und vor allem langer satt.

HeiBhungerattacken
Reichlich Gemiise und Ei-
weil3 zu den Mahlzeiten
fiillen den Magen und beu-
gen so plotzlichem Hunger
vor. Kommt es doch zu einer
Attacke, hilft der Biss in eine
Zitronenscheibe oder ein
warmer Krdutertee.

BITTE UMBLATTERN ZUM 3TAGE-ERHAHRUNGSTLAN ==

Zihneputzen

Eine griindliche Zahnreini-
gung zdhlt als symbolischer
Abschluss des Tages zu den
einfachsten Methoden
gegen abendliches Snacking.
Putzen Sie nach der letzten
Mabhlzeit die Zdhne, und Sie
lassen anschlie3end Chips
und Co. links liegen.

Tagebuch

Schreiben Sie téaglich auf,
welche Lebensmittel Sie
gegessen haben und wie das
Intervallfasten verlaufen ist
Was verursachte Probleme?
Wie fiihlten Sie sich dabei?
Gab es kérperliche Sympto-
me? Und: Notieren Sie jeden
Abend drei Dingeg, die Ihnen

besonders gut gelungen sind.

Erlaubnis

Verbieten Sie sich nicht alles,
was lhnen schmeckt, aber
eher zu den No-Gos zihlt.
Auch beim Intervallfasten ist
ab und zu eine Pizza als
Hauptmahlzeit erlaubt. Sna-
cken Sie Eiscreme oder ein
Stiick Kuchen nicht zwi-
schendurch, sondern bauen
Sie SliBes ganz bewusst zum
Abschluss als ein GenieBer-
Dessert ein.

balance:ernahrung

BUCH-TIPPS

e KOCHBUCH w-

R

1.

HILFREICH

Basiswissen und
jede Menge Re-
zepte erleichtern
den Einstieg ins
Intervallfasten.
,Das Kochbuch
zum Intervall-
fasten”von Petra
Bracht und Mira
Flatt, GU, 192 Sei-
ten, 19,99 Euro

b ot v g
- Imtervalifasten

ALY
Bl ]
fooaaty, o8
INFORMATIV
Die mit * versehe-
nen Rezepte im
Erndhrungsplan-
und reichlich
Wissenswertes:
,Gesund und
schlank durch
Intervallfasten”,
Die Erndhrungs
Docs, ZS, 176 Sei-
ten, 22,99 Euro
(erscheint am 8.1.)

,
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Der 3-Tage-Ernahrungsplan

Drei ausgewogene Mahlzeiten am Tag verstdrken die positiven Effekte des

Intervallfastens. Stellen Sie die Friithstiicke und die sieben Hauptgerichte fiir

Mittag- oder Abendessen so zusammen, dass Sie etwa 1500 Kalorien aufnehmen

2 x Frihstiick +1

Blaubeer-
Smoothie-Bowl*
FUR2PERSONEN A7A7 Y

200 g TK-Blaubeeren
2 EL Kokos-Chips
2 EL Walnusskerne
100 gjunger Spinat
2 Mango (ca.125¢g
Fruchtfleisch)
2 EL Limettensaft
2 TL Ahornsirup
400 gungeslBte vegane
Joghurtalternative
auf Kokosbasis
4 EL kernige
Haferflocken

1Beeren ca. 10 Minuten
antauen. Kokos in einer
Pfanne kurz anrésten.

vital 02/2021

olen " Powerstart
e e

2 Nusse grob hacken.
Spinat verlesen, wa-
schen und trocken
schiitteln, grobe Stiele
entfernen. Mango
schalen und in dlinne
Scheiben schneiden.

3 Blaubeeren, Spinat,
Limettensaft, Ahornsi-
rup, Joghurt und 100 ml
kaltes Wasser ptirieren.
4 Smoothie in Schalen
fillen. Haferflocken,
Nisse, Kokos-Chips und
Mango darauf verteilen.

Pro Person ca. 590 kcal,
22 g Eiweif3, 29 g Fett,
44 g Kohlenhydrate

© ca. 20 Minuten
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Krauter-Rithrei
mit Stremellachs
FOR2PERSONEN £

% Bund Dill

2 Bund Schnittlauch

4 Bio-Eier
Salz
Pfeffer aus der Miihle

1 TL Butter

2 Scheiben Sandwich-
vollkorntoast

100 g Stremellachs

(ohne Haut)

1Dill und Schnittlauch
absptilen, trocken schiit-
teln und, bis auf etwas
zum Garnieren, hacken.
2 Eier in einer Schiissel
mit Salz, Pfeffer und
Krautern verquirlen.

3 Butter in einer be-
schichteten Pfanne er-
hitzen. Eier in die Pfan-
ne geben und unter Riih-
ren stocken lassen.

4 Brot toasten, Lachs

in Stlicke zupfen. Alles
anrichten und mit Rest
Krautern garnieren.

Pro Person ca. 360 kcal,
28 g Eiweif3, 22 g Fett,
11 g Kohlenhydrate

© ca. 10 Minuten

Griinkohl-Apfel-
Smoothie
FUR1PERSON AZA7 (T 67 69

3 Blatter Griinkohl

1 Apfel

1 Orange

1 daumengrofes Stiick
Ingwer

1 Grlinkohl waschen und
in Streifen schneiden.
Apfel waschen, vierteln,
Kerngehause heraus-
schneiden und das
Fruchtfleisch wiirfeln.

2 Orange und Ingwer
schélen. Orange in
Schnitze teilen, Ingwer
grob wiirfeln.

3 Alle Zutaten mit 150 ml
Wasser in einen Stand-
mixer geben und cremig
purieren.

Pro Person ca. 130 kcal,
3 g Eiweif3, 1g Fett,
3 g Kohlenhydrate

© ca. 10 Minuten

FOTOS: ZS VERLAG / CLAUDIA TIMMANN, GU / COC LANG, FOODKISS, GU / NICKY WALSH



VITALSTOFF-
TIPP
Griines Gemiise
bringt zellschiit-
zende Folsdure in
die Schiissel

Brokkoli-Ei-Bowl 1 Kiirbis waschen Kerne- . = Hitza ¢4, 10 Minuten bra-

- Sofort mit Limettensaft

FUR2PERSONEN AZ(T 769 und Fasern herauskrat- ten und wiirzen. - betraufeln und mit Sesam
zen, Kiirbis in 5-10 mm 3 Ca.1l Wasser in einem bestreuen.

250 g Hokkaido-Kiirbis
150 g Brokkoli
30 g Baby-Blattspinat

dicke Spalten schneiden. Topf aufkochen. Essigund 5 Alle Zutaten auf Schalen
Brokkoli putzen, waschen  1EL Salz hinzufiigen. Eier  verteilen. Zuletzt die Eier

: und in Réschen zerteilen.  einzeln in eine Kelle auf- mit einer Schaumkelle
e ro.te ROIHONIPIBERR] Spinat verlesen, waschen  schlagen und vorsichtig aus dem Wasser heben,
et Qumo‘? Eotnge oD und trocken schiitteln. ins Wasser gleiten lassen, gut abtropfen lassen und
feenbach Sprossen abbrausen und dabei mit einem Essloffel ~ daraufsetzen.
el : gut abtropfen lassen. das Eiwei3 um das Eigelb  Pro Person ca. 610 kcal
Pfeﬁer'aus fehae 2 Quinoa nach Packungs-  ziehen. Herdplatte aus- 22 g Eiweif3, 36 g Fett,
3 E',‘ ES,S'g anweisung zubereiten. schalten und die Eier e KOhlerfhy CEt,
i B'O.'E'er Rapsol in einer Pfanne er-  ca. 4 Minuten garen. S:CicHIaub
! klem.e it hitzen. Kiirbis und Brok- 4 Avocado halbieren, Kern
A B koli unter Zugabe von et- entfernen, Halften scha-
5L N ) was Wasser bei mittlerer len und klein schneiden.

A7 VEGETARICCH | STNVEGAN GLUTENFREl (7 NUSSERE! (J LAKTOSEFREI



Butternuss-Kiirbis
aus dem Ofen
FUR2PERSONEN A7A7 (V (¥

200 g Butternuss-Kiirbis
1 Frihlingszwiebel
2 Handvoll Feldsalat
4 EL WeiRweinessig
4 EL Kurbiskernol
2 EL Mandelmus
Salz
Pfeffer aus der Miihle
40 g Granatapfelkerne
60 g Kirbiskerne

1 Backofen auf 180 Grad

vorheizen. Backblech evtl.

mit Backpapier auslegen.
Kirbis waschen, faseriges
Inneres und Kerne

herausschneiden. Frucht-
fleisch mit der Schale
wiirfeln. Im Ofen 30 Mi-
nuten backen.

2 Frithlingszwiebel put-
zen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Feldsalat
waschen, verlesen und
trocken schleudern.

3 WeiBweinessig, Kiirbis-
kernél und Mandelmus
gut verschlagen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

4 Kiirbis und Salat anrich-
ten. Mit Dressing betrau-
feln. Frithlingszwiebeln,
Granatapfelkerne und
Kiirbiskerne dartiber-
streuen.

Pro Person ca. 515 keal,
13 g Eiweif3, 45 g Fett,
16 g Kohlenhydrate

© ca. 45 Minuten

VITALSTOFF-
TIPP
Frischer Feldsalat
versorgt uns mit
blutbildendem
Eisen

GLUTENFREI 47 NUSSFREI ¥ LAKTOSEFREI



FOTOS: GU / NICKY WALSH, ZS VERLAG / CLAUDIA TIMMANN (2)

VITALSTOFF-

TIPP
Putenschnitzel

liefert eine Extra-

portion wertvoller

Putenschnitzel
mit Méhrenstampf™
FUR2PERSONEN (7 £F

300 g Mdhren
150 g mehligkochende
Kartoffeln
1 TL Korianderkdrner
3 EL kalt gepresstes
Rapsol
Salz
2 Putenschnitzel 2150 g
2 Bio-Orange
Pfeffer aus der Mihle
40 g Cashewkerne
2 EL gehacktes
Koriandergriin

1Mohren und Kartoffeln
putzen, schilen und ca.

1 cm grof3 wiirfeln. Korian-
derkdrner im Mérser grob
zerstoBen.

2In einem Topf1EL Ol
erhitzen. ZerstoBenen
Koriander, M6hren und
Kartoffeln 2-3 Minuten
andiinsten, 200 ml Wasser
dazugieBen, salzen, kurz
aufkochen und mit Deckel
bei schwacher Hitze ca.

20 Minuten garen.

Proteine

3 Fleisch waschen, tro-
cken tupfen, evtl. etwas
flach streichen. Orange
hei3 abwaschen, abtrock-
nen, Schale abreiben und
Saft auspressen.

4 Fleisch wiirzen.1EL Ol
in einer beschichteten
Pfanne erhitzen, Fleisch je
Seite 2-3 Minuten braten,
herausnehmen. Braten-
satz mit Orangensaft ablo-
schen, mit Orangenschale,
Salz und Pfeffer wiirzen,
kurz aufkochen. Schnitzel
in der So3e warm halten.
5 Cashewkerne grob ha-
cken. Rest Ol erhitzen. Ca-
shews darin résten. Moh-
ren und Kartoffeln abgie-
Ben, kurz ausdampfen
lassen und piirieren. Je
zwei Drittel Cashews und
gehackten Koriander un-
territhren. Alles anrichten
und mit Rest Cashews
und Koriander bestreuen.

Pro Person ca. 520 kcal,
43 g Eiweif3, 26 g Fett,
25 g Kohlenhydrate

© ca. 30 Minuten

Quinoa-Bowl
mit Makrele*

FUR2 PERSONEN (7 £

125 gbunte Quinoa
Salz
1 rote Zwiebel
4 EL Rotweinessig
1 TL flissiger Honig
Pfeffer aus der Miihle
3 EL kalt gepresstes
Rapsol
sauerlicher Apfel, z.B.
Boskop
250 g Rote Bete (vorgegart
und vakuumiert)
100 g saure Sahne (10 % Fett)
TL geriebener
Meerrettich (Glas)
1 Rauchermakrele
(ca. 300 g)
1 Beet Kresse

—

N

1Quinoa in einem Sieb
kalt abspiilen und abtrop-
fen lassen. In einem Topf
mit 125 ml Wasser aufko-
chen, leicht salzen und
mit Deckel bei schwacher

: VITALSTOFF-
< TIPP

- Reichlich herzschiit-

zende Omega-3-
Fettsduren aus

Makrele

—
e
—_——

balance:ernihrung

Hitze ca. 20 Minuten k&-
cheln lassen. Durch ein
Sieb abgieBen, mit kaltem
Wasser abschrecken und
abtropfen lassen.

2 Zwiebel schélen und
fein wiirfeln. Essig, Honig,
Salz und Pfeffer verriih-
ren. Ol nach und nach un-
terschlagen. Quinoa und
Zwiebel untermischen,
wiirzen und ca. 10 Minu-
ten ziehen lassen.

3 Apfel waschen, vierteln
und entkernen, in diinne
Spalten schneiden. Rote
Bete abtropfen lassen und
ca.1lcm grof3 wiirfeln.

4 Saure Sahne und Meer-
rettich verrithren, wiirzen.
Makrele hauten, entgra-
ten, Filets in grobe Stiicke
zupfen. Alles anrichten.
Kresse dariiberschneiden.

Pro Person ca. 815 kcal,
41 g Eiweif3, 42 g Fett,
64 g Kohlenhydrate

© ca. 45 Minuten



SiiBkartoffel-
Erbsen-Curry
FUR2PERSONEN A7 47,

Mohre
grof3e StiBkartoffel
EL Kokosdl
EL mildes Currypulver
TL gemahlene
Fenchelsamen
2 TL gemahlener Anis
2 TL gemahlener Kimmel
100 g TK-Erbsen
250 ml Kokosmilch
1 EL Mandelmus
1 TL Salz
5 Stiele Minze

1Mohre und SiiBkartoffel
schélen, waschen und in
mundgerechte Wiirfel
schneiden.

2 Kokosdl erhitzen, Curry-
pulver, Fenchel, Anis und
Kiimmel unter Riihren da-
rin andiinsten. Méhre,
StiBkartoffel und Erbsen

N

vital 02/2021

VITALSTOFF-

TIPP
Fiir gutes Sehen:
Betacarotin aus
Siikartoffel Lauwarmer Mangold-
und Méhre Reisnudel-Salat
FUR2PERSONEN A7 47 £9

300 g Mangold
2 Frihlingszwiebeln
1 Méhre
s Bund Koriander
150 g breite Reisnudeln
1 Knoblauchzehe
Saft von 1 Limette
EL Erdnussbutter
EL Ahornsirup
EL SojasoRRe
EL Sesamol
Chiliflocken (nach
Geschmack)
50 gErdnisse

W W NN

1 Mangold, Frithlingszwie-
beln und Méhre putzen
und waschen. Mangold in
Streifen, Frithlingszwie-

dazugeben. 5 Minuten an-
braten und dabei gele-
gentlich umrihren.

3 Kokosmilch, Mandelmus
und 200 ml Wasser dazu-
geben. Bei kleiner Hitze

15 Minuten kdcheln. Zum
Schluss salzen.

4 Topf vom Herd nehmen.
Curry ca. 10 Minuten im
Topf stehen und dabei an-
dicken lassen. Minze ab-
spiilen, trocken schiitteln,
Blatter hacken und iiber
das Curry streuen.

Pro Person ca. 670 kcal,
14 g Eiweif3, 41 g Fett,
61g Kohlenhydrate

© ca. 40 Minuten

AVVECETARISCH | 47 VEGAN

GLUTENFREI

£7 NUSSFREI

beln in Ringe und Mé&hre
in feine Scheiben schnei-
den. Koriander abspiilen,
trocken schiitteln und
Blattchen hacken.

2 Reisnudeln in Wasser
nach Packungsanweisung
zubereiten.

3 Knoblauch schilen, fein
hacken. Mit Limettensaft,
Erdnussbutter, Ahorn-
sirup, SojasofB3e und
Sesamol verriihren.

4 Alle Zutaten mischen.
Nach Geschmack mit
Chiliflocken wiirzen. Mit
Erdniissen und gehack-
tem Koriander bestreuen.

Pro Person ca. 775 kcal,
22 g Eiweif3, 38 g Fett,
83 g Kohlenhydrate

© ca. 30 Minuten

VITALSTOFF-
TIPP
Mangold enthdilt
viel Vitamin K. Wir

 brauchen es fiir die

Blutgerinnung

Y LAKTOSEFREI

FOTOS: GU / NICKY WALSH (3)



Spinat-Linsen-Dal

mit Brat-Tofu

FUR2PERSONENAZAZ (69

400

=

g Blattspinat
Knoblauchzehe
daumengrof3es
Stiick Ingwer
Chilischote

EL Erdnussol

g Tofu

TL gemahlener
Kreuzkiimmel
EL Kokosol
rote Zwiebel

T @

-

2 Tomaten
1 TL Zimtpulver
1 TL gemahlener
Kardamom
1 TL Garam Masala
250 ml Kokosmilch
150 g Mung-Dal-Linsen

1 Spinat waschen und ab-
tropfen lassen. Knoblauch
und Ingwer schélen und
grob hacken. Chili wa-
schen, Kerne entfernen.

2 Halfte Spinat mit Ing-
wer, Knoblauch, Chili und
Erdnussél plirieren. Tofu

wiirfeln und mit Kreuz-
kiimmel mischen.

3 Kokosdl in einer be-
schichteten Pfanne erhit-
zen, Tofu knusprig braten.
Beiseitestellen.

4 Zwiebel schalen und
fein hacken. Tomaten put-
zen, waschen und wiirfeln.
5 Pirierten Spinat in ei-
nem Topf erhitzen, Toma-
tenwurfel, Zimt, Karda-
mom und Garam Masala
hinzufiigen und 2 Minu-
ten anbraten.

VITALSTOFF-
TIPP
Ballaststoffe und
Pflanzenproteine
aus den Linsen

" halten lange satt

6 Kokosmilch, 200 ml Was-
ser und Linsen unterriih-
ren. Aufkochen, Hitze re-
duzieren, zugedeckt 15 Mi-
nuten kocheln lassen.

7 Rest Spinat unterriih-
ren. Topf vom Herd neh-
men. Dal ca. 10 Minuten
im Topf stehen und nach-
dicken lassen. Mit Tofu
servieren.

Pro Person ca. 860 kcal,
32 g Eiweif3, 54 g Fett,
554 g Kohlenhydrate

© ca. 45 Minuten

02/2021 vital

73



Jetzt petra 3 X fiir 6,10 € testen

und Geschenk sichern.

p lhr Geschenk:

34%

sparen!

E
UT

Mit PETRA wissen Sie
immer, was kommt -
monatliche Einblicke

in aktuelle Fashion-
trends sowie zahlreiche

5 € Verrechnungsscheck fiir Sie — Expertentipps zu Beauty,
einzuldsen fiir einen personlichen Wunsch. Gesundheit, Living & Food.
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AT

p Ihre Vorteile: N

3x TESTEN fiir nur 6,10 € und 34% sparen.
IMMER PORTOFREI nach Hause geliefert.
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Héppchen-

weise

Fiinf Produkt-Neuheiten,
die uns liberzeugen

1 Fruchtige Note
Zu Musli, Joghurt:
,Bio-Holundermark”
von Maintal, 190-g-
Glas ca. 2,50 Euro.

Kostlicher Punsch

Kombi aus Frucht-
Direktsaften mit edlen
Gewdirzen: ,HeilBer
Horst” von Rabenhorst,
750 ml ca. 4 Euro.

Feines Team

Fiir Salate und viel
mehr: ,Kokos-Rapsol”
von 1845, 500-ml-
Flasche ca. 6 Euro.

Gute Sache
Engagement fiir
Brustkrebs-Friiherken-

nung: griechischer
Joghurt ,Jogurti Pink
Ribbon" von Apostels,
150 g ca. 0,60 Euro.

Doppelte Freude

Der volle Salami-
geschmack, weniger
Fett: ,Schinken Salami
light” von Wiltmann,
50 g ca. 1,80 Euro.

Ein Vier-Personen-
Haushalt verwendet
im Schnitt etwa 100
Meter Plastikfolie im
Jahr. Eine miill- und
plastiksparende Al-
ternative: Wir decken
unsere Lebensmittel
mit Bienenwachstuch
ab. Flexibles, wieder-
verwendbares Bio-
Baumwolltuch mit
Bienenwachs, Harz-
und Jojobadl, jetzt
auch von der Rolle:
~Bienenwachstuch
Rolle” von Beeskin,
Ma/f3e 30 x 95 cm,

ca. 16 Euro.

Was kosten uns unsere Lebensmittel wirklich? Dieser
Frage gingen Forschende der Universitaten Greifswald
und Augsburg in einem Praxisprojekt mit der Penny
Markt GmbH nach. Thre Berechnung berticksichtigt
nicht nur die Produktionskosten, sondern auch 6kologi-
sche und soziale Folgekosten, z. B. Treibhausgasemissio-
nen oder Energieverbrauch. Der Verkaufspreis konven-
tionell erzeugter Milch miisste demnach um 122 Prozent
hoher liegen, von Kartoffeln immerhin 12 Prozent hoher.

s, Abinden Siiden

0006%® Wird es bei uns winterlich, begeben wir uns gern (gedanklich) auf
o Reisen. Diese Kochbiicher fithren uns in mediterrane Gefilde

PORTUGAL o
e ANDALU.

i AUTHENTISCH { STIMMUNGSVOLL
i ,0rto” heiBt auf i Bringt Sommerwar-
i Italienisch Gemdise- : me und Meeresduft
i garten. Hierwach- | indie Kiiche, auch

i sendie Zutatenfiir : das Auge isst mit.

i kostliche Gerichte. i Andalusien. Das

i ,allorto’, Claudio i Kochbuch”von José
: Del Principe, AT, ¢ Pizarro, DK, 256 Sei-
i 300 Seiten, 34 Euro i ten, 24,95 Euro

{ UNTERHALTSAM

i Herzhafte und siiBe
i Originalrezepte,

i gewdirzt mit tollen

i Geschichten.

i, Kochen wiein

i Portugal”, Antonio
¢ Bras, GU, 144 Sei-

i ten, 1799 Euro

WUNDERSCHON
Mit Fotos von Land,
Leuten und Rezep-
ten von einer drei-
monatigen Reise.
,Ein Fest im Stiden”
von Erin Gleeson,
Knesebeck, 256 Sei-
ten, 30 Euro
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Der grof3e Unterschied

Wissenschaftler schauten sich den Preis
von Lebensmitteln und deren komplette
Kosten an. Das Ergebnis erstaunt

S-News
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Das MW

ZW|SChen

Wir mussen nicht unbedingt an
ein hoheres Wesen glauben, um
zU spuren, wie Spiritualitit uns
aufbliihen lasst. Sie schenkt uns
Hoffnung und Geborgenheit

REDAKTION: STEPHAN HILLIG
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B\
Katharina Ceming, 50,
lehrt als auRBerplan-
maRige Professorin fiir
Fundamentaltheologie an
der Uni Augsburg (quelle-
des-guten-lebens.de)

vital 02/2021

Sie muss das nicht mehr tun. Superstar
Tina Turner hat fast 200 Millionen Ton-
trager verkauft. Mit ihrem Mann Erwin
Bach lebt sie zurtickgezogen am Ziirich-
see in der Schweiz. Im vergangenen Jahr,
am 26. November, wurde sie 81. Von den
vielen Héhenfliigen und Tiefschldgen in
ihrem Leben hat sie bereits in mehreren
Autobiografien erzdhlt. Umso eindrucks-
voller, dass Tina Turner ihr aktuelles
Werk der Spiritualitdt widmet (siehe
Buch-Tipp auf Seite 81).

Als sie noch mit ihrem Gesangspart-
ner, dem gewalttatigen Produzenten Ike
Turner, verheiratet gewesen sei, erzdhlt
sie darin, habe sie begonnen, jeden Tag
das buddhistische Mantra ,Nam-Myoho-
Renge-Kyo" zu singen. Es 14sst sich nur
schwer in einen Satz Uibersetzen. Nam
bedeutet ,ich vertraue® oder ,ich glaube”.
Myoho steht fiir ,mystisches Gesetz".

Renge bezieht sich auf die Lotusblume,
die zeitgleich Bliite und Frucht ausbildet
und damit Ursache und Wirkung symbo-
lisiert. Kyo schlieBlich bedeutet etwa
,Klang/Stimme von Buddhas Weisheit".

Erst durch dieses Ritual, so liest sich
Tina Turners Buch, wurde sie zu jener
kraftvollen Frau, die wir alle vor Augen
haben. ,Es war der Anfang eines neuen
Lebens, und zwar auf so vielfaltige Weise,
wie ich es mir nie hétte vorstellen kén-
nen’, blickt Anna Mae Bullock, so ihr
Geburtsname, dankbar zurtick. Sie wur-
de christlich erzogen. Doch auch ihr
Glaube verdnderte sich. ,Wenn manche
Leute das Wort ,Glauben’ héren, wenden
sie sich ab, weil sie an von auf3en auf-
erlegte Regeln und Verpflichtungen den-
ken. Oder sie setzen Glauben mit einer
Verleugnung der Wirklichkeit gleich®, so
Tina Turner. ,Fiir mich ist Glauben ein
Gewahrsein unseres wahren Selbst.”

Die Augsburger Theologin und Philo-
sophin Prof. Katharina Ceming nennt =
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Das Besondere spuren

Spirituelle Momente holen uns ins Hier und Jetzt,
lassen uns zur Ruhe kommen und auf eine innere
Reise gehen. Fiinf Ubungen helfen Ihnen dabei

Metn Mavtra

Wiéhlen Sie fiir sich ein Wort
oder einen kurzen Satz aus,
das/der eine personliche Be-
deutung fiir Sie hat, wie z.B.
LStille spliren” oder ,Frieden
finden". Setzen oder legen Sie
sich bequem hin und schlie-
Ben Sie, wenn Sie mogen, die
Augen. Lockern Sie lhre
Muskulatur. Fangen Sie mit
den FiiBen an, dann Unter-
und Oberschenkel, danach
Bauch, Schultern, Kopf und
Nacken. Atmen Sie langsam
ein und sprechen Sie beim
Ausatmen im Stillen das Wort
oder den Satz aus, das/den
Sie sich ausgesucht haben.
Machen Sie sich keine Sor-
gen dariiber, wie gut lhnen
die Ubung gelingt. Tauchen
andere Gedanken auf, sagen
Sie sich einfach ,Na gut...”
und kehren Sie behutsam zu
lhrem Mantra zuriick. Fahren
Sie so fiir zehn bis 15 Minuten
fort (Wecker oder Timer
stellen). Stehen Sie, wenn die
Zeit um ist, nicht gleich auf.
Bleiben Sie noch etwa eine
halbe Minute sitzen und
lassen Sie zu, dass sich nun
wieder andere Gedanken
einstellen. Offnen Sie die
Augen und bleiben Sie noch
eine Minute sitzen, bevor Sie
endgliltig aufstehen.

Dankbarkeit itben

Nehmen Sie sich am besten jeden
Abend vor dem Zubettgehen,
mindestens jedoch einmal in der
Woche, etwa zehn Minuten Zeit,
um fir sich (schriftlich) folgende
Frage zu beantworten: Wofiir bin
ich heute dankbar? Drei bis fiinf
Punkte sollten es jedes Mal sein
(gern mehr). Sollte Ihnen nichts
Aktuelles einfallen, kénnen Sie
sich z.B. fiir Ihr Leben bedanken,
fir Ihre Familie, Ihre Gesundheit,
fiir Menschen, die Sie auf lhrem
Weg gefordert haben, oder fiir Ihre
wirtschaftliche Situation. Oder Sie
bedanken sich bei Mutter Natur
(siehe Ubung drei und vier) fur
ihren Formenreichtum oder viel-
leicht beim Universum. Das ver-
bindet Sie mit all dem, was Ihnen
gegeben wurde, und weckt den
Wunsch, auch selbst zu geben.

balance: psychologie

Auws der Blenenperspeltive

Fiir diese Ubung brauchen Sie eine kleine Lupe
mit.zehnfacher VergréBerung. Testen Sie zuerst,
etwa auf Ihrem Unterarm, wie Sie die Linse vor
Ihr Auge'halten miissen, um alle Haare und
Poren in der Haut erkennen zu kénnen. Bereit?
Betrachten Sie nun auf die gleiche Weise eine
Blume, z.B. auf lhrem Balkon, in einem Blumen-
strauf3, in lhrem Garten oder am Wegesrand.
Am besten geeignet sind Pflanzen, deren Bliiten
Kelche formen (u.a. Kapuzinerkresse, Narzissen,
Orchideen oder Fingerhut). Bienen und andere
Insekten landen genau hier und krabbeln hinein
in diese eindringliche Farbenwelt. Mit der Lupe
kdnnen Sie es ihnen gleichtun und die Welt aus
einer ganz neuen Perspektive erkunden.

Baume als Botschafter

In vielen uralten Mythologien galten sie als
heilig. Kein Wunder: Baume sind viel dlter
und groRer als wir selbst. Sie stellen den
Sauerstoff her, den wir ein-, verwandeln
Kohlendioxid, das wir ausatmen. Mit ihren
Wurzeln, Stammen und Asten wirken sie
wie Sdulen, wie Mittler zwischen Himmel
und Erde. Besuchen Sie regelmé&Big einen
Baum in Ihrer N&he zu unterschiedlichen
Tages-, Nacht- und Jahreszeiten. Erkunden
Sie ihn aufmerksam. Natdirlich spricht er
nicht. Dennoch kénnen Sie ihm innerlich
eine Frage stellen —und Sie erhalten eine
Antwort durch das, was Sie sehen, héren
oder fiihlen. Vieles wirkt weniger bedroh-
lich, wenn wir es mal aus der (zeitlichen)
Perspektive eines Baumes betrachten.

Jo WMW?L/W v Jetzt:

Begeben Sie sich an einen Ort, wo Sie zehn bis 15 Minuten ungestért sind
und bequem sitzen oder stehen kénnen. SchlieBen Sie, wenn Sie mdgen,
die/Augen undkonzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung. Sie atmen ein -
und Energie’stromt in hren Kdrper. Sie atmen aus —und Spannungen
|6sen sich. Nehmen Sie einen Ton hinzu, den Sie als schén empfinden.
Summen Sie ihn, wahrend Sie atmen. Richten Sie Ihre ganze Aufmerk-
samkeit darauf. Andern Sie nun die Form lhrer Lippen, bewegen Sie |hre
Zunge, um den Ton zu modulieren (g, €, i, 0, u). Indem Sie singen und sich
gleichzeitig zuhdren, entsteht eine Aufmerksamkeitsschleife. Lassen Sie
den Ton nach und nach verklingen. Die Stille ist das Geschenk des Klangs.

02/2021 vital
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Bafono[w/e
Momente

orschafon

Rituale fiir den Alltag

wirken wie ein Rahmen

fur Zeit und Raum. So

laden Sie kleine Gesten

mit Bedeutung auf

KEINE STARREN REGELN
Fiir Rituale existiert kein
Handbuch. Nur Sie legen
fest, welche(n) Moment(e)
Sie wodurch hervorheben
und wertschatzen wollen.
Spirituelle Gewohnheiten,
die z.B. einer Freundin gut-
tun, finden Sie vielleicht
unpassend —und umge-
kehrt. Das darf so sein.

MIT ALLEN SINNEN
Legen Sie fest, welches
gute Gefiihl das Ritual in
lhnen wecken und welche
Situation ab jetzt nicht
mehr achtlos vorbeiziehen
soll. Nutzen Sie all Ihre
Sinne! Wollen Sie etwa den
Feierabend bewusster ein-
lauten, konnen Sie ihn z.B.
mit dem Geschmack lhres
Lieblingstees in lhrem
Lieblingsbecher verbinden.
Soll Sie das Ritual an einen
lieben Menschen erinnern,
fallt das oft leichter, wenn
Sie z.B. ein Andenken be-
riihren, ein Foto ansehen
oder einen Ort aufsuchen,
den Sie beide kannten.

EINFACH (AN)HALTEN

Ein Ritual muss weder
kompliziert sein noch
lange dauern. Sie knnen
andere Menschen einbe-
ziehen oder es ganz allein
zelebrieren. Tun Sie es vor
allem bewusst, mit einer
klaren Absicht, und kosten
Sie den Moment voll aus.

vital 0272071

diesen Wandel ,sdkulare Spiritualitat”.
Klingt kompliziert, 1asst sich aber erstens
gut erklaren und kann zweitens auch fir
uns eine neue Kraftquelle werden: Das
lateinische Wort saecularis bedeutet
ubersetzt weltlich oder profan. Wird
etwas als sékular bezeichnet, so hatte es
urspriinglich einen kirchlichen und/oder
religidsen Bezug, der aber inzwischen
keine Rolle mehr spielt. Halten sich Men-
schen nicht mehr an religiése Vorgaben,
weil z. B. wissenschaftliche Erkenntnisse
ihre Unsinnigkeit nachgewiesen haben
oder moderne, demokratische Gesetze an
ihre Stelle getreten sind, sprechen Fach-
leute von Sakularisierung.

Aber miusste dadurch nicht auch die
Spiritualitat fiir uns an Bedeutung ver-
lieren? Nein, im Gegenteil. ,Sie ist mittler-
weile in der Mitte der Gesellschaft ange-
kommen", bestétigt Katharina Ceming.

Tritt ihr religiéser Bezug in den Hinter-
grund, wirkt Spiritualitat zuganglicher.
Sie weckt unsere Neugier, und wir spii-
ren, dass sie ein tiefes Bediirfnis in uns
stillen kann.

Gerat unser Leben ins Wanken,
wirkt Spiritualitat wie ein Anker
Viele sehnen sich heutzutage nach Ent-
schleunigung, innerer Zentrierung®, zdhlt
unsere Expertin auf. Wir wiinschen uns
weniger Stress, mehr Widerstandsfahig-
keit gegeniiber den stdndig steigenden
Anforderungen des Alltags.” An all diesen
Stellen kdnnten spirituelle Praktiken
helfen, ermutigt Katharina Ceming. Eine
weitere kdme jetzt noch durch COVID-19
dazu. ,Eine solche Zasur haben wir schon
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BUCH-TIPPS

LIEBEN, WAS IST

Mit Dankbarkeit,
mit offenen Augen
und Ohren ent-
deckt Titus Miiller
mit uns die Kraft
der leisen Tone.
LStaunen liber
das Gliick im
Unscheinbaren”,
bene!, 128 Seiten,
10 Euro

MEHR ALS MUSIK

lhre Hits kennen
wir alle. Jetzt teilt
Tina Turner, seit
liber 40 Jahren
Buddhistin, zum
ersten Mal ihre
Spiritualitat.
+Happiness — Mein
spiritueller Weg”,
Knaur, 248 Seiten,
18 Euro

MINI-AUSZEITEN

Unsere Expertin
Katharina Ceming
hat mit ihrer Co-
Autorin Christa
Spannbauer 54
SOS-Rituale zu-
sammengetragen.
.Der spirituelle
Notfallkoffer”,
Trinity, 168 Seiten,
14,99 Euro

balance: psychologie

lange nicht mehr erlebt”, erldutert die
Professorin. ,Dieses Virus fiithrte uns vor
Augen, wie unberechenbar die Welt ist.
Spiritualitdt kann uns helfen, diese be-
unruhigende Tatsache zu akzeptieren.
Sie kann ein Anker, eine Stiitze fiir uns
sein, wenn ein Ereignis alle Gewissheiten
im Leben infrage stellt.” Genau dafir
seien viele uralte Praktiken urspriinglich
einmal entwickelt worden.

Dass wir heute z.B. Yoga, ein Mantra
oder ein Ritual in der Natur ausprobieren
kénnen, ohne den kompletten religiésen
Hintergrund zu kennen, geschweige an ihn
glauben zu mussen, beschert uns einen
weiteren Vorteil: ,Jede und jeder kann
sich eine eigene Spiritualitdt zusammen-
fugen, eine Art Patchwork-Religion®, sagt
Katharina Ceming. ,Eine grof3e Freiheit."

S?iritualitﬁt verwandelt das
Alltagliche ins Besondere

Unsere Ahnen erschufen Gotter, weil sie
viele Ereignisse, die ihnen widerfuhren,
nur so ertragen und verstehen konnten.
Heute versorgt uns die Forschung mit
Erklarungen. Das Erstaunliche: Diverse
spirituelle Praktiken wurden inzwischen
streng wissenschaftlich untersucht, und
es zeigte sich, dass sie uns messbar gut-
tun. Sie helfen dem Korper z.B., Stress-
hormone abzubauen, und férdern gleich-
zeitig die Ausschiittung von Wohlfiihl-
Botenstoffen. Im Gehirn beruhigen sie
Netzwerke, die mit Angsten, Sorgen und
Griibeleien zu tun haben. Einige Studien
deuten sogar darauf hin, dass Spirituali-
tat unsere Lebenserwartung erhoht.

Auf Seite 79 finden Sie fiinf spirituelle
Ubungen, die sich, regelmiBig durchge-
fuihrt, nachweislich positiv auf unsere
innere Balance auswirken. Alternativ
(oder zusatzlich) konnen Sie natiirlich
auch eigene Rituale gestalten. Wie das
geht, erfahren Sie ganz links auf Seite 80.
Ohne groBen Aufwand verwandeln wir
so das Alltagliche in etwas Besonderes,
wertschdtzen den Moment, verlieren
nicht die Hoffnung, erleben Geborgen-
heit — und etwas, das wir manchmal
nicht in Worte fassen kénnen. ' 4

op/2e21 vital

81



Die weif3 schdumende Wassersaule
schieBt gurgelnd und zischend empor.
An windstillen Tagen bis zu 60 Meter
hoch. Dieser méachtige Strahl brachte
den rheinland-pfalzischen Geysir Ander-
nach auf der Halbinsel Namedyer Werth
im Rhein 2008 als groBter seiner Art ins
Guinness-Buch der Rekorde.

Anders als seine hitzigen Verwandten
auf Island, in den USA oder Neuseeland
stoBt der Riese nicht durch Magma
aufgeheiztes, kochend heiBes Wasser
und Dampf nach oben, sondern eine
Mischung aus kithlem Nass und Kohlen-
stoffdioxid (CO,). Ein 350 Meter tiefer
Brunnen, den Arbeiter zwischen 1901 und
1903 auf der Suche nach einer Mineral-
wasserquelle bohrten, legte die Grundla-
ge flir seine imposanten Ausbriiche. Es
schoss stark CO,-geséttigtes Wasser
unter Hochdruck an die Oberflache: Die
Geburtsstunde des héchsten Kaltwasser-
Geysirs der Welt.

Mehr als 60 Jahre lang wuchtete sich
der Wasserstrahl in schonster Regelma-
Bigkeit alle zwei Stunden aus der Tiefe.
1967 endete das Spektakel zunachst, da
verschlossen die zustdndigen Stellen die
Quelle, weil ihr Mineralwasser zu salzig
schmeckte. Erst seit Anfang der 2000er
lebt der Gigant sein Temperament wie-
der aus: Nur viermal am Tag darf er fiir
rund zehn Minuten brodeln — sonst
schadigt sein hoher Salz- und Mineral-
stoffgehalt die Flora in seiner Umgebung.
Bis Ende Marz hélt der Held der Unter-
welt noch Winterschlaf. Danach diirfen
wohldosierte Besuchergruppen die erste
kalte Dusche des Jahres nehmen.

KATHRIN MECHKAT
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Noch nie blickten wir so abwartend,
so verunsichert auf ein neues Jahr.
Ein Virus stellt alle Gewissheiten in-
frage. Doch erinnern wir uns daran,
dass wir schon viele Unwagbarkeiten
gut gemeistert haben, kehrt unser
Vertrauen in die Zukunft zuriick

REDAKTION: STEPHAN HILLIG
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Die schonste Freude, verspricht uns ein
Sprichwort, sei die Vorfreude. Voraus-
gesetzt, steht zwischen den Zeilen, wir
wissen bereits, welche Hohepunkte auf
uns warten. Die kénnen wir entweder

selbst planen, oder andere beziehen uns
in ihre Uberlegungen mit ein. Es kénnte
z.B. ein groBes Familienfest im Frithling
sein, die Geburt des ersten Enkelkindes,
eine Kreuzfahrt tiber die Ostertage, der
Sommerurlaub auf Mallorca, ein Musik-
festival oder der gemeinsame runde Ge-
burtstag mit der besten Freundin.

Hatte vor einigen Tagen fiir uns alle
ein ,normales” neues Jahr angefangen,
wiirde das Sprichwort unsere Gemiits-

lage also ganz gut beschreiben. Doch 2021
bleibt alles anders. Die ersten Impfstoffe
gegen SARS-CoV-2 lassen uns ein wenig
hoffen. Aber wer erhélt sie zuerst, wer
zuletzt? Wann erreichen wir — wieder ein
Wort, das nun in unseren Wortschatz ge-
hért - Herdenimmunitdt? Wann muissen
wir endlich nicht mehr auf so vieles ver-
zichten, das Vorfreude in uns auslést?
Nicht nur die Infektionszahlen sind in
den vergangenen Wochen und Monaten
immer wieder gestiegen. Nein, dahinter
verbirgt sich noch eine weitere Kurve, bei

FOTO: KLAUS VEDFELT / GETTY IMAGES



der es mindestens so schwer sein diirfte,
sie abzuflachen: unsere Ungewissheit.
,Corona hat noch einmal deutlich ge-
macht, wie unberechenbar die Zukunft
sein kann’, bestatigt Diplom-Psychologe
Nils Spitzer (s. Buch-Tipp auf Seite 93).
Seine Lebensgefahrtin lebt in Berlin.
Deshalb plante er schon langer, seine
Praxis von Gladbeck in Nordrhein-West-
falen in die Hauptstadt umzusiedeln.
Ohne eine Pandemie schon kompliziert
genug. Es hat geklappt. Trotzdem: ,Ich
habe gemischte Gefiihle", gibt der erfah-
rene Therapeut offen zu. ,Aber ich bin
z.B. auch gespannt auf die Biografien
von Menschen, die in der ehemaligen
DDR aufgewachsen sind.”

Ungewissheit verhalt sich wie
eine schwierige Verwandte
Wie all jene, die wegen Corona noch
immer in Kurzarbeit sind, wei3 auch Nils
Spitzer noch nicht genau, wie es fiir ihn
beruflich weitergeht. Aber die Aussicht,
in ganz andere Lebenslaufe Einblick zu
bekommen, stimmt ihn zuversichtlich.
Diese Gabe, Ungewissheit innerlich um-
zumiinzen, besitzen wir alle. Indem wir
das grof3e Fragezeichen mit Neugier und
einer Prise Abenteuerlust betrachten,
verliert es seine beunruhigende Wirkung.
Nicht selten nehmen wir es viel massiver
wahr als andere. Bitten wir z.B. Freunde,
Verwandte, Nachbarinnen oder Kollegen
um ihre Meinung, sehen wir vieles (wie-
der) klarer. Oder uns fehlt nur das nétige
Wissen. Eignen wir es uns an, indem wir
z.B.im Internet nach Tipps suchen oder
Ratgeber lesen, entweicht aus diversen
Fragezeichen ebenfalls die Luft.
Nichtsdestotrotz: ,Das Leben bleibt
ungewiss®, bremst Nils Spitzer unrealisti-
sche Erwartungen. Und wenn wir ehrlich
sind, wissen wir das nicht erst seit der
Pandemie. Habe ich die Wohnungstiir
abgeschlossen? Wie werden sie in der
neuen Firma auf mich reagieren? Meint

balance:beziehungen

Trotz aller Ungewissheit —
wir sollten versuchen,

handlungsfahig zu bleiben

es mein(e) Partner(in) wirklich ernst mit
mir? Zeigt das MRT-Bild wirklich keinen
Tumor mehr? Ungewissheit trifft unsim
Alltag immer wieder und in sehr unter-
schiedlichen Ausprdagungen. ,Deshalb
geht es nicht darum, sie zu bezwingen",
erklart Spitzer. Es wére ein Ringen, das
wir nicht gewinnen kénnen. ,Entschei-
dend ist", fahrt unser Experte fort, ,trotz
Ungewissheit handlungsfahig zu blei-
ben.” Wir miissen uns mit ihr arrangie-
ren wie mit einer schwierigen Verwand-
ten bei Familientreffen.

Psychologen sprechen in diesem Fall
von — Achtung, Zungenbrecher! — Unge-
wissheitstoleranz. Was diese auszeichnet
und wie sie uns hilft, wissen die Forscher
inzwischen ebenfalls ziemlich genau. Die
Kurzfassung: Wir besitzen (leider) nicht
alle gleich viel Ungewissheitstoleranz,
kdnnen aber eine Menge dafiir tun, dass
wir sie im Alltag langsamer verbrauchen.
Und: Sie lasst sich trainieren. Bevor wir
damit anfangen, sollten wir allerdings
wissen, wo wir gegenwartig stehen.

Wie stark ist Ihre Ungewissheits-
toleranz? Finden Sie es heraus!
Das Fundament muss sich friith formen:
Da wir so hilflos zur Welt kommen, fiithlt
sich erst mal alles ungewiss an. Doch je
liebevoller und verlasslicher sich unsere
Eltern um uns kiimmern, desto tieferes
JUr-Vertrauen* konnen wir entwickeln.
Es entsteht eine sichere Bindung — die
beste Voraussetzung fiir mehr Ungewiss-
heitstoleranz. Doch bei Menschen, die
eher in unberechenbaren, unsicheren,
Ubervorsichtigen oder autoritiren El-

JETZT WEITERLESENDRITIE AUF SEITE 90 THR UMGANG MIT LUINGEAMSSHET? ZUM TEST BITTE UMBLATTERN



Wie gehe ich mit
Ungewissheit um?

Nicht zu wissen, was die na_he oder ferne Zukunft
bringt, kann Heraus- oder Uberforderung sein.
Unser Test verrat Ihnen, wohin Sie tendieren

reuzen Sie bei jeder
Aussage jeweils nur
den Zustimmungs-
wert an, hinter dem
Sie voll und ganz stehen
kdnnen. Dahinter finden Sie
jeweils einen Punktwert (0, 1,
2 oder 3). Zdhlen Sie am Ende
Ihre Punkte zusammen. Je
héher lhr Ergebnis ausfillt,
desto deutlicher macht sich
eine geringe Ungewissheits-
toleranz bei lhnen im Alltag
bemerkbar. Woran Sie das
erkennen kénnen, erfahren
Sie in der Auswertung. Die
sechs Ubungen auf Seite 93
kdnnen lhnen dabei helfen,
Ungewissheit in Zukunft
gelassener auszuhalten.

vital 02/207i

Ungewisse Situationen
fallen mir im Alltag
schneller auf als anderen.

Trifft gar nicht zu o
Trifft eher nichtzu &Y
Trifft eher zu 24
Trifft voll zu 34

Andere sagen mir oft,
dass ich mir nicht so viele
Sorgen machen soll.

Trifft gar nicht zu o
Trifft eher nichtzu £V
Trifft eher zu 24
Trifft voll zu 34

Ich brauche unbedingt
Gewissheit. Manchmal
will ich sie regelrecht
erzwingen.

Trifft gar nicht zu
Trifft eher nicht zu
Trifft eher zu

Trifft voll zu

AR

In einem neuen Buch lese
ich das letzte Kapitel
meistens zuerst.

Trifft gar nicht zu
Trifft eher nicht zu
Trifft eher zu

Trifft voll zu

LR R

Dass auch vieles gut
ausgeht, kommt mir
selten in den Sinn.

Trifft gar nicht zu
Trifft eher nicht zu
Trifft eher zu

Trifft voll zu

"R

Es drgert mich, dass
andere Ungewissheit
besser aushalten als ich.

Trifft gar nicht zu
Trifft eher nicht zu
Trifft eher zu

Trifft voll zu

LR R

Ich bin wie geldhmt,
wenn ich nicht weil3, wie
eine Sache ausgeht.

Trifft gar nicht zu
Trifft eher nicht zu
Trifft eher zu

Trifft voll zu

LR RN

Ich finde es unfair, wenn
mir unklare Situationen
zugemutet werden.

Trifft gar nicht zu
Trifft eher nicht zu
Trifft eher zu
Trifft voll zu

AR

Es hilft mir nicht, wenn
ich mir sage, dass ein
schlimmes Ende total
unwahrscheinlich ist.

Trifft gar nicht zu
Trifft eher nicht zu
Trifft eher zu
Trifft voll zu

LR RN

In meinem Leben ist
gerade vieles ungewiss.

Trifft gar nicht zu
Trifft eher nicht zu
Trifft eher zu
Trifft voll zu

LR RN



Gewissheit stellt fiir mich
einen Wert an sich dar.

Trifft gar nicht zu
Trifft eher nicht zu
Trifft eher zu

Trifft voll zu

LR R

Wegen meiner Hilflosig-
keit komme ich mir oft
wie eine Versagerin vor.

Trifft gar nicht zu
Trifft eher nicht zu
Trifft eher zu

Trifft voll zu

AR

Menschen, die diese
Ungewissheit aushalten,
sollten mir mal helfen.

Trifft gar nicht zu
Trifft eher nicht zu
Trifft eher zu

Trifft voll zu

"R

Ich komme erst seit
einem bestimmten
Ereignis so schlecht mit
Ungewissheit zurecht.

Trifft gar nicht zu
Trifft eher nicht zu
Trifft eher zu

Trifft voll zu

AR

[l -

AUSWERTUNG

Zahlen Sie Ihre Punkte zusammen. lhr Ergebnis
sollte zwischen 0 und 42 Punkten liegen

0 bis 11 Punkte

SEHR GUT GERUSTET
Natdirlich fragen auch Sie
sich, wie es mit und nach
Corona weitergehen soll.

Ja, die vergangenen Wochen
und Monate waren nicht
leicht. Aber: Sie wussten und
wissen sich stets zu helfen.
SchlieBlich haben Sie schon
so manche unsichere, unge-
wisse Situation in [hrem

Leben erfolgreich gemeistert.

Genau diese Erfahrungen,
die Sie damals gesammelt
haben, kdnnen Sie jederzeit
abrufen. Bei Bedarf bitten
Sie andere um Rat und/oder
versuchen, Wissensliicken zu
schlieBen. Danach féllen

Sie zligig eine Entscheidung,
handeln und befassen sich
nicht unnétig lange mit
.Problemen”, die gar keine
sind. Mit Ihrer Risikofreude
motivieren Sie auch andere.
Behalten Sie aber stets im
Hinterkopf, dass nicht jede(r)
so abenteuerlustig agieren
kann wie Sie.

12 bis 21 Punkte

NICHT VOLLES RISIKO
Hundertprozentige Sicher-
heit, das wissen Sie, wird es
nie geben. Das gilt fiir die
neuen Corona-Impfstoffe
genauso wie fiir jedes andere
Thema im Leben. Damit
haben Sie sich insgesamt gut
arrangiert. Aber als Drauf-
ganger(in) wiirden Sie sich
nicht bezeichnen. Sie wéagen
besonnen alle Pro- und Con-
tra-Argumente ab, und erst
dann setzen Sie Ihre Plane
um. Erscheint Ihnen aber ein

Risiko zu unkalkulierbar,
brechen Sie ab. Solange Sie
diese Scheu, die wir (fast) alle
besitzen, nicht davon abhilt,
die Person zu werden, die Sie
sein wollen, diirfen Sie Ihrem
feinen Bauchgefiihl weiter
vertrauen. Sollte Ihre person-
liche Entwicklung allerdings
in einem Lebensbereich, z.B.
im Beruf, schon langer ins
Stocken geraten sein, lohnt
es sich, genauer anzusehen,
was Sie davon abhélt, neue
Wege zu gehen.

22 bis 31 Punkte

ZU OFT FEHLT DER MUT
.Mach dir nicht immer so
viele Sorgen.” - Diesen Satz
bekommen Sie oft zu héren.
Aber sobald Sie nicht ganz
genau wissen, was auf Sie
zukommt und/oder andere
von lhnen erwarten, verldsst
Sie der Mut. Immer seltener
gelingt es Ihnen, Angst und
Hilflosigkeit abzuschiitteln.
Wenn doch, und wenn dann
wider Erwarten alles gut
geht, neigen Sie obendrein
dazu, das Ganze als Zufall
oder als Freundlichkeit von
anderen abzutun. Es fillt
Ihnen (sehr) schwer, eine
Entscheidung zu treffen.
Stattdessen erstellen Sie
lange Pro- und Contra-Listen
und schieben den Moment,
wo Sie den Absprung wagen
missten, immer weiter auf.
Feste Routinen und lieb ge-
wonnene Rituale vermitteln
Ihnen Sicherheit, halten Sie
aber davon ab, Storendes zu
andern. Bieten Sie der Unge-
wissheit die Stirn! Bauen Sie
regelmaflig Mini-Mutproben
in Ihren Alltag ein (s. Seite 93).
So holen Sie sich lhre Hand-
lungsfahigkeit zurtick.

JETZT WEITERLESEN? BITTE AUF SEITE 90. IHRE UNGEWISSHEITE-TOILE
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32 bis 42 Punkte

KAUM NOCH HOFFNUNG
Sie mussten wahrscheinlich
schon (sehr) lange vor der
Pandemie immer wieder
grof3e Ungewissheit aus-
halten. Wurde z.B. bei einem
Familienmitglied oder lhnen
selbst eine andere lebensbe-
drohliche Krankheit festge-
stellt? Haben Sie kiirzlich
Ihren Arbeitsplatz verloren,
oder bekommen Sie in lhrer
Branche immer nur befristete
Vertrage? Hat sich lhr(e)
Partner(in) pl6tzlich von
Ihnen getrennt? Solche
Ereignisse schwéchen die
Ungewissheitstoleranz
enorm. Dann fehlt oft nicht
mehr viel, und wir verlieren
das Vertrauen in die Zukunft
komplett. Versténdlich, dass
Sie aufgehdrt haben, grof3e
Plane zu schmieden oder
sich neue Ziele zu setzen. Sie
fiihlen sich total macht- und
hilflos. Dass viele Ungewiss-
heit besser aushalten und
lhnen immer noch weitere
unsichere Situationen zuge-
mutet werden, finden Sie
unfair. Die Ubungen auf Seite
93 kdnnen da nur ein Einstieg
sein. Bitten Sie Menschen,
die Ihnen nahestehen, aber
auch staatliche, karitative
Einrichtungen um Hilfe. Im
geschiitzten Rahmen einer
Beratung kénnen Sie Ihre
Ungewissheitstoleranz peu a
peu wieder aufbauen.

RANZ STARKEMN CIFIALF SEITEAS (o=)
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ternhdusern aufwachsen, kann diese
Basis (zu) friih erste Risse bekommen.
Werden sie breiter? Oder lassen sich
die Risse kitten? Das hdngt in hohem
MafBe davon ab, was flir Menschen wir
spater kennen- und lieben lernen, und
unter welchen Bedingungen dies ge-
schieht. Weg- und Lebensgefédhrten, die
uns ermutigen, unterstiitzen, denen wir
vertrauen, starken unsere Ungewiss-
heitstoleranz. Zeitgenossen, die uns aus-
nutzen, hintergehen, verletzen, lassen sie
wieder oder weiter bréckeln. Umso mebhr,
je hdufiger wir den Eindruck gewinnen,
schwierigen Zeiten und/oder prekdren
Verhaltnissen hilf- und machtlos ausge-
liefert zu sein. Dass all unser Bemiithen
keinen Unterschied (mehr) macht.

Schon vor der Pandemie hatte
die Ungewissheit zugenommen
Nils Spitzer denkt in diesem Zusammen-
hang nicht nur an unzéhlige befristete
Arbeitsvertrage, an zu niedrige Gehalter
oder standig steigende Mieten. ,Wir leben
heute in einer Risiko- und in einer Multi-
optionsgesellschaft”, so der Psychologe.
,Der Abbau von Regulierungen und die
Schwemme von Moglichkeiten, zwischen
denen wir wédhlen missen, haben in den
letzten 30 Jahren fiir eine Zunahme von
Ungewissheit und Unsicherheit gesorgt.”
Einige kommen damit gut zurecht.
Fiir sie kann es gar nicht riskant genug
sein. Sensation Seeking (etwa: ,intensive
Eindriicke sammeln®) wird diese Eigenart
genannt, die keineswegs nur bei Mannern
auftritt. Doch seit uns das Virus in Atem
halt, entwickeln sich viele, das belegen
z.B. Umfragen der groB3en gesetzlichen
Krankenkassen, in die entgegengesetzte
Richtung - dorthin, wo Ungewissheits-
toleranz in Ungewissheitsintoleranz
umschlégt. Viele Menschen waren ja
bereits vor Corona stark belastet”, gibt
Nils Spitzer zu bedenken. ,Sie hatten
vielleicht mit einer anderen schweren
Krankheit zu kdmpfen, eine Trennung
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oder Scheidung hinter sich, berufliche
Probleme. Thre Ungewissheitstoleranz
war eh fast aufgebraucht. Und dann kam
die Pandemie noch obendrauf.”

Schritt flir Schritt gewinnen wir
Handlungsfahigkeit zurlick

Wo stehen Sie? Wie gut halten Sie Unge-
wissheit aus? Das verrat Thnen der vital-
Test auf den Seiten 88 und 89. Zusétzlich
hilft es, sich auch im Alltag bewusst(er)
uber die Schulter zu schauen: In welchen
Lebensbereichen belastet es Sie mehr
oder weniger, wenn Sie nicht wissen, was
kommt oder von [hnen erwartet wird?
Beunruhigen Sie vor allem die du3eren
Umsténde, oder machen Sie sich dane-
ben zunehmend Sorgen um sich selbst,
z.B. um Ihre korperliche Gesundheit, Thr
Gedéachtnis oder Thre Psyche? Wirkt das
Leben immer haufiger wie ein undurch-
dringliches Labyrinth auf Sie?

,Eine Ungewissheitsintoleranz wirkt
wie eine Art Brille, die unseren Blick ver-
zerrt”, warnt Nils Spitzer vor derartigen
Trugbildern, denn: Sie verstarken unser
Gefiihl, der Zukunft hilflos ausgeliefert
zu sein, noch zuséatzlich — mit der Folge,
dass wir Ungewissheit noch schlechter
aushalten. Eine Abwértsspirale kommt
in Gang. Es fallt uns z.B. immer schwerer,
Entscheidungen zu treffen. Unzéhlige
Male sichern wir uns ab, schieben auf,
meiden bestimmte Situationen, obwohl
wir ahnen, dass dadurch nichts besser
wird. Nils Spitzer: ,Laugt mich dieses
Verhalten zunehmend aus, mache ich
mir stdndig Sorgen, igele ich mich immer

(=
=

Ungewissheitsintoleranz
wirkt wie eine Brille, die
unseren Blick verzerrt
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mehr ein, habe ich keine Zukunftsplane,
aber gleichzeitig das Gefiihl, mich so um
das eigene Leben zu bringen, dann sollte
ich unbedingt gegensteuern.”

Fiir vital hat Nils Spitzer sechs Ubun-
gen zusammengestellt, die dabei helfen,
Handlungsfahigkeit zuriickzugewinnen
(siehe Seite 93). Dabei kommt es auf drei
Dinge besonders an. Erstens: Je hilfloser,
ausgelieferter wir uns fithlen, wenn wir
Ungewissheit erleben, desto wahrschein-
licher wird es, dass wir uns dafiir selbst
verurteilen. Wir empfinden uns als Feig-
ling, als Versagerin, und diese extreme
Selbstkritik befeuert unsere Hilflosigkeit

noch. Stopp! Uberlegen Sie: Wie wiirden
Sie z.B. mit Ihrer besten Freundin umge-
hen, wenn sie so dngstlich und verzagt
wadre? Wiirden Sie sie nicht trosten? Ihr
Mut machen? Ihr sagen, dass es jedem
mal so geht? Eben. Schenken Sie auch
sich selbst Fiirsorge und Mitgefiihl.

Zweitens: Halten Sie im Alltag regel-
maéBig inne. Priifen Sie, welche ,Brille”
Sie gerade tragen. Ist es wieder die unge-
wissheitsintolerante, mit der Sie iberall
Gefahren sehen? Versuchen Sie, Abstand
zu gewinnen, indem Sie z.B. halblaut

=] _r|:ﬁ
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zu sich selbst sagen: ,Aha, da ist sie wie-
der, meine Katastrophen-Brille.” Nun
kénnen Sie tiberlegen: Ist die Lage wirk-
lich so aussichtslos? Kann ich wirklich
nichts tun? Fragen Sie eine Freundin, fur
wie wahrscheinlich sie es hélt, dass der
schlimmste Fall eintritt. ,So bauen wir
Distanz auf und deautomatisieren die
Ungewissheitsbrille”, sagt Nils Spitzer.
Drittens: Sammeln Sie neue Erfahrun-
gen. Suchen Sie sich bewusst Situationen
aus, die mit Ungewissheit verbunden
sind. Bestellen Sie z.B. bei einem Liefer-
dienst oder AuBBerhausverkauf ein Ge-
richt, das Sie noch nie gegessen haben.
Flanieren Sie: Erkunden Sie Ihren Wohn-
ort (am besten ohne Smartphone), indem

Sie an jeder Kreuzung in die Straf3e mit
dem Namen abbiegen, dessen Anfangs-
buchstabe frither im Abc steht. Oder
fahren Sie, wenn uneingeschrankt mog-
lich, tibers Wochenende ans Meer oder in
die Berge, ohne vorher ein Quartier zu
buchen. ,Steigern Sie den Schwierigkeits-
grad langsam”, rat Nils Spitzer. ,Wichtig
ist die Erfahrung, dass wir immer etwas
tun kénnen.” Er lacht. ,Den Tintenfisch-
Salat kann zur Not ja jemand anders fir
Sie aufessen.”

Keine Frage, Ungewissheit bleibt eine
Zumutung. Aber: Sie zeigt uns eben auch,
was alles in uns steckt.

FOTO: KLAUS VEDFELT / GETTY IMAGES (1)



Schritt fur Schritt ins Ungewisse

Ja, es fihlt sich unangenehm an, nicht genau zu wissen, was
kommt oder von uns erwartet wird. Intuitiv schrecken wir
zuriick. Sechs Ubungen helfen dabei, mutig weiterzugehen

Schone Ungewissheit
Uberlegen Sie, wann Sie es
gut aushalten, wenn Sie
nicht genau wissen, wie die
Sache ausgeht. Wie verhalt
es sich z.B., wenn Sie lhren
Urlaub planen, Freundinnen
Ihnen eine Uberraschung
ankiindigen oder Ihr Partner
mit [hnen spontan einen
Ausflug ,ins Blaue” machen
will? Welche schénen Unge-
wissheiten fallen lhnen noch
ein? Erstellen Sie eine Liste.
Malen Sie sich moglichst
konkret aus, wie Ihr Leben
aussehen wiirde, wenn Sie
ungewissheitstoleranter
waren? Woran wiirden Sie
das erkennen? Schreiben Sie
Ihre Antworten auf.

Innere Ungewissheit
Setzen oder legen Sie sich an
einen Ort, wo Sie 10-15 Min.
ungestort sind. SchlieBen
Sie, wenn Sie mégen, die
Augen. Lenken Sie Ihre Auf-
merksamkeit auf den Fluss
Ihrer inneren Regungen, auf
Ihre Gedanken und Gefiihle.
Versuchen Sie nicht, sie aktiv
zu kontrollieren, bewerten
Sie sie nicht. Alles darf sein.
Verfolgen Sie das Auf und Ab
von Bildern, Empfindungen,
Erinnerungen oder Absich-
tenin lhrem Geist. Sie alle
kommen tiberraschend, sind
also — ungewiss. Wirken sie
deshalb bedrohlich auf Sie?
Nein, eine achtsame Haltung
hilft, all das, was sich in [hnen
regt, mit Gelassenheit und
Neugier zu betrachten. Keh-
ren Sie am Ende langsam ins
Hier und Jetzt zuriick.

Sortierte Verhiltnisse
Legen Sie ein Blatt Papier, am
besten im A3-Format, quer
vor sich auf den Tisch. Zeich-
nen Sie im oberen Drittel eine
waagerechte Linie von links
nach rechts. Schreiben Sie
ans linke Ende: ,Gewissheit
extrem wichtig” und ans
rechte Ende: ,Gewissheit
nicht so wichtig”. Uberlegen
Sie nun, wo genau Sie welche
Aspekte Ihres Alltags zwi-
schen diesen beiden Polen
eintragen wiirden. Wann ist
es lhrer Meinung nach ent-
scheidend, ganz sicher zu
sein? Wann finden Sie es
okay oder vielleicht sogar
ganz spannend (s. ,Schone
Ungewissheit”), nicht ganz
sicher zu sein? Sie kdnnen
diese Ubung auch in eine
Umfrage verwandeln: Bitten
Sie z.B. lhren Partner oder
eine gute Freundin, das Blatt
auszufiillen. Sprechen Sie
anschlieBend dariiber.

Stopp-Taste driicken
Bei Menschen mit geringer
Ungewissheitstoleranz
kommt es haufig vor, dass
Ihre Gedanken um Fragen
und Situationen kreisen, die
in ihrem Leben aktuell gar
keine Rolle spielen, also um
rein hypothetische Probleme,
wie z.B.: ,Sollte ich nachstes
Jahrin den Urlaub fliegen,
wird das Flugzeug dann
iberbucht sein?” Stopp! Es
lohnt sich tiberhaupt nicht,
jetzt darliber nachzudenken.
Unterbrechen Sie solche
Gedanken im Alltag sofort
und immer wieder.

Chancen einordnen
Uberlegen Sie, am besten
schriftlich, wie ,lhre” unge-
wisse Situation ausgehen
konnte. Welche Moglich-
keiten fallen lhnen ein? Ver-
suchen Sie nun, diesen Aus-
gangen unterschiedliche
Wahrscheinlichkeiten zuzu-
ordnen. Andert sich dadurch
Ihr Sicherheitsgefiihl? Woran
konnte das liegen? Fillt es
lhnen nun leichter, eine Wahl
zu treffen oder zu handeln?
Zusiétzlich kdnnen Sie auch
Freunde, Verwandte oder
Kollegen bitten, Prognosen
abzugeben. Tauschen Sie
sich dariiber aus. Was veran-
dert sich dadurch bei lhnen?

Dialog mit der Angst
Stellen Sie zwei Stiihle so auf,
dass die Sitzflachen zueinan-
derzeigen. Schliipfen Sie nun
zuerst in die Rolle lhrer inne-
ren Angstmacherin. Spre-
chen Sie laut aus, wovor sie
sich flirchtet. Versuchen Sie
auch, lhre Stimmlage ent-
sprechend anzupassen. Nun
wechseln Sie den Stuhl.
Betrachten Sie das Gesagte
in Ruhe von auf3en. Danach
verwickeln Sie die Angst-
macherin in eine Diskussion
iber das Fiir und Wider. Je
langer Sie ihr Paroli bieten,
desto starker verinnerlichen
Sie alternative Einstellungen.

balance:beziehungen

Scﬁritte
ins Ungewisse

b bl Lt

Dipl-Psych. Nils Spitzer
hat flir sein Buch ,Schritte
ins Ungewisse” (Springer,
180 Seiten, 19,99 Euro)
viele weitere Ubungen
zusammengetragen

02/2021 vital

93



94

Kreative Liebe

Fir ihren gemeinsamen Alltag miissen
Paare oft unkonventionelle Losungen

finden. Thre Vertrautheit hilft ihnen dabei

ie traumt von einer
S Vintage-Tapete, er
liebaugelt dagegen

mit Buntsteinputz. Wie
soll da eine gemeinsame
Wohnzimmergestaltung
entstehen und kein Streit?

Nun, vielleicht wird es
am Ende weder die Tapete,
noch der Putz. Aber die
Chancen, dass jenes Paar
gemeinsam einen einfalls-
reichen Kompromiss aus-
handelt, stehen ziemlich
gut. Dieses zuversichtliche
Fazit ziehen chinesische
Psychologen der Shaanxi-
Normal-Universitat.

Beispiele und Studien,
die zeigten, dass Einzel-
personen erfinderisch(er)
werden, wenn sie an ihre
Liebespartner denken,
gebe es viele, erklaren die
Forscher. Doch fiir ihre
Untersuchung sollten
Liebespaare zum ersten
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Mal zusammen moglichst
viele kreative Lésungen
fiir ganz unterschiedliche
Probleme finden. Danach
wurden ihre Einfalle mit
den Ideen verglichen, die
von Zweierteams stamm-
ten, die sich vorher nicht
kannten. Klares Ergebnis:
Die Liebespaare waren
deutlich fantasievoller.

Zusétzlich wurde mit
einer speziellen Technik,
kurz fNIRS, erfasst, wie
ahnlich die Hirnstrome
der Paare bei der Ideen-
suche waren. ,Ein altes
chinesisches Sprichwort
beschreibt die besondere
Verbindung zwischen
Liebenden’, heil3t es am
Ende der Studie. ,Genau
die konnte die fNIRS ein-
deutig nachweisen.” So
viel Romantik hatten wir
der Wissenschaft gar
nicht zugetraut.

FREIZEIT-HORROR

Wo Angst zum
Vergniigen wird

Diesen ,sweet spot”
(etwa: optimaler Be-
reich) wiesen furcht-
lose Psychologen
aus Ddnemark jetzt
nach. Sie zeichneten
den Herzschlag bei
Besuchern eines
Horror-Labyrinths
auf und baten sie,
jeweils auf einer
Skala von null bis
neun anzugeben,
wie viel Angst und
Vergniigen sie erlebt
hatten. Das Grusel-
Resultat: Am besten
amiisieren wir uns,
wenn die Angst
nicht tiber und
nicht unter sechs
liegt. Huahaha...!

Schones Essen

Je ordentlicher und
ebenmaliger eine
Speise angerichtet
wird, desto gestinder
beurteilen wir sie, so
eine US-Studie. Wir
sind sogar bereit, mehr
dafiir zu bezahlen.
Aber bitte beim Ein-
kaufen daran denken:
Eine krumme Paprika
tut uns genauso gut!

Kleine Musiker

Ob Lieder, beim
Einschlafen helfen,
trosten oder zum
Tanzen anregen sollen,
erkennen sogar 2 bis 14
Monate alte Babys, so
eine US-Studie. Dabei
hatten die Kinder die
Melodien aus unter-
schiedlichen Kulturen
nie zuvor gehort.

Griine Seele Aus-

fllige in die Natur
blieben in der Corona-
Zeit nicht nur erlaubt,
sie milderten oben-
drein die seelischen
Folgen, zeigt eine Stu-
die mit 3000 Freiwilli-
gen aus Japan. Je dfter
sie sich die in der Pan-
demie im Griinen auf-
hielten, desto zufrie-
dener und zuversichtli-
cher fiihlten sie sich.
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osmetikprodukte, die in puncto Nachhaltigke
ebenfalls iberzeugen. Ein gutes Gefiihl, das den
Teint gleich noch mehr leuchten lasst. Was die
neuen EU-Pldne zum Kunststoffrecycling dndern
sollen und wie wir Reste von Nagellack oder
Haarspray richtig entsorgen, lesen Sie  ab S. 96
FUNF FRAGEN
ZUM HAPPY END

Andrea Kiewel trdumt
% vom Kofferpacken

SEITE 122

. KASEKUCHEN- & POESIEIN
WEISS
Acht herrliche Ziele fiir

Wellness im Winter
seite 110

W% 89 Auch toll: der Klassiker
8 mal mit Minzpesto

seiTe 106
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K WVL
Viele Hersteller bemiihen

sich bereits so gut es geht,

ihre Beautyprodukte

nachhaltig zu umbhiillen.

Nun will die EU zudem

den KrQISIaU_f recycelter Nachfillbare Tiegel, aus Holz gefertigte

Kunststoffe Optlmleren. Deckel, in Papier eingeschlagene Haar-
o e seife — die Kosmetikbranche verpackt
Was das fU.I' Kosmetlk ihre Produkte zunehmend nachhaltig.
Verpackungen und unser Dennoch landen Kunststoffe, die nach
KO nsum- un d Ab fallve r- wie vor den gré3ten Anteil vieler Tuben
und Tiegel ausmachen, haufig weiterhin
halten bedeutet in Verbrennungsanlagen. Das liegt nur
zum Teil daran, dass wir mitunter die
REDAKTION: MELANIE SELITSANOS betrachtliche Miihe scheuen, unseren

Mill korrekt zu trennen, teils auch aus
Unwissenheit. Vor allem aber fallt das
Design insgesamt oft noch nicht recyc-
linggerecht aus: Besser fiir den Wert-
stoffkreislauf wére es beispielsweise,
wiirde es nicht so viele unterschiedliche
Plastiksorten geben — aber das bedeutet
teilweise grof3e Umstellungen fiir Unter-
nehmen, deren Verpackungen schlieBlich
auch den individuellen Produktanforde-
rungen und Sicherheitskriterien geni-
gen mussen. Obendrein besteht derzeit
eine immer noch zu geringe Nachfrage
nach sogenanntem Recyclat — also -

96 vital 02/2021
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altem, zu Granulat verarbeitetermn und
fur neue Zwecke nutzbarem Plastik:
Packmittelproduzenten miissen einfach
deutlich mehr als fiir neuen Kunststoff
bezahlen, gerade jetzt durch den in der
Corona-Krise sehr niedrigen Rohdlpreis.
AuBerdem lasst sich Recyclingware pro-
blematischer verarbeiten.

Manche Kosmetikunternehmen wé-
ren ja aus 6kologischer Uberzeugung
bereit, den héheren Preis zu bezahlen.
Doch bei ihnen kommt erschwerend
hinzu, dass sie aus Vorsicht nur ganz
bestimmte Recyclate verwenden. Denn
da ihre Produkte direkt mit unserer
Haut in Bertihrung kommen, wollen sie
kein Risiko eingehen, dass etwa von

alten Lackdosen oder Putzmittelflaschen
stammendes Recyclat gesundheitsschad-
liche Inhaltsstoffe absondert. Aus diesem
Grund orientieren sich die meisten
Beautymarken derzeit an den Anforde-
rungen fir Lebensmittelverpackungen
und setzen ausschlieBlich auf wiederauf-
bereitete PET-Flaschen - riesige Mengen
aus dem Gelben Sack bleiben in diesem
Bereich also weitgehend ungenutzt.

Auf dem Weg zu einer Losung:
Recyclat-Quote fiir die Umwelt
Um die Situation zu verbessern, ver-
pflichteten sich viele Unternehmen be-
reits dazu, ihre Verpackungen bis 2025
gemal den sogenannten ,Design for
Recycling“-Richtlinien wiederverwertbar
zu gestalten. Zudem verd6ffentlichte die
Europaische Kommission im Rahmen
ihres sogenannten Green Deals im ver-
gangenen Jahr den ,Circular Economy
Action Plan”, mit dem sie kiinftig ver-
bindliche Anforderungen an Recyclat-
Anteile vorschreiben will: , Ein entspre-
chendes Gesetz tritt laut aktueller
Einschitzungen Mitte 2023 EU-weit in
Kraft — danach hétte jedes Mitgliedsland
zwei Jahre Zeit, um die MaBBnahmen
umzusetzen’, erklart Waldemar Dederer,
Experte fiir recyclinggerechte Verpa-
ckungen bei BellandVision, dem Umwelt-
unternehmen, das Sammlung, Sortie-
rung und Verwertung gebrauchter Ver-
packungen organisiert.

In der Zwischenzeit arbeitet die euro-
paische Kommission Quoten aus, wie viel
Recyclat eine Verpackungen genau ent-
halten muss. Auch andere Lander befiir-
worten dieses Vorgehen: So diskutieren
etwa Politiker in GroBbritannien tiber
Gesetzesvorschlage, bereits ab 2022 eine
Steuer auf viele Verpackungen zu erhe-
ben, die weniger als 30 Prozent Recyclat
enthalten. Ein derartiger Markteingriff
durch den Gesetzgeber ist eine Moglich-
keit, den Absatzmarkt fiir Sekundarroh-
stoffe anzukurbeln — denn wenn die
Nachfrage erst einmal besteht, wird es

ILLUSTRATIONEN: BUBAONE / ISTOCK



kiinftig auch hochwertige Recyclate in
ausreichender Menge geben”, so Dederer.

Von der Theorie zur Praxis:

Das tun die Recyclingbetriebe
In den letzten drei Jahren haben sich
Entsorgungsunternehmen bereits auf
héhere Recyclingquoten eingestellt.
Wahrend die Sortieranlagen frither z.B.
nur wenige Plastiksorten unterscheiden
konnten, erkennt mittlerweile vielerorts
die sogenannte Nahinfrarotspektrome-
trie das spezifische Lichtspektrum der
meisten Kunststoffe, sodass Luftdiisen
einen Gegenstand vom Laufband pusten
und so vom restlichen Abfall trennen =

fcho'MMﬂ/ Are Ummelt
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Wohin gehdren benutzte Nagellackfldschchen
und Haarspraydosen? Ein Uberblick tiber unsere
richtige Abfall-Politik im Badezimmer

LIDSCHATTENPALETTE
Eventuelle Lidschattenreste
kommen in den Haushalts-
mdill. Danach Etikett, Kunst-
stoffhiille und Metallpfann-
chen voneinander trennen -
und alles in den Gelben Sack
bzw. in die Gelbe Tonne
geben.

LIPPENSTIFTHULSE Deckel
und restentleerte — also
bestmdglich entleerte — Hiil-
se gehdren in den Gelben
Sack bzw. in die Gelbe Tonne.

CREMETIEGEL Sollte er noch
groBere Restmengen enthal-
ten, diese mit einem Tuch
herausholen und im Haus-
haltsmdill entsorgen — an-
dernfalls kann das erhdhte
Gewicht dazu fiihren, dass
die Verpackung sich nicht
mithilfe eines Luftstroms
aussortieren ldasst. Anschlie-
Rend das abgezogene Eti-
kett, Deckel und Tiegel in den
Gelben Sack werfen.

NAGELLACK Restentleerte
Flaschchen kénnenin den
Altglascontainer. Gefillt die
Farbe dagegen nicht mehr
oder ist der Lack schon
zahflissig, gilt er aufgrund
seiner chemischen Inhalts-
stoffe als Sondermdill, den
der nachstgelegene Recy-
linghof annimmt.

NAGELLACKENTFERNER
Eine vollkommen leere Plas-
tikflasche kann in den
Gelben Sack bzw. in die
Gelbe Tonne. Andernfalls
handelt es sich auch hier um
Sondermiill, der zur Recyc-
lingstation gehort.

HAARSPRAY Die komplett
entleerte Dose kommtin
den Gelben Sack bzw. in die
Gelbe Tonne - enthilt sie
noch einen Rest, zahlt sie
zum Sondermdill.

VLIESMASKEN Sowohl aus
pflanzlichen als auch syn-
thetischen Fasern gefertigte
Tlcher in den Haushaltsmidill
werfen, da sie sich aufgrund
der enthaltenen Wirkstoffe
nicht mehr einwandfrei
wiederverwerten lassen.

KOMPOSTIERBARER
BIOKUNSTSTOFF Der Begriff
klingt ,griiner”, als er ist.
Diese Stoffe bitte nicht im
Biomill entsorgen, da sie
sichinindustriellen Kompos-
tieranlagen nicht ausrei-
chend zersetzen und die
Betreiber ihn mit hohem
Aufwand aussortieren miis-
sen. Stattdessen gehoren
Verpackungen aus diesem
Material in den Gelben Sack
bzw. die Gelbe Tonne. Von
dort aus landen sie jedoch
nicht im Recyclingprozess,
sondern leider in der Ver-
brennungsanlage.

HANDZAHNBURSTEN Sie
zahlen zum Restmdill oder
kommen - wenn vorhanden —
in die Wertstofftonne.

EINWEGRASIERER Sie ge-
horen ebenfalls in den Rest-
mill oder —wenn vorhan-
den —in die Wertstofftonne.

a2/p01 vital
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kénnen. Auch Folientiiten, in denen zum
Beispiel hautpflegende Tuchmasken
stecken, lassen sich inzwischen trotz
ihrer nicht formstabilen Verpackung
genauer ,aussteuern’, so der Fachbegriff.
Und schlieBlich konnten Ingenieure bei
der GroBentrennung eine entscheidende
Verbesserung erzielen: Sind frither samt-
liche Verpackungen unter finf Zentime-
tern, wie etwa ein Augencremetiegel oder
kleine Kosmetikproben, schlicht durch-
gefallen und in einer Verbrennungsanla-
ge gelandet, liegt die Grenze heute im-
merhin bei nur noch zwei Zentimetern.

Ein Ausblick: Das passiert

in den nachsten fiinf Jahren

Um aus den im Gelben Sack bunt ge-
mischten Abféllen mehr sortenreines
Recyclat herstellen zu kénnen, arbeiten
Anlagenbetreiber an weiteren Projekten:
So sollen etwa Roboter Menschen unter-
stiitzen, die jetzt zur Qualitdtskontrolle
vor den mit etwa einem Meter pro Sekun-
de an ihnen vorbeiziehenden Laufban-
dern stehen. Vor allem optisch gleich =

100 vital 02/2021

Richtig oder falsch?

Wo liegen die Grenzen der Sortieranlagen — und
wie entsorgen wir einen Gegenstand richtig?
Antworten auf die hdufigsten Recycling-Fragen

Stimmt es, dass nur eine
griine Flasche im WeiBglas-
container geniigt, um die
ganze Ladung unbrauchbar
zumachen?

WeilBglas ist gegeniiber
Verunreinigung sehr emp-
findlich — und ein Griinstich
|asst die Qualitat sofort
sinken. Ein ebenso grofes
Problem stellt Steingut oder
Porzellan dar: Glas schmilzt
bei héheren Temperaturen,
Geschirr aber tibersteht
diese und verunreinigt dann
das geschmolzene Glas.
Generell gilt auch: Alles, was
weder Weil3, Braun oder
Griin zuzuordnen ist, wie
etwa blaues Glas, kommen
zum Griinglas.

Trifft es zu, dass Sortier-
anlagen schwarze
Verpackungen noch

nicht erkennen?
Tatsdchlich erfassen die
Gerate schwarze Kunststoffe
in der Regel noch nicht.
Dartiber hinaus existiert
nahezu kein Abnahmemarkt
fiir schwarzes Recyclat -
daher sollten wir versuchen,
moglichst nach Alternativen
zu schwarzen Tiegeln und
Tuben zu suchen.

Entspricht es der Wahr-
heit, dass die Sortieranlage
z.B. bei Shampoos entwe-
der die Flasche selbst oder
das angeklebte Etikett
scannt - und der jeweils
andere Wertstoff fiir das
Recycling verloren ist?
Bestehen Flasche und Etikett
aus demselben Material,
funktioniert die Erkennung
einwandfrei — unterscheiden
sich die Kunststoffe, kommt
es auf die GréBe an: Bei
kleinen Etiketten, die nicht
mehr als die Halfte der Ver-
packung ausmachen, erfasst
die Anlage beides. Ist das
Etikett jedoch grofRer als

50 Prozent der gesamten
Flaschenoberflache, besteht
eine hohe Wahrscheinlich-
keit, dass sie einen Wertstoff
nicht richtig erkennt.

Miissen wir Verpackungen
wirklich immer in alle
Einzelteile zerlegen?
Wenn moglich, ja—auch
wenn es z.B. darum geht, ein
durchsichtiges Etikett vom
Cremetiegel abzuziehen, da
beide aus unterschiedlichen
Kunststoffen bestehen kénn-
ten. Zudem sollten wir keine
leeren Verpackungen in-
einander stecken, weil die
Sortieranlage sie nicht von-
einander trennen kann.

ILLUSTRATIONEN: BUBAONE / ISTOCK
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Ohume ooler aus »
Beautyhelfer, die unsere Umwelt schonen

RUHEPOL
Besanftigt die Kopf-
haut mit Rosenwas-
ser—und kommtin
Altplastik daher.
.Scalp.Spa Wash"-
Shampoo von
Kevin Murphy,

250 ml ca. 31 Euro

MULTITALENT

Die plastikfrei ver-
packte Kakaobutter
schmilzt bei Kérper-
kontakt - fiir Gesicht
und Korper.
.Kakaobutter fest”
von Lamazuna,
25gca. 10 Euro

Plostik :

SAUBERE SACHE
Lediglich recyceltes
Papier umhiillt die
nach Krautern duf-
tende Haarseife.
,Festes Pflege-Sham-
poo Bio-Hanf & Bio-
Brennnessel”, Logona,
60gca. 8 Euro

aussehende Materialien lassen sich mit-
hilfe kiinstlicher Intelligenz schneller und
zuverlassiger unterscheiden.

Zudem tlifteln Forscher derzeit an
fluoreszierenden Markern, die die Produ-
zenten im Vorweg z.B. in Etikettendruck-
farben oder Kunststoff einarbeiten, so-
wie an digitalen Wasserzeichen, etwa als
Relief im Kunststoff — anhand beider
Techniken kénnen Sensoren auf Anhieb
erkennen, um welchen Kunststoff es sich
genau handelt und welches Produkt sich
darin befand: ,Auf diese Weise lieB3e sich
die Sortenreinheit vielleicht sogar auf
nahezu 100 Prozent erh6hen”, so Wal-
demar Dederer. ,So kdnnten wir auch
Lebensmittel- von Nichtlebensmittelver-
packungen trennen und diese wieder
ausschlieBlich fiir neue Lebensmittel-
oder Kosmetikverpackungen zur Verfi-
gung stellen — ohne befiirchten zu mis-
sen, dass zuvor enthaltene Inhaltsstoffe
wie z.B. von schadlichen Insektenschutz-
mitteln in die Produkte penetrieren.” Es
gibt also noch viel zu tun. Erscheint der
Beitrag eines/einer jeden von uns auch
klein, in der Masse zadhlt er sehr. Und
mogen einzelne Verdnderungen mitun-
ter noch sehr lange dauern, wir befinden
uns auf dem richtigen Weg. Y

i IEE g
Eu'iE'E!

MITDENKERIN
Kokosél pflegt —und
die gesamte Flasche
besteht aus Recyclat.

Fair Edition Sambia

Rich Body Cream”,
[+M Naturkosmetik,
limitiert, 200 ml

ca. 13 Euro

FUR IHN

In der Verpackung
steckt Recyclat
aus PET-Flaschen.
.Men System
Energy Boost Ge-
sichtscreme” von
Annemarie Bérlind,
50 ml ca. 28 Euro
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Um die gesellschaft-
liche und wirtschaft-
liche Entwicklung in
Afrika zu férdern,
bezieht der Berliner
Rohstoffvertrieb
africrops! seine
Pflanzenextrakte
ausschliefSlich von
afrikanischen Land-
wirten, die er zuvor
berdt und unter-
stiitzt — z. B. bei Fra-
gen zu Qualitdtssi-
cherung, effektiven
Produktionsmetho-
den oder Bio-Zertifi-
zierung: So stammt
etwa das pflegende
Moringasamenpul-
ver aus Tansania,
Malawi, Uganda und
Burkina Faso —und
steckt im liberarbei-
teten ,Lifting Serum"
" der Kosmetikmar-
ke Cobicos, die sich
ebenfalls in dem
Projekt engagiert.
5ml ca. 21 Euro.

vital 02/2021

schoéner
& smarter

Ausdauer Das

Seifenstiick ,Natur-
kraft Feste Dusche”
von CD reicht fiir etwa
75 Anwendungen und
hélt somit rund drei-
mal langer als libliche
Fliissig-Duschgele. In
den Sorten ,Avocado”
oder ,Wasserlilie”,
2x75gca.2Euro.

Fernost Die Kur-

kuma- und Ingwer-
Extrakte regenin der
Kurkuma Maske" von
Schaebens die Mikro-
zirkulation an, spenden
Feuchtigkeit und beu-
gen Unreinheiten vor.
2 x5 mlca.1Euro.

Bergwelt |deal,

um raue Partien an
Ellbogen oder Knien
zu glatten: ,Alpine
Essence”-Peeling von
Orinig. Es entfernt
trockene Hautschiipp-
chen mit Bergsalz -
und duftet nach Bach-
minze, Wacholder
und Pfeffer. 250 g ca.
4 Euro.

%, BesteFreunde

0000069 | assen uns zur Ruhe kommen: Besinftigende Kopfhautseren,
) die Juckreiz und Spannungsgefiihle lindern

BALANCE

N&hrt, beruhigt die
Kopfhaut - und
starkt das Haar.
.AgeLoc Nutriol
Intensive Scalp

& Hair Serum”

von Nu Skin,

75 ml ca. 62 Euro

i WOHLTAT
i Die dlfreie, milch-
i sdurehaltige Textur
¢ ist ideal fiir Neuro-
i dermitiker.

i Mikrobiotische

i Hauttinktur”,

¢ Ibiotics med,

i 50 ml ca. 24 Euro

il

| B8

¢ AUSZEIT

i Kuhlt und lindert

¢ Juckreiz sofort mit
i einer Formel aus

i Menthol, Aloe vera
i und Ectoin.

i, Polaneth Liquid”

i von Dermasence,

i 75ml ca. 17 Euro

\Vorsicht, Blitzer!

Viele Kosmetikerinnen nutzen IPL-Gerate
zur dauerhaften Haarentfernung — dafir
gelten inzwischen neue Sicherheitsregeln

Ab sofort tritt die ,Verordnung zum Schutz vor schad-
lichen Wirkungen nichtionisierender Strahlung bei der
Anwendung am Menschen (NiSV)" des Bundesministe-
riums fir Umwelt, Naturschutz und nukleare Sicher-
heit in Kraft: Gewerbliche Institute miissen die Nut-
zung professioneller IPL-Geréate anzeigen, das Personal
bis Jahresende eine spezielle Aus- oder Weiterbildung
belegen. Im Privatgebrauch bleibt alles beim Alten.

{ SANFTMUT

i Atherisches Ingwer-
i 6lund Birkenextrakt
¢ wirken Irritationen

i entgegen.

¢ ,Ginger Scalp

i Serum”, The Body

: Shop, 50 ml

i ca. 16 Euro
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ANZEIGE

Unbeschwert

ins neue Jahr!

i u
«Im nachsten Jahr méchte ich mehr auf mich achten und ! Chal
mich gesiinder erndhren.” Wer kennt sie nicht — die guten n enge ayf
Vorsatze zum Jahreswechsel? Um lhnen das Erreichen lhres “GU.de

Ziels garantiert zu erleichtern, haben wir ein paar Wegbeglei-
ter fur Sie zusammengestellt. Vegan? Vegetarisch? Zucker-
frei? Es gibt viele verschiedene Ernahrungstrends, die aber
alle dasselbe Ziel vereint: sich im eigenen Kérper wohl und
gesund zu fihlen.

'.ANCHE:! | BRACHT

T R
Fssen gegen

ARTHROSE ’

»
Wie das gelingen kann, zeigen z.B. Prof. Dr. Marion Kiechle

und Julie Gorkow in Die geheime Kraft des Fettstoffwech-
sels. Ihr Motto: Stoffwechsel gut, alles gut. Der Schlussel
dazu liegt in unserer Erndhrung. In unserem Bestseller Essen
gegen Arthrose haben die drei Experten Johann Lafer,
Roland Liebscher-Bracht und Dr. Petra Bracht eine Mission: E :
genussvoll schmerzfrei leben. Und Dr. Matthias Riedl pladiert
fur eine Artgerechte Erndhrung, indem wir die Essge-
wohnheiten unserer Vorfahren wiederentdecken. |hr guter
Vorsatz fur 2021 ist, weniger Fleisch zu essen oder auf eine
pflanzenbasierte Erndhrung umzusteigen? Vegan rundum
versorgt von Lena Merz und unser Klassiker Vegetarisch!
Das Goldene von GU sind mit leckeren und nahrstoffreichen
Rezepten die perfekten Kichenbegleiter. Und die Puristen
beginnen das neue Jahr einfach mit 40 Tagen Zuckerfrei

mit Hannah Frey. Klingt radikal, aber mit einer wachsenden
Community im Riicken ist es einfacher, als man denkt.

DAS KOCHBUCH

978-3-8338-7811-4
978-3-8338-7425-3

BUCHTIPPS

)y

978-3-8338-6833-7
978-3-8338-7735-3

Sind Sie dabei? Fir was entscheiden Sie sich?

HARMAH FEEY

Py

978-3-8338-2201-8
978-3-8338-5934-2

GlU

RS L GARECE LD SRR s

GRAFE
UND o
UNZER

Hole dir jetzt die GU-Ratgeber fiir dein inspirierendstes Ich. Uberall, wo es Biicher gibt, und auf www.GU.de [ f]
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Clean Eatingisti
aller Munde. Doc
genau ist das eigent
Ganz einfach: So oft v
moglich sollten un- od
nur sanft verarbeitete
Lebensmittel auf dem
Teller landen. Diesmal
ist die Kartoffel der :
Food-Star unserer Serie

Ballaststoffe
halten lange satt

REDAKTION: IMME BOHN

Echtes
Schlankgemi
100 g Kartoffe
enthalten
68 Kalorien

B-Vitamine wertiges
gegen Stress - nzeneiweil
perfekt fiir

arkt das
Immunsystem

Veganer und
Vegetarier
LETT ]
reguliert den
Blutdruck

Fien
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Wer seine Erndhrung auf Clean Eating umstellt, kann sich aus
einer gro3en Menge vitalstoffreicher Lebensmittel bedienen.
Auch die Kartoffel hilt viele wertvolle Inhaltsstoffe bereit

B Kleine Warenkunde

Urspriinglich in den Anden
beheimatet, besetzt die
Kartoffel auf unseren Ackern
heute einen festen Platz. Wir
kénnen unter den unter-
schiedlichen Kocheigen-
schaften mehlig-, fest- oder
liberwiegend festkochend
wahlen. Optisches Highlight
und dazu intensiver im Ge-
schmack: rote, schwarze
oder lila Sorten, z.B. Rote
Emmalie, Schwarzer Teufel
oder Blauer Schwede.

m Kaufenund lagern

Achten Sie auf feste Kartof-
feln ohne griine Stellen oder
Keime. Sonst enthalten sie
moglicherweise giftiges
Solanin, das zu Ubelkeit und
Durchfall fiihren kann. Um
sicher zu gehen, dass keine
Keimhemmungsmittel ein-
gesetzt wurden, bevorzugen
Sie Bio-Kartoffeln. Lagern
Sie sie kiihl und dunkel.

m Verwandlung

Eine unkomplizierte und
gesunde Moglichkeit Kartof-
feln zuzubereiten: im Ofen
backen. Hierzu kleine Kartof-
feln mit Schale waschen,
halbieren, etwas Salz, Pfeffer
Rosmarin und Raps- oder
Olivendl dariibergeben und
bei 180 Grad ca. 30 Minuten
backen lassen.

B Strenge Verordnung

Obwohl sie doch voller Nahr-
stoffe steckt, fand die Kar-
toffel im 18. Jahrhundert bei
uns keine begeisterten Ab-
nehmer. Wegen der wieder-
kehrenden Hungersnéte der
armen Bevdlkerung befahl
Friedrich der Grof3e den
Bauern per Gesetz den An-
bau von Kartoffeln auf ihrem
Ackerland.

H Auf Leinwand

Der niederldandische Maler
Vincent van Gogh stellte die
Kartoffel in einigen seiner
Gemadlde in den Mittelpunkt.
Zu den bekanntesten zéhlt
das Bild , Die Kartoffelesser”.
Es zeigt fiinf Menschen, die
nach einem langen Arbeits-
tag auf dem Kartoffelacker
bei Kerzenschein gemeinsam
Kartoffeln essen und Malz-
kaffee trinken.

B Heilwirkung

Wer oGfter Kartoffeln auf den
Speiseplan setzt, nimmt
Flavonoide und Anthocyane,
sekundire Pflanzenstoffe,
auf. Sie sollen vor Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und
einem zu hohen Cholesterin-
wert schiitzen. Zusammen
mit Vitamin C wirken sie
gegen Entziindungen und
beeinflussen den Blutzucker-
spiegel positiv.

()
o8 WENN VERARBEITET, DANN...

Meiden Sie Fertigprodukte, wann immer es geht. In sanft
verarbeiteter Form, also ohne Zusatz-, Konservierungs- und
Farbstoffe, konnen Sie dagegen ohne Bedenken zugreifen

NATURMEDIZIN
Hilft traditionell
bei Sodbrennen.
.Bio-Kartoffel-
saft”von Schoe-

ca. 4,60 Euro

A7 VEGETARISCH 47 VEGAN (7 GLUTENFREI

nenberger, 200 ml

BLITZGERICHT
Aus ganzen
vorgekochten
Bio-Kartoffeln.
> ,Nockerl”von
bio-verde, 400 g
ca. 3 Euro

A NUSEFR

STl 8

entspannung: gesund leben

Kartoffel-
Blumenkohl-Gratin
FUR4 PERSONEN A7 (T £

1 kg Blumenkohl
500 g festkochende
Kartoffeln
3 Knoblauchzehen
100 g Greyere (am Stlick)
250 ml Gemusebriihe
250 g Sahne
Salz
Pfeffer aus der Miihle
1 EL Butter
Fett fiir die Form
2 EL gehackte Petersilie

1 Blumenkohl putzen, wa-
schen, Réschen in diinne
Scheiben schneiden. Kar-
toffeln schélen, waschen
und in diinne Scheiben
hobeln. Knoblauch scha-
len, fein hacken.

2 Kase fein reiben. Briihe
mit Sahne aufkochen
und offen ca. 5 Min. ein-
kochen lassen. Backofen
auf 200 Grad vorheizen.
3 Kohl, Kartoffeln, Knob-
lauch und 70 g Gruyere in
eine gefettete Auflauf-
form schichten, wiirzen.
Sahne-Mix dariibergie-
Ben, mit Rest Kise be-
streuen. Butter in Flock-
chen darauf verteilen.

4 Gratin im Backofen
(Mitte) ca. 45 Min. gold-
braun backen. Mit Peter-
silie bestreuen.

Pro Person ca. 520 kcal,
20 g Eiweif3, 35 g Fett,
28 g Kohlenhydrate

© ca. 1Stunde

7 LAKTOSERRE

A

Kartoffel-Curry
FUR4PERSONEN A767 (7 (T (¥

800 g festkochende
Kartoffeln
2 rote Zwiebeln
2 EL Rapsol
2 EL gelbe Currypaste
400 ml Kokosmilch
200 g Zuckerschoten
200 g Brokkoli
Salz
¥a Bund Koriander
Salz

1 Kartoffeln schélen, langs
vierteln. Zwiebeln schilen
und in feine Streifen
schneiden. Ol in einem
Topf erhitzen, Zwiebeln
andlinsten. Currypaste
kurz mitdiinsten. 150 ml
Wasser und Kokosmilch
zugieBen. Kartoffeln zu-
fligen und zugedeckt bei
mittlerer Hitze 15-20 Min.
knapp weich garen.

2 Zuckerschoten putzen,
waschen und je nach
GroBe schrag halbieren.
Brokkoli putzen, waschen
und in kleine Réschen
teilen. Stiel schélen und
in Scheiben schneiden.
Koriander abspiilen, tro-
cken schiitteln und Blatt-
chen abzupfen.

3 Zuckerschoten und
Brokkoli zum Curry ge-
ben und ca. 4 Min. mit-
garen, wiirzen. Koriander
dariiberstreuen.

Pro Person ca. 560 kcal,
11 g Eiweif3, 29 g Fett,
60 g Kohlenhydrate

© ca. 40 Minuten

02/2021 vital
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entspannung:dolce vital

Kasetewchen — Tarte mit

. Rezepte fiir Kasekuchen finden wir viele. Dieser
[/M schmeckt durch ein aromatisches Pesto aus Minze,
Mandeln, Limette und Ahornsirup unvergleichlich

§

Do 72@2944% : V4
FUR12STUCKE ) Mehl, Vanille und Salz Teig ausrollen und in die Rest Zucker und Rum ./
vermischen. Butter . Form legen. An Boden glatt riihren, auf der Tarte ,,r"’
200 g Weizenmehl +. - wiirfeln, Eigelbund 75 g und Rand andriicken, Bo-  verteilen. Ca. 40 Min. ba-
(Type 405) Zucker hinzufiigen. Zu den mit einer Gabel ein- cken. Herausnehmen und /'
Markvon - ° einem glatten Teig verkne-  stechen. Ca. 10 Min. vor- gut abkiihlen lassen.
1% Vanille§chote ten, evtl. unter Zugabe backen. Herausnehmen 4 2 3
1 Prise Salz 0 von etwas kaltem Wasser.  und abkiihlen lasse Minze abspiilen, Blgt-
150 g kalte Bu,tl:ér Abgedeckt ca. 25 Min. im J ‘ 4 tg(abzupfen ungl, bis
1 Bio-Eicelb (Gr. M Kiihlschrank kalt stellen. ‘Limetten waschen, auf einige zum Garnieren, J
ge! (Gl trocken tupfen. Schale - mit 4-5 EL Limettensaft, /
175 g Zucker Backofen auf 170 Grad  wvon 2 Limetten abreiben, ~ Mandeln und Ahornsirup -
3 Bio-Limetten z Umluft vorheizen. / Saft auspressen. Abrieb, ;  fein piirieren. Rest Limet-
500 g Frischkdse Tarteform (28 cm @) fetten.”  Frischkése, Eier, Starke, te in Scheiben schneiden.
3 Bio-Eier (Gr. M) / N Tarte mit Pesto, Minze-

/

blattchen und Limette-
scheiben servieren.

1 EL Speisestdrke
evtl. 100 ml Rum

2 Bund Minze o
40 g blanchierte 7 Oder so
Mandeln < 4 Fiir eine noch

1 EL Ahornsirup _ frischere Note

Butter fiir die Form Ao 3 . A s Pesto mllt
Mehl zum Ausrollen 3 b, ~ Zitronenmelis
" . ¢ A se statt Minze

herstellen

i

Kide Sache
Den Boden des Kdsekuchens
bildet ein knuspriger Miirbeteig.
Mit kalter Butter zubereitet Idsst
er sich gut ausrollen, ohne zu
kleben. Dabei zusdtzlich noch
etwas Mehl auf der Arbeitsfléiche
und der Kuchenrolle verteilen.
b Vg
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vital empfehlen und
Wahlen Sie ein Geschenk als

twist silver

2. Dreibeinliege mit Sonnendach
Leicht und faltbar — perfekt fiir Garten
und Strand. Stabile Aluminiumrohre und
wetterbestandiges Kunststoffgewebe.

amazongde

glencheck red  paisley ruby

mixed dots dots

1. Reisenthel-Set Carrybag & Shopper M — Design zur Wahl

Zwei perfekte Alltagsbegleiter im Set: der Carrybag mit stabilem Alurahmen
und weich ummanteltem Tragegriff (MaBe: ca. 48x29x28 cm) und der
Shopper M mit ReiBverschluss (MaBe: ca. 51x30,5x 26 c¢m), beide aus hoch-
wertigem, wasserabweisendem Polyestergewebe.

& Geschenk zur Wahl fiir den Werber!

Einfach online bestellen:

abo.klambt.de/vital

Oder gleich anrufen:

0541-80 009 247

Ihre vital gibt es auch als digitales Magazin unter vital.de/digital

3. amazon.de Gutschein im Wert von 30 €
Wahlen Sie aus dem riesigen Sortiment des beliebten
Onlinehandlers: Biicher, Technik, Musik, Mode u.v.a.m.

Es gelten Einschrankungen. Die vollstandigen Geschéftsbedingungen
finden Sie auf: amazon.de/gc-legal

Alle Informationen (iber Ihr gesetzliches Widerrufsrecht und die Widerrufsbelehrung finden Sie unter abo.klambt.de/agb; Datenschutzhinweise unter klambt.de/datenschutz
vital erscheint bei der Klambt Style-Verlag GmbH & Co. KG., Geschaftsfiihrung: Kathrin Jansen, Nicole Schumacher. Gansemarkt 21 — 23, 20354 Hamburg, Handelsreqister HRA 110861 Hamburg. Vertrieh: Klambt-Verlag GmhH & Co. KG, Speyer
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€& BestChoice
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5. Verrechnungsscheck im Wert von 25 €
Sie erhalten bequem einen Verrechnungsscheck, einzulésen
fiir Ihren ganz personlichen Wunsch.

[ 4

bequem im Abo

@ Mehr Pramien: abo.klambt.de/vital

4. BestChoice Gutschein im Wert von 30 €
Einlésbar in mehreren Einkdufen bei (iber 500 Handlern in
‘ mehr als 30 Landern. Karten-Giiltigkeit: 3 Jahre.

L
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6. CannRelief Massage- und Korperdl + Hamamtuch

Fiir die Pflege besonders empfindlicher Haut: Mit dem nattirlichen
Inhaltsstoff CBD der Hanfpflanze und &therischen Olen, vegan und frei
von Konservierungsstoffen. Ergénzt durch das Hamamtuch aus 100 %
handgewebter Baumwolle — ein ganz besonderes Wohlfiihlpaket.

Coupon bitte senden an: vital, Aboservice, Postfach 28 40, 49018 Osnabriick oder per E-Mail an: abo@vital.de

XIch habe vital empfohlen und wéhle folgende Prémie:

4. Bestchoice Gutschein 30€ 5. Verrechnungsscheck 25 €

6. CannRelief Massage- und Korperdl + Hamamtuch

1. Reisenthel-Set Carrybag & Shopper M: twist silver
mixed dots dots glencheck red paisley ruby U, LD UL
2. Dreibeinliege 3. amazon.de Gutschein 30€
StraBe, Nummer E-Mail

Bitte schicken Sie mir meine Prémie, sobald der neue Abonnent die ersten Be-
zugsgebiihren bezahlt hat. Wichtig: Ich kann mich nicht selbst werben. Der neue
Leser darf vital in den letzten 6 Monaten nicht im Abonnement bezogen haben.

(Bitte nur ein Kreuz machen.) Postleitzahl Ort

x Ich bin die neue vital-Leserin!

Ich bestelle vital fiir zundchst 12 Ausgaben zum Preis von zzt. 38,40€. Danach kann ich jederzeit monatlich kundlgen
Dazu geniigt eine kurze Mitteilung an vital. Dieses Angebot gilt nur in D Ich zahle keine

Dieses Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht.

1 Heft GRATIS bei Bankeinzug!

P> Ich zahle jahrlich bequem per SEPA-Lastschriftmandat:

\Dl E L1 I I I I I S I I I A A
Vorname, Name IBAN
StraBe, Nummer Geldinstitut 10VI018KS
SEPA-L

Postleitzahl ort

E-Mail Telefon

Ich bin damit einverstanden, dass die Klambt Programmzeitschriften GmbH, die Klambt-Verlag GmbH & Co. KG und die
Klambt-Style Verlag GmbH & Co. KG mir weitere Medienangebote per - Telefon ~ E-Mail unterbreiten. Bitte ankreuzen!
Mit der Weitergabe meiner Daten an die Klambt Programmzeitschriften GmbH und an die Klambt-Verlag GmbH & Co. KG

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1 (Speyer) zu diesem Zwecke bin ich einverstanden. Diese Erkldrungen kann ich jederzeit beim jeweiligen Verlag widerrufen.
1

Glaubiger-Identifikationsnummer DE83ZZZ00000097512. Ich erméchtige die Klambt-Verlag GmbH & Co. KG, Zahlungen von
meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der Klambt-Verlag GmbH & Co. KG
auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen. Bitte ziehen Sie den Bezugspreis von meinem Konto ein. Das SEPA-Last-
schriftmandat kann ich jederzeit widerrufen. Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt.

Ich verzichte auf mein GRATIS-Heft und zahle gegen jahrliche Rechnung. Bitte Rechnung abwarten. 10VIO19KS

) 4

Unterschrift
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An\einzigarﬁge\n Orten, geformt von Win

N : Vi _ hdas besondersleicht. Ihre Energie zieht uns sofort in ihren
S Sk~ - |Bgmnd Fax diese beiden Naturschauplitze gilt das besoﬁnders
~ e o | | ps - % LS S - e

— A S oy | | | L,_;—-- e

DAS ,HALDENSEE", TIROL e
i "“".{:,_@; va -

Hoch im Tal - ek
Umgeben von schneebedeckten Gipfeln, direkt am Haldensee Abendr@-umsmgf
im 'gadr1nh2e(i)r1ngerTaI, ei__r:c(famtde\r/.schsfjtnstenl_li-k)tcrcélﬁr Eurlopf\s, : des Gebirges Héh, TR
wird das neu erdffnete Vier-Sterne-Hotel in Nesselwéngle . THEE 3
jeden Tag zum Logenplatz an der groBBen Biihne der Natur. Das voller Frieden tr, t,
warme AulBBenbecken scheint in den See tiberzugehen, derim der entschlafne See.

Winter nur nach und nach zufriert. Was fiir ein Schauspiel! :
MARTIN GREIF (18391911)

ANGEBOT ,Wellness am See im Winter”: 4-7 Nachte mit
Friihstlicks- und Mittagsbuffet, Abendessen (4 Gange)
Yoga, 1 Behandlung, Saunaabend, ab 579 Euro p.P.
KONTAKT haldensee-hotel.com, Tel. +43 5675207 27

DIE ,SEEZEITLODGE", SAARLAND

Bei den Kelten

Bereits im vierten Jahrhundert vor
Christus entstand hier ganzin der
Né&he ein Oppidum (Siedlung). Die
Architektur des Resorts folgt der
Naturverbundenheit der Kelten
und bemiiht sich gleichzeitig, die
uralte Kraft dieses Ortes direkt am
Bostalsee nicht zu stéren. Auch in
viele Spa-Behandlungen flie3t das
keltische Wissen mit ein. An der
Feuerstelle im AuBensauna-Dorf
klingt der Tag dann magisch aus.

ANGEBOT ,Seezeit zu zweit": 4 N.,
4x Seezeit-Kulinarik, Spa-Behand-
lung Keltenzeit”, Massage, Seezeit-
Spa (2700 gm), ab 839 Euro p.P.
KONTAKT seezeitlodge-bostalsee.
de, Tel. 06852/809 80

1z vital 0z/202i



MORITZHOFFMANN.COM, GUNTHER STAND, HAUKE DRESSLER, STEFAN SCHUETZ, SEEZEITLODGE HOTEL & SPA

FOTOS: HALDENSEE — NATURERLEBNIS UND WELLNESSHOTEL ACHIM MEURER, FLORIAN SCHERL,

Ab stonod
gemLnnen

Wechseln wir die Perspektive, verwandeln
sich Sackgassen auf einmal in Auswege.
Probieren Sie es aus: in den Bergen

DAS ,HOCHSCHOBER", KARNTEN

Alpines Asia-Flair

Auf der Turracher Hohe (1763 m) konnen Géste entspannt
auf Weltreise gehen. Der vierstockige China-Turm am Siid-
ufer des Turracher Sees, mit ganzjéhrig ge6ffnetem Bad,
zieht schon von Weitem die Blicke auf sich. In der obersten
Etage: das Teehaus. Darunter: Yoga, ferndstliche Massagen
und Ayurveda. Wer es eher nahdstlich mag, lasst sich im
Hamam verwdhnen — neue Blickwinkel inklusive.

ANGEBOT ,Winter & Wellness de luxe”: 5000 gm Spa, Aktiv-
programm, ,Hochschober“-Kulinarik, ab 193 Euro p.P./Nacht

KONTAKT hochschober.com, Tel. +4342758213

~ - = “ ' insWinter-Valler-Tal. Sie lauschen

entspannung:reise

Uber den Bergen,
weit zu wandern,
sagen die Leute,
wohnt das Gliick.
Ach, undich ging im
Schwarme der andern,
kam mit verweinten
Augen zuriick.

Uber den Bergen,
weit, weit driiben,
sagen die Leute,
wohnt das Gliick.

CARL HERMANN BUSSE
(1872-1918)

DAS ,SILENA”, SUDTIROL

Worte 6ffnen
die Seele

Ein Satz kann alles verandern. Er
lenkt das Denken in neue Bahnen,
schenkt uns eine Idee. In diesem
Haus warten 1000 Biicher in der
Leselounge und der Tee-Bibliothek
darauf, entdeckt zu werden. Und
zwischendurch schweift der Blick
iber das Sonnenplateau von Vals

- lieber? Dann geniefen Sie einen
- ,Wortaufguss”in der Sauna oder
ein Horbuch im ,Silena"-Spa.

3":4 Nachte, Silena Soul-
ful Paket, ab 471 Euro p.P.

KONTAKT silena.com,
Tel. +390472547194

-‘ANG EBOT ,Winter Kiss 4 =
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_entspannung

Es st Idicherlich
sagt der Stolz
Es ist leichtsinnig
sagt die Vorsicht
s ist unméglich
agt die Erfahrung
was es ist
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DIE ,ALPIN CHALETS", ALLGAU

Ganz privat

"= 13Holzhduschen schmiegen sich in
die weil3e Winterlandschaft von
Oberjoch. Morgens wartet hier der
liebevoll gedeckte Friihstiickstisch
auf Sie. Und dann? Vielleicht in die
private Sauna, die Badewanne oder
den gemitlichen Warmwasser-
zuber? Jetzt stehen mal kuscheln
und Paar sein ganz oben auf der
téaglichen To-do-Liste.

ANGEBOT ,Wohlfiihimomente":

2 Nachte im Hiittenchalet, private
Wellness-Oase, 3000 gm Alpin-
Spa, Massage, ab 540 Euro p.P.
KONTAKT alpin-chalets.de,
Tel. 08324/9333500

114 vital 02/2021

Lwessamibcert

Der graue Alltag stellt jede Liebe auf die
Probe. Doch mit einer Extraportion Nihe
kdnnen Paare sie gemeinsam meistern

DAS ,GAMS ZU ZWEIT", VORARLBERG

Herzen 6ffnen

Wer hier eincheckt, fahrt garantiert mit Schmetterlingen im
Bauch wieder nach Hause. So liebevoll sind die 36 ,Kuschel-
nester” eingerichtet: Himmelbett, Kamin, Whirlpool mit
Sternenhimmel —im Herzen von Bezau im Bregenzerwald
gelingt es miihelos, den Alltag auszublenden. Wellness-Tipp
fiir Paare: die Badezeremonie ,Wolke 7 zu zweit".

ANGEBOT ,Traumtage Best Deal”: 4 Nachte, Friihstiick,
Abendessen, 3000 gm Paradies-Spa, ab 489 Euro p.P.
KONTAKT hotel-gams.at, Tel. +4355142220

FOTOS: GUNTHER STAND, GEORG TAPPEINER, CHRISTIAN WOECKINGER (2)
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! DAS ,VIGILIUS", SUDTIROL
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- Cinfach sein

Wie ein uralter Baum liegt das
JVigilius Mountain Resort” in
1500 Meter Hohe auf dem

Vigiljoch bei Lana in Stidtirol.

Keine Stral3e, nur eine Seil-

bahn fiihrt hinauf. Alles Un-

wichtige bleibt im Tal. Ganz e =

bewusst wird in allen Suiten S e s

=

e S N . re S : "-- —— R —
und Zimmern auf Fernsehge- Je mehr wir um die Ohren haben, je 6fter uns das Smar
rate verzichtet und um 23 Uhr ablenkt, desto fremdbestimmter fithlen wir uns. Hier kénn

das WLAN abgeschaltet. wir in Ruhe zu unserem eigenen Rhythmus zuriickkehren
Umso intensiver beriihren die ¢ |

Stille und die Natur, holen uns 4

zuriick ins Hier und Jetzt. e _

ANGEBOT ,My little time out":

2 Nachte, Friihstiick, Vigili- Und meine Seele Spannte
us Daily Cuisine, Behand- . o op o .

lung ,Entspannter Ri- & Ve . weit ihre Flu_gel C!“Sr

cken”, ab 423 Euro p.P. - flog durch die stillen Lande,
LRI LS LA RS e als flége sie nach Haus.

Tel. +3904 735566 00
JOSEPH VON EICHENDORFF (1788-1857)

DAS ,HUBERTUS", ALLGAU

Gipfelglick

Wahrend andernorts der Trubel be-
ginnt, breitet sich in Balderschwang
im Allgdu eine wunderbare Ruhe
aus. Auf dem Kraftplatz, zwischen
acht mannshohen Steinen auf dem
Dach des ,Hubertus unplugged”
(ab Mai ,Hubertus Alpin Lodge &
Spa”"), ist sie fast mit den Handen
greifbar. Auch im Spa-Bereich ladt
ein Raum der Stille zum Verweilen
ein. In alle Anwendungen flie3t zu-
sétzlich der Einfluss der Elemente
Feuer, Wasser, Luft und Erde ein.

ANGEBOT ,Holistic Nature™

2 Nachte, 2 Massagen, 1 Detox-
Peeling u. -Ritual, ab 456 Euro p.P.
KONTAKT hotel-hubertus.de,

Tel. 08328/9200

Corona durchkreuzt unser aller Urlaubsplanungen. Als Monatszeitschrift kann vital nicht tagesaktuell auf Reisewarnungen,
wiedergewonnene touristische Moglichkeiten oder erneute Lockdowns reagieren. Wir bitten um Ihr Verstandnis.
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reise-news

Auf die Winter-

Platze

..fertig, los: ganz gemiitlich im Wohnwagen
sitzen wahrend der kalten Jahreszeit. Wer
(auch) jetzt campt, liegt damit voll im Trend

1,5 Millionen ,Winterndchtigungen” seien es zuletzt
gewesen, vermeldet der Bundesverband der Camping-
wirtschaft nicht ohne Stolz. Von 100 Befragten hatten
fast 66 Wintercamping bereits ausprobiert oder Interes-
se daran. Jeder Zehnte sei jeden Winter mit Reisemobil
oder Wohnwagen unterwegs. Allerdings fehle jedem
Funften die richtige Ausriistung. Die sollte, rat der Ver-
band, so aussehen: Winterreifen, Schneeketten, Vorzelt,
frostsichere Wassertanks und Schlduche, volle Batterien
und zwei Propangasflaschen. Mehr Infos: bved.de

%, Dreifiir unterwegs

000006,® Dicse Handschuhe schiitzen elegant vor
) Kalte — und helfen unserer Umwelt

KUSCHELFAKTOR
i Zu95Prozent aus
i recyceltem Cash-
i mere und unter-

i stiitzen soziale

: Projekte.

i ,Damenhand-

i schuh Anita’, Rifo,
i 7 Farben, 29 Euro

Bio-Baumwoll-
Garn, ohne Che-
mie hergestellt
und fair in Portu-
gal verarbeitet.
,Econit Hand-
schuh Taupe’,
Bleed, ca. 33 Euro

116  vital 02/2021
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i KULTURGUT

i Von den Anden

¢ in die Alpen: Seit

i 1989 kreieren die

i Amachis faire Bio-
i Alpaka-Mode.

i ,Fingerhandschuh
¢ Natura®, Apu

i Kuntur, 45 Euro

Ein Fest fiir
die Natur

feiert dieses Jahr

der Nationalpark
Donau-Auen. Vor 25
Jahren, 1996, wurde
die gréfSte Auenland-
schaft Mitteleuropas
unter Schutz gestellt.
Das ,griine Band”
zwischen Wien und
Bratislava bedeckt
96 Quadratkilometer.
Die Donau flie[3t frei.
Pegelschwankungen
von bis zu sieben
Metern gestalten die
Auen sténdig um.
Zwei Jubeltage im
,SchlossORTH" befin-
den sich bereits in
Planung: 24. April
und 26. September.

Noch mal
Kind sein

Wurmberg Der

zweithdchste Gipfel
im Harz bietet eine
rasante, 1,5 Kilometer
lange und beschneite
Rodelbahn. Sie startet
am ,Rodelhaus”, 150
Meter entfernt von der
Mittelstation der Seil-
bahn (Leihrodel vor-
handen). Mehr Infos:
wurmberg-seilbahn.de

Oberwiesenthal

Mit Deutschlands
altester Seilschwebe-
bahn geht's hinauf auf
das Fichtelbergplateau.
Von dort schléngelt
sich die 1,7 Kilometer
lange Naturrodelbahn
durch den Wald bis zur
Naturbaude ,Eschen-
hof”. Mehr Infos:
fichtelberg-ski.de

Hochgrat Ober-

staufens Hausberg
im Allgdu beherbergt
seit 2017 eine der
langsten Rodelbahnen
hierzulande. Sie fiihrt
von der Berg- zur Tal-
station, die Fahrt dau-
ert, je nach Tempo, bis
zu 15 Minuten. Mehr
Infos: hochgrat.de

Corona durchkreuzt unser
aller Urlaubsplanungen. Als
Monatszeitschrift kann vital
nicht tagesaktuell auf Reise-
warnungen, wiedergewon-
nene touristische Moglich-
keiten oder erneute Lock-
downs reagieren. Wir bitten
um lhr Verstandnis.

FOTOS: SOUTH AGENCY / ISTOCK, WESTENDG61/ GETTY IMAGES, MA 49. REDAKTION: STEPHAN HILLIG
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vital forum

Danke fiir Lob und Kritik. Unsere Lieblingsleserbriefe zu vital 01/2021 und 12/2020

Von A wie Absolue iiber E wie
EU-Richtlinie bis hin zu Z wie Zibet:
Unser groBes Aroma-Glossar erklart
Wort fiir Wort, was die Parfumkunst
zu einer so besonderen macht

DAS ALPHABET DER DUFTE

vital 01/21

Ein informativer Artikel zu einem meiner absoluten Lieblings-

themen! Obwohl ich mich seit Jahren gut in der Welt der

Diifte auskenne, konnte ich noch etwas dazulernen. Beim

nachsten Mal vielleicht als kleines Heft zum Rausnehmen?
Melanie Dieckmann, per E-Mail

BRUCKEN BAUEN
vital 01/21
Vielen Dank fiir die Ubersicht der
Briickentage. Kombiniert mit dem
idyllischen Bild lie3 mich die Mel-
dung sofort von unseren hoffentlich
nachsten Reisen traumen. Wobei
wir ja im vergangenen Jahr alle
gelernt haben, dass wir es uns auch
zu Hause schén machen kénnen.
Susanne Schuster, Essen

.MACHEN WIR ES UNS KUSCHELIG"
vital 01/21

Gynakologin Dr. Sheila de Liz schreibt mir mit ihren Gedan-
ken zu den Wechseljahren aus dem Herzen. So eine einfiihl-
same Frauendrztin hatte ich mir wahrend dieser nicht immer
einfachen Phase als Beraterin gewiinscht.

HEUTE WIRD'S FESTLICH
vital 01/21
Alle Jahre wieder zerbreche
ich mir den Kopf tiber das
Jperfekte” Weihnachtsmen.
Thre genialen Drei-Génge-
Meni-Rezepte mit und ohne
Fleisch oder Fisch brachten
diesmal die Losung. Das kost-
liche vegetarische Festessen
kam sowohl bei meinem
Braten liebenden Mann als
auch meinen vegetarischen
Kindern super an. Danke!
Katharina Mielke, per E-Mail

NAHE, DIE JEDEN ABSTAND

UBERWINDET

vital 12/20

Meine beste Freundin Claudia und ich kennen uns jetzt seit

fast 34 Jahren, nur etwa vier davon lebten wir in der gleichen

Stadt und verbrachten jede freie Minute miteinander. Jetzt

verbindet uns ein Band, das auch Sendepausen verzeiht.
Andrea Borchers, Hamburg

Viola Weif3, Wien

DIE NATUR ALS HEILERIN
vital 01/21 )
Was fiir ein wunderbarer Uberblick! Gut recherchierte Texte
wie diese lassen mich immer wieder zu vital greifen.
Svenja Heinsohn, per E-Mail

o, Was begeistert Sie, was kann noch besser werden?

eece .. lhre Meinung zu vital ist uns wichtig. Schreiben Sie uns — ob per Post oder E-Mail, gerne
) auch Fragen an unsere Experten. Und diskutieren Sie auf Facebook und Twitter mit

/& Telefon  040/4118825-301 E-Mail  redaktion@vital.de
vital-Leserservice: : = .
montags, dienstags : Q Web vital.de
und donnerstagsvon | n Facebook facebook.com/vital.de
10-12 und 1517 Uhr m Twitter twitter.com/Vital_Magazin

u Post Redaktion vital : Twittern Sie mit dem Hashtag
Gansemarkt 24 #dieneuevital
20354 Hamburg

@ Instagram

Sie haben eine Ausgabe verpasst?

Einzelheftbestellungen gerne liber meine-zeitschrift.de, per E-Mail einzelheftbestellung@pvn.de

Preis pro Heft: 3,20 Euro (inkl. MwSt.) zzgl. Versandkosten.

vital_magazin

vital auch als eMag

Holen Sie sich Energie, Balance
und Entspannung auf Ihr Tablet
und Smartphone — mit der vital-
App! Download: vital.de/digital

G2/2071 wikal

|
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WY Dr. Matthias Ried|
beantwortet lhre Fragen

Als Arthrose-Patientin soll ich mich viel bewegen,
habe aber nur wenig Lust dazu. Muss es wirklich sein?
Constanze G., Friesoythe

Auf jeden Fall, und zwar taglich so viel wie moglich. Da
zahlt jeder Schritt, jede Treppenstufe, die Sie gehen.
Denn Dauersitzen 16st Stoffwechselveranderungen aus,
hemmt die Energiegewinnung der Knorpelzellen im
Gelenk. Die wollen den Mangel durch Glukose-Uberpro-
duktion ausgleichen, doch ohne Bewegung wird Glukose
kaum abgebaut. Der Traubenzucker wandelt sich in
Milchsdure um, den der Kérper nur schwer ausschwem-
men kann. Folge: Der Knorpel entziindet sich.

Bei mir wurden Ablagerungen in der Halsschlagader
festgestellt. Kann ich mit meiner Erndhrung dagegen
etwas ausrichten?

Brigitte G., Osterode

In der Tat ist ein gesunder Lebensstil unumganglich,
um das Fortschreiten der Plaques zu verhindern. Durch
eine angepasste Erndhrung kann das Risiko fiir weitere
Engpasse im Gefal3 gesenkt werden. Dafiir eignet sich
die mediterrane Erndhrung besonders gut. Halten Sie
Thre Blutfettwerte also mit vielen Ballaststoffen in
Schach, zum Beispiel aus Gem{ise, Hiilsenfriichten und
Vollkornprodukten. Omega-3-Fettsduren, enthalten
etwa in fettreichem Fisch, Niissen oder Pflanzendlen,
wirken antientzlindlich und haben einen schiitzenden
Effekt auf die Gefaf3e. Mit diesen gesunden Fetten und
den Ballaststoffen senken Sie ganz natiirlich den
Cholesterinspiegel, der in groBem Mafe fiir die Aus-
bildung von GefaB-Plaques verantwortlich ist.

* Teilnahmebedingungen fiir Gewinnspiele in vital

Teilnahmeberechtigt sind Personen (iber 18 Jahre, ausgenommen die
Mitarbeiter der Mediengruppe Klambt und deren Angehérige. Unter allen
fristgerecht eingehenden Einsendungen (Anrufe; Poststempel bei Teilnah-
me per Post) mit korrekter Losung entscheidet das Los. Die Gewinner
werden schriftlich informiert. Erfolgt innerhalb der jeweils genannten Frist
zur Gewinnannahme keine Riickmeldung, erlischt der Anspruch auf den
Gewinn. Teilnahmen im Wege der Einschaltung Dritter, z. B. Gewinnspiel-
agenturen, werden nicht beriicksichtigt. Eine Barauszahlung oder der
Tausch des Gewinns ist nicht méglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Datenschutzrichtlinien bei Gewinnspielen in diesem Heft
Datenschutz-Hinweis: Rechtsgrundlage fiir die Verarbeitung lhrer personenbezogenen
Daten ist Art. 6 Abs. 1b) Datenschutz-Grundverordnung. Verantwortlicher und Empfénger
Ihrer personenbezogenen Daten: Klambt Style-Verlag GmbH & Co. KG, Gdnsemarkt 21-23,
20354 Hamburg, info@klambt.de. Der Verantwortliche und der Empfénger werden lhre
personenbezogenen Daten zur Abwicklung des Gewinnspiels verarbeiten.

vital 02/2021

— _L

Dr. Matthias Riedl,

Facharzt fiir Innere Medizin, Diabetologie und Erndhrungs-
medizin, leitet das medicum Hamburg — Europas gréBtes
Zentrum fiir Erndhrungsmedizin (medicum-hamburg.de)

Da Bluthochdruck die GefaBe zusitzlich belastet,
sollten Sie aber auch diese Werte im Auge behalten.

Ich leide seit einem Jahr an Migrdine, leider wirken

leichtere Schmerzmittel nicht. Nun habe ich gelesen,

dass bestimmte Lebensmittel helfen. Was meinen Sie?
Rosa E., Gifhorn

Eine Erndhrungsumstellung ist ein guter Weg, die Be-
schwerden einer Migréne zu lindern. Achten Sie darauf,
gleich morgens komplexe Kohlenhydrate in Form von
Vollkornprodukten zu essen, wie Haferflocken mit einer
Portion Quark, Beeren und Nissen. Schnell verfiigbare
Kohlenhydrate z.B. in WeiBmehlprodukten, wie Brét-
chen, Keksen, Nudeln, sollten Sie dagegen méglichst
meiden. Das gilt auch fiir histaminhaltige Lebensmittel,
die Migréne ,triggern”. Verzichten Sie also besser auf
Kése, Sauerkraut, Tomaten, Salami oder Thunfisch.

Mit der Teilnahme an den Gewinnspielen erkldren Sie sich bereit, dass wir im Falle
eines Gewinns mit lhnen Kontakt aufnehmen sowie personenbezogene Daten

wie z.B. Name, E-Mail, Adresse und evtl. ein Foto zur Abwicklung des Gewinns und zur
Veréffentlichung in unserer Zeitschrift verarbeiten diirfen. Sollte es zu den Gewinn-
spielen in diesem Heft einen Gewinnspielpartner bzw. Sponsor geben, der die Gewinne
zur Verfiigung stellt bzw. lhnen im Falle des Gewinns zukommen lassen muss, erteilen
Sie uns mit lhrer Teilnahme die Erlaubnis, Ihre personenbezogenen Daten dem Partner/
Sponsor zur Verfiigung zu stellen. Nach Abwicklung des Gewinnspiels werden lhre
personenbezogenen Daten gelGscht. Sie haben im gesetzlich vorgesehenen Rahmen
u.a. die folgenden Rechte:

«auf Auskunft liber die zu Ihnen gespeicherten personenbezogenen Daten;

«auf Léschung, Korrektur und Einschrédnkung der Verarbeitung der zu lhnen
gespeicherten personenbezogenen Daten;

« auf Widerruf (mit Wirkung fiir die Zukunft) einer uns erteilten datenschutzrechtlichen
Einwilligung;

« auf Datentibertragbarkeit und Widerspruch;

«zur Beschwerde bei der zustdindigen Aufsichtsbehdrde (Der Hamburgische Beauftragte
fiir Datenschutz und Informationsfreiheit).

FOTO: DENNIS WILLIAMSON



ILLUSTRATION: KATARIINA

Horoskop

Vom 6. Januar bis 1. Februar

WIDDER 21.3.-20.4.

Das Bewundernswerte an lhrem Zei-
chen liegt in der Tatkraft. Sie packen an
und horen erst auf, wenn alles erledigt
ist. Gelegenheit zum Zupacken bietet
sich z.B. in Sachen Karriere. Merkur
zeigt eine positive Trendwende an.
Daflir braucht es auch Entschlusskraft,
aber daran mangelt es Ihnen ja nicht.

STIER 21.4.-20.5.

Mit Venus im Sonnenhaus geht ein
Strahlen durch Ihre Welt. Alles wirkt
leichter, und so fiihlen Sie sich selbst
auch: seelisch bestens aufgestellt,
korperlich in einem vitalen Hoch. Nur
Merkur sollten Sie beachten: Lenken
Sie Ihren Schwung ins Private und
warten Sie mit Job-Schritten noch ab.

ZWILLINGE 21.5.-21.6.

Merkur |6st eine eifrige Betriebsamkeit
in Ihnen aus. Genau zur richtigen Zeit,
denn Jupiter kommt mit Chancen
daher, und Saturn meint, es sei an der
Zeit, Fundamente zu legen — beruflich,
finanziell, wenn Sie méchten auch
privat. Die beiden kosmischen Begleiter
treiben auch Ihre Vitalkurve nach oben.

KREBS 22.6.-22.7.

Mars l6ste in den letzten Monaten eine
starke innere Unruhe aus. Das lasst nun
endlich splrbar nach und weicht lang-
sam, aber sicher einer jugendlichen
Frische. Damit geht eine neue Zuver-
sicht einher, die Sie erfiillt und stark
macht. So manchem werden Sie jetzt
eine Uberféllige Ansage machen.

LOWE 23.7.-23.8.

Gleich drei Planeten wirken anregend
und motivierend auf Sie. Viele Mit-
menschen sehen Sie in Corona-Zeiten
dadurch als einen wichtigen Rickhalt.
Sie verstromen Zuversicht, finden
Lésungen. Die dunkle Seite der tollen
Sterne: Sie verfiihren dazu, das rechte
Maf3 zu verlieren, auch kulinarisch.

JUNGFRAU 24.8.-23.9.

Sie starten mit einem hervorragenden
Mars in das Jahr. Sportliche Vorsatze, die
Sie gefasst haben, setzen Sie sicherlich
schon nach Kréften um. Auch eine neue
Erndhrungsphilosophie kann sich dazu
in lhnen ausbilden. Kleiner Tipp: Ideal zu
Ihrem Elemente-Typ passen Gerichte mit
vielen frischen Krautern. Guten Appetit.

WAAGE 24.9.-23.10.

Privat konnte lhnen etwas das Herz
beschweren, aber Ihnen stehen ja ein
glanzender Merkur und ein fairer Jupiter
zur Seite. Beide férdern die Kommunika-
tion, besonders um den 23. herum. Das
markiert die beste Startphase flir neue
Bewegungsideen. Lassen Sie sich von
Freundinnen oder Tutorials inspirieren.

SKORPION 24.10.-22.11.

Mars, zustédndig fuir das kérperliche
Befinden, lauft fir langere Zeit durch
das gemaéchliche Zeichen Stier. Die
Vitalkurve kann daher nach unten
zeigen, es ware klug, das einfach zu
akzeptieren. Ruhige Sportarten bekom-
men lhnen in solchen ,Schwachelpha-
sen” besser — etwa Yoga oder Pilates.

SCHUTZE 23.11.-21.12.
Aufbauende und mental vitalisierende
Merkur-Einfltisse bringen Sie in
Schwung. lhr Zielhorizont weitet sich,
und —ja, wirklich — es lasst sich alles
auch erreichen. Sie diirfen also gern
grof3 denken. Eine ganze Weile fehlte
Ihnen diese Art Energie, lange splrten
Sie keine solche Ambitionen wie jetzt.

P L

Claudia Graf-Khounani

Unsere Astrologin blickt auf 30 Jahre
Erfahrung und schrieb mehrere
Bestseller. Mehr: astro-graefin.de

Wax<ermanu

21.1.-19.2.
Als Liebling der grof3en
Schicksalsplaneten Jupiter
und Saturn beginnt Thr
Jahr mit Aufschwung-
Tendenzen in allen Berei-
chen. Das beseelt! Sie wir-
ken dynamisch, energisch,
quicklebendig. Thre menta-
le Frische bringt Sie auf
neue Ideen. Unter Super-
Jupiter lasst sich jede
davon verwirklichen und
besitzt groBes Erfolgs-
potenzial. Kurz gesagt:

Ein genialer Jahresstart!

STEINBOCK 22.12.-20.1.

Venus und Mars bilden eine prickelnde
Konstellation. Das inspiriert Sie ero-
tisch, verleiht Ihnen eine intensive
Ausstrahlung. Ein herausragender Tag
kann der 13. sein. Der Neumond in
lhrem Zeichen ermuntert Sie, sich auf
etwas Neues einzulassen. Was es auch
sein mag, es wird Sie erfiillen, befltigeln.

FISCHE 20.2.-20.3.

Sie entwickeln Entschlossenheit, was
in allen Bereichen Wirkung zeigt, sicher
auch im sportlichen. Stellen Sie sich
einen Trainingsplan zusammen, der
auch Kraftsporttibungen enthalten darf.
Bis auf Weiteres agiert Mars als

lhr Fitnesscoach und das zudem aus
dem stédrkenden Stier heraus.

02/2021 vital
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S.26

Jungle
Gymnast™
Nagellack,
Kester Black,
15 ml ca.

~ 20 Euro

Gefiihl des Monats

,DEMUT"

S.12 Bracenet, Tel. 040/76 485563,
bracenet.net; Lassig, Tel. 06073/7448 90,
laessig-fashion.de; Lotuscrafts, Tel. 0800/
2720188, lotuscrafts.eu; Momentgold, Tel.
0160/7984612, sternenhimmel-poster.de;
odernichtoderdoch, Tel. 0251/96 009569,
odernichtoderdoch.de; Pastiglie Leone,
Tel. 089/260 6254, essig-oel.de; Stelton,
Tel. 06051/97555, ikarus.de; Taoasis, Tel.
05231/459890, taoasis.com; Will's Vegan
Store, Tel. 0044/2077 487415, wills-vegan-
shop.de

Energie

,GLUCK IST SILBER"

S. 20 Authentic Blonde, Tel. 089/
21268509, authenticblonde.de; Aveda,
Tel. 0800/0008322, aveda.de; Bioturm, Tel.
02689/9229 80, bioturm.de; Hair Biology,
Tel. 0800/36586 33, dm.de; Maria Nila,
marianila.com; Oribe, Tel. 040/86 6275 60,
niche-beauty.com; Redken, Tel. 0211/
437808, redken.de; The Ordinary, Tel.
0800/69069 05, douglas.de; Yves Rocher,
Tel. 0711/887766 11, yves-rocher.de

BEAUTY-NEWS"

S. 26 Antos, Tel. 0800/556 6405 33,
ecco-verde.de; Avon, Tel. 0811/29999020,
avon.de; Essentiq, Tel. 0800/556 6405 33,
ecco-verde.de; Hovy Glass, hovy-glass.de;
Inika, Tel. 0800/556 6405 33, ecco-verde.
de; Isadora, Tel. +46406915000, isadora.
com; Jane Iredale, Tel. 030/857576 30,
janeiredale.de; Kester Black, Tel. 0821/
24808710, greenglam.de; Kjaer Weis, Tel.
040/86 627560, niche-beauty.com; L'Oréal
Paris, Tel. 0211/54 413377, loreal-paris.de;
Margot Schmitt, Tel. 05221/800 01, margot-
schmitt.de; Organic & Botanic,Tel. 0800/
6906905, douglas.de; Philips, Tel. 040/
808010980, philips.de; Rituals, Tel. 0211/
82829661, rituals.com; Tweezerman,
Tel.0211/53803300, tweezerman.de;

Zao, Tel. 0800/556 6405 33, ecco-verde.de

AN DIE STOCKE, FERTIG, LOS.."

S. 56 Decathlon, Tel. 07153/8920500,
decathlon.de; Deuter, Tel. 0821/49870,
deuter.com; Fjallréven, Tel. 0771/6016 01,
fjallraven.com; Komperdell, Tel. +436232
42010, komperdell.com; Leki, Tel. 07021/
94000, leki.com; Lowa, Tel. 08137/99 90,
lowa.de

vital 02/2021

Balance

LERNAHRUNGS-NEWS"

S.74 Apostels, Tel. 05131/462 60, apostels.
de; Beeskin, Tel. 030/81054 4200, beeskin.
com; Maintal, Tel. 09521/949 50, maintal-
konfitueren.de; Rabenhorst, Tel.
02224/180584, rabenhorst.de; Wiltmann,
Tel. 05423/170, wiltmann.de; 1845, Tel.
02381/9490, 1845-0el.de

Entspannung

LPRIMA FURS KLIMA"

S. 96 Annemarie Borlind, Tel. 07051/
6000871, boerlind.com; 1+M Natur-
kosmetik, Tel. 030/44 32484010, iplusm.
berlin; Kevin Murphy, 0761/76 9907 66,
kevinmurphy.de; Lamazuna, Tel. 040/
60778360, lamazuna.de; Logona, Tel.
05153/809200, logona.de

PFLEGE-NEWS"

S.102 CD, Tel. 040/8888590, cd-
koerperpflege.de; Cobicos, Tel. 0871/
9668516, cobicos.de; Dermasence, Tel.
0251/91599100, dermasence.de; Ibiotics,
Tel.030/398215915, microbiotics.de; Nu
Skin, Tel. 06131/4909108, nuskin.com;
Oriniq, Tel. 089/45205160, orinig.de;

Schaebens, Tel. 02234/957120, schaebens.

de; The Body Shop, Tel. 0211/54417003,
thebodyshop.com

LCLEAN EATING"

S.104 bio-verde, Tel. 08193/93270, bio-
verde.de; Schoenenberger, Tel. 07159/
4030, schoenenberger.com
JREISE-NEWS"

S.116 Apu Kuntur, Tel. 07531/3697394,
Tel. +41522338980 (CH), apukuntur.com/
de; Bleed, Tel. 09252/26 3870, bleed-
clothing.com; Rifo, Tel. +393441851272,
rifo-lab.com

S.102
Polaneth
Liquid*Kopf- =8
hauttonikum, =
Dermasence,
75 ml ca. 17 Euro

Heft 02/2021vom 06.01.2021
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Die nachste vital erscheint am 3. Februar 2021

Geflihl des Monats

Die hartgesottenen Pinguine

machen es vor: SOLIDARITAT N e ,
schenkt uns Kraft, Warmeltind den ’ o A

Glauben an eine bessereWelt ' . e ) }

Entspannung £ : YAl
OLIVEN-Ernte: Wir waren mit vor = 2

Ort und zeigen kostliche Rezepte
mit der Frucht des Olbaums

i

Entspannung
Wieder fit werden, wo es
am schonsten ist. In Bad
Wiessee am Tegernsee
bieten REHA-KLINIKEN
ganzheitliche Hilfe an

Haben Sie eine vital-Ausgabe verpasst?
Einzelheftbestellungen gerne Giber meine-zeitschrift.de,
per E-Mail: einzelheftbestellung@pvn.de

Preis pro Heft: 3,20 Euro (inkl. MwSt.) zzgl. Versandkosten

FOTOS: STEFAN CHRISTMANN / DDP / PICTURE PRESS, MARTIN SIEPMANN /
DPA PICTURE ALLIANCE, ANDRES R/ ISTOCK, GU / WOLFGANG SCHARDT
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schoner schluss

ANDREA
KIEWEL, 55

Eine Medaille fiir die
frohlichste Moderatorin
im deutschen Fernse-
hen wdre , Kiwi” sicher.
Die ehemalige Leis-
tungsschwimmerin der
DDR besitzt auch jede
Menge Tiefgang. In
ihrem aktuellen Buch
beschreibt die Gastge-
berin des ZDF-Klassi-
kers ,Fernsehgarten”
persénliche Héhen und
Tiefen. ,Meist sonnig —
Eine Liebeserklédrung an
das Leben”, Eden Books,
240 Seiten, 19,50 Euro.

vital 02/2021

FUnf Fragen
zum Happy End

Moderatorin Andrea Kiewel traumt
vom Kofferpacken und heimlichen
Proben mit Anne-Sophie Mutter

Lie haken 24 NMtunden:

Wie machen Sie die Welt

ein bisschen teeser 7

Ich biindele meine Superkrdfte, um in 24 Stunden
einen Zauberstab zu erfinden, der in der darauf-
folgenden Zeit immer dann zum Einsatz kéime,
wenn er gebraucht wird. In Anbetracht des aktuel-

len Zustands der Menschheit und unserer Welt
erfinde ich besser gleich drei Zauberstdbe.

Wenn Sie ein Jahr bezahlt freinehmen
kénnten, was wirden Sie tun?

Ich wiirde jeden Monat in einer anderen
Stadt wohnen: zwolfmal zu Hause sein fiir
jeweils vier Wochen - in Buenos Aires, Paris,
Sankt Petersburg, Havanna, Hammerfest,
New York, Ulan Bator, Thilisi, Ponta Delgada,
Wellington, Tokio und Jerusalem.

Was wiirden Sie als Erstes tun, wenn

Sie unsichtbar sein kbnnten?

Ich besuche eine nicht ffentliche Probe der Violinistin Anne-
Sophie Mutter und sitze direkt neben ihr auf der Biihne
zwischen all den exzellenten Musikerinnen und Musikern der
Berliner Philharmoniker. Dort erlebe ich mit, wie ein erst-
klassiges Orchester wieder und wieder einzelne Séitze eines
Konzerts probt. Denn Noten sind nicht in Stein gemeif3elt,

sie bediirfen Gefiihl und Interpretation. Ich méchte viele
Fragen stellen und kann nicht, denn ich bin ja unsichtbar.

Wos wirden Sie tun, wenu Niefir einen
Tnq [ Geschlecht wechseln kbnuton ?

Ich wiare auf Tinder unterwegs. Danach wisste ich, was
Frauen denken und was Manner wollen.

Wovon braucht die Menschheit mehr, wovon weniger?

Wir brauchen viel mehr Chuzpe, bedingungslose Liebe, Mitgefiihl, Kunst fiir alle,
Impulskontrolle und Treue, und wir brauchen deutlich weniger die narzisstischen
Eitelkeiten und das ewige Sich-Vergleichen in den sozialen Medien.

FOTO: MARCUS HOHN. REDAKTION: KATHRIN MECHKAT
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WELLNESS

ALKOHOLFREIER WEIN/SEKT
- gesund und kalorienarm -
Tel.: 0261/82566,
www.weinkoenig.de

Thr Naturheilmittel aus Russland
Verdauung, Diabetes, Haut u.v.a.
Plus Anwendung als hochwirksamer
Wasserfilter. 0043 680 237 19 08
Mehr auf www.heilschungit.com

Stress, Elektrosmog, Wasseradern
Hochwirksam. Von Baubiologen u.
Kranken bestatigt. +436606221419
www.erdstrahlenhilfe.com
www.elektrosmoghilfe.com

Webguide*

Wertvolle Nahrungserganzung,
Omega-3, Tees, Bitterkrduter,
basische Produkte, Algen u.v.m.
www.feine-algen.de

www.kuschelhotels.de
individuelle Romantikhotels

Wandern, Wellness & Genuss
Viel Erleben im Herzen Deutsch-
lands. www. hotel-heinz.de,
02624/9430-355

www.wellnessurlaub.de,
02624 -9430 355

W

i
& WANDERN

500 Fastenwanderungen tiberall.
Tel/Fax 0631-47472,
www.fasten-wander-zentrale.de

B i F— .:_:-h |
sHoppING T 1F #

Webguide*
Mode, Spielzeug, Geschenke
www.maas-natur.de

Das Einfach Liebe Retreat
Entspannte Sexualitat leben
Paarseminar www.einfach-liebe.de

Eine neue Ausrichtung leben?
Nimm Dir Zeit fiir Dich.
www.Gutshaus-Gottin.de

World of Inspiration

K Weitere Infos auf www.wellfeeling.net

Anzeige

Deutsche Akademie fiir Waldbaden
& Gesundheit: Aushildung, Seminare,
Reisen & mehr in und um die Natur
www.waldbaden-akademie.com

Trainer fiir Achtsamkeit,
Meditation, Entspannung
Stressmanagement, ZENbo®.
www.fitmedi-akademie.de

Heilpraktiker fiir Psychotherapie
Praxisorientierte Aushildungen
www.zip-regensburg.de

BEAUTY - 44 A

oL

Einzigartige HandMadeCosmetic.
Weil die Haut Spiegel unserer Seele
ist. Angebote unter: algavita.de

Zukunftsfragen?

Sofortige telefonische Hilfe.
Lebensberatung, Kartenlegen
und Astrologie, treffsicher,
seriés und kompetent

Tel. 0241/ 55968236

Kartenlegen giinstig am Telefon
09003 444 789 (0,99€/Min ab Festn.
Mob.abw.) www.kartenlegen99.com

Kartenlegen, sofort am Telefon:
0211 /5509898

Treffsicheres Kartenlegen,
erfolgreiche Partnerriickfihrung.
Tel. 040- 20 00 42 14.

Kartenlegen, sofort am Telefon,
Tel. 02261 / 978782

mit Wellness im Garten SPA und Wuns h-B

87629 Fussen Hopfen am See/AHgau +49 (0) 8362 / 91030 WWW. eggensberger de

Biohotel
x S\ Eggensberger

gﬁh SPA

Inspirationen zum

Optimismus

Das neue Jahr startet und das Leben geht wieder seinen —
ungewohnten — Lauf. Wir miissen auf Vieles verzichten,
uns umstellen, uns an ein neues Leben gewdhnen.

Wie konnen wir mit Kreativitdt und Optimismus unseren
Alltag gestalten und weiter nach vorn schauen?
Wir sind gespannt und freuen uns auf Ihre Inspirationen

zum Thema:

Optimismus - wie mache ich es mir auch in schwierigen

Zeiten schon?

Geben Sie uns und allen anderen Lesern Tipps und
Ideen, um auch in diesen Zeiten gliicklich zu leben.

Scheiben Sie uns unter www.wellfeeling.net/inspiration Ihre
Inspirationen, wie Sie die Zeit gestalten und genieBen.
Sie erhalten eine aktuelle Frauenzeitschrift als Dankeschdn!

Ausgabe 4/21 liegt am 10.3. an Ihrem Kiosk, Anzeigenschluss ist der 4.2. Die Ausgabe 5/21 erscheint am 7.4. Anzeigenschluss ist hier
der 2.3.2021. Gern senden wir IThnen unsere Mediadaten mit allen Formaten und Konditionen zu.
e-Mail: anzeigen@harmsandmore.de Internet: www.harmsandmore.com

Hotline fiir Anzeigen: (040) 54 80 37 92

HARMSEMORE
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PISTACHIOS

NGER

PISTAZIE

SIND VOLLSTANDIGE

Gerbstete Pistazien aus
amerikanischem Anbau sind
eine Proteinquelle, die alle
neun essentiellen Aminosauren
in angemessenen Mengen fiir
Personen ab fuinf Jahren enthalt,
wie der PDCAAS (Protein
Digestibility Corrected Amino
Acid Score) zeigt, und sind
daher vollsténdige Proteine fir
diese Altersgruppe.
AmericanPistachios.de/complete

Z ' AMERICAN QUALITY/

PISTACHIOS
California Grown
AmericanPistachios.de




FoClrd
= 23

schlanke

Formel erspart Didten und halg



z.B. Gemlise-
Spaghetti

Ve

Inhalt

4 Gewusst wie
Die FRESA-Formel
und welche Rolle
Eiweil3, Fette und
Kohlenhydrate
spielen

8 Saisonkalender
fir Gemiise
In welchem Monat
ist Erntezeit?

10 Saisonkalender
fiir Obst
Wann sind unsere
Friichte reif?

12 Guten Morgen!
Alles rund ums
Frihsttick

14 Vegetarisch
Acht Gerichte
ohne Fleisch

22 Fleisch & Fisch
Einfache Rezepte

26 Vegan
Tierlos gliicklich

35 Sonstiges
Buch-Tipps, Vegan, z.B.
Impressum Mohrensuppe | T

2 vital extra



editorial

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

kennen Sie das, dieses Gefiihl nach
kulinarisch tippigen Festtagen

und pandemiebedingtem Bewegungs-
mangel, wenn der Hosenbund
spannt? Und tatsdchlich: Die Waage
zeigt einige Pfunde mehr an. Dann
hilft abnehmen mit der FRESA-
Formel. Sie setzt sich zusammen aus:
F — wie frisch kochen

RE - wie regional einkaufen

SA - wie saisonal wahlen.

Erfahren Sie, wie entspannt diese
Methode funktioniert. Sie essen

sich an unseren vitalstoffreichen
Rezepten mit drei Mahlzeiten satt,
verlieren dadurch nachhaltig auf
gesunde Art Gewicht und schonen
gleichzeitig die Umwelt. Viel Erfolg!

Hure Redaletion >

* Mit Fleisch und
Fisch, z.B. Steaks

vital extra 3



4 vital extra

‘>

Abnehmen mit der
FRESA-Formel

Strenge Didten scheitern meist und
sorgen fir Frust. Diese Methode macht
dauerhaft schlank, fit und gliicklich

D as Angebot an Lebens-
mitteln ldsst bei uns
keine Wiinsche offen, ver-
fihrt aber auch dazu, mehr
ZUu essen, als wir brauchen.
Die Folge: Ubergewicht. Da-
bei kénnte alles so einfach
sein — mit dem Blick auf das
Wesentliche. Das heif3t bei
der FRESA-Formel (s. rechts
oben): frisch, regional und
saisonal. Stellen wir diese
drei Kriterien in den Mittel-
punkt unserer Erndh-
rung, nehmen wir
langfristig ab, und

\YY,

zwar weil wir, erstens, so oft
wie moglich frisch kochen.
Kalorienreiche Fertiggerichte
und hochverarbeitete
Lebensmittel kommen nur
selten auf den Tisch.

Beim Kochen den
Jahreszeiten folgen
Zweitens und drittens brin-
gen wir mit dem, was wir
gerade frisch aus der Region
in der Auslage der Wochen-
markte und Lebensmittelge-
schéfte finden, vitalstoffrei-
che Abwechslung in unsere



pe

Erndhrung. Mit den Saison-
kalendern ab Seite 8 behalten
Sie die Erntezeiten im Blick.
AuBerdem entscheidend fiir
den Erfolg: Nehmen Sie gene-
rell drei Mahlzeiten am Tag
ein - Fruhstiick, Mittag und
Abendbrot — und essen Sie
sich daran satt, ohne Snacks
zwischendurch.

Die Makrondhrstoffe
immer im Blick

Um den Einstieg zu erleich-
tern, schreiben Sie einfach
mal alles auf, was Sie in den
vergangenen drei Tagen
gegessen haben. Wie viel

Auch hier bei uns wachsen
echte Gesund-Lebensmittel

Leinsamen liefern herzstar-
kende Omega-3-Fettsduren.
Beeren punkten mit Pflan-

zenstoffen, die gegen freie
Radikale wirken.

wissen

FRESA

F - wie frisch kochen
RE - wie regional einkaufen
SA - wie saisonal wahlen

davon war frisch gekocht?
Machen Sie Gemiise zu

den Hauptakteuren in Threr
Erndhrung. Kombinieren
Sie tierische und pflanzliche
Proteine, hochwertige Fette
und komplexe Kohlenhydra-
te hinzu. Auf den néchsten
Seiten erfahren Sie, wie viel
aus diesen drei Makrondhr-
stoffgruppen Sie taglich
aufnehmen sollten,um =

Superfoods aus der Heimat

Weizenkleie férdert die
Darmgesundheit.

Brokkoli soll entziindungs-
hemmend wirken.

Feldsalat schiitzt mit
Vitamin A unsere Haut bei
hoher Sonneneinstrahlung.

vital extra 5



schlank zu werden, es auch
zu bleiben und neben-
bei Thr Immunsystem
zu starken.

Mit Eiweif3
. schlank und satt

EiweiB3 (Protein) spielt
eine entscheidende Rolle in
unserem Korper. Wir brau-
chen es u.a. fiir den Aufbau
von Muskeln und Zellen.
Etwa 20 bis 30 g Eiweil3 sollte
eine Frau, die ca. 70 Kilo-
gramm wiegt, taglich zu
jeder Hauptmahlzeit aufneh-
men. Als gute Quellen eignen

Regional, saisonal, bio

Kaufen Sie bei frischem Gemiise und Obst, bei Eiern und
Fleisch wann immer es geht Produkte, die in der Region

sich insbesondere Hiilsen-
friichte, Getreide, Milch und
Milchprodukte, aber auch
Bio-Fleisch und Bio-Fisch.

Durch gute Fette Herz
und Kreislauf stérken
Auf Fett verzichten, um
Kalorien zu sparen? Das gilt
langst nicht mehr. Denn
heute wissen wir, dass die
richtigen Fette das Abneh-
men sogar unterstiitzen,
Konzentrationsschwache

und Alzheimer vor- LY
beugen und unser
Herz schiitzen. Die

-

erzeugt wurden. Damit greifen Sie automatisch auch zu den
Lebensmitteln, die bei uns gerade Saison haben. Frischer und
nahrstoffreicher kdnnen Sie die Zutaten nicht auf den Tisch
bringen. Lange Anfahrtswege oder Flugstunden entfallen — das
schont die Umwelt. Wéhlen Sie so oft wie mdglich Bio-Ware mit
dem sechseckigen deutschen Siegel von Demeter, Natur- oder
Bioland. Somit verzichten Sie auf Pestizide und Gentechnik.

6 vital extra



AL

Deutsche Gesellschaft fiir
Ernahrung (DGE) empfiehlt
etwa 65 bis 80 Gramm Fett
pro Tag. Wichtige Lieferan-
ten: fetter Fisch (z. B. Wild-
lachs, Hering oder Makrele),
kaltgepresste Ole wie Lein-,
Raps- oder Olivendl sowie
Nisse, Kerne und Samen.

Kohlenhydrate aus
Vollkorn bevorzugen
Kohlenhydrate gelten oft als
Feinde des Abnehmens.
Carbs, so der englische Be-
griff, diirfen aber nicht feh-
len, denn sie sind unentbehr-
lich fiir die Atemfunktion
und Treibstoff fiir Muskeln
und Gehirn. Eine Frau mit
meist sitzender Tatigkeit, die
2000 Kalorien am Tag isst,
sollte laut DGE dabei etwa
250 Gramm Kohlenhydrate
essen — am besten aus Getrei-
deflocken, Vollkornnudeln,
-reis und -brot, Kartoffeln.

wissen

Zur FRESA-
Orientierung

Zugreifen
® Gemiise

(siehe Saisonkalender)

e Obst

(siehe Saisonkalender)

e Vollkornprodukte
(in Mal3en)

e Niisse und Kerne
e Hiilsenfriichte

e Bio-Eier

e Milchprodukte, z.

B.

Bergkase, Joghurt, Quark

e kaltgepresste

Pflanzendle, z.B. Raps-,
Oliven- oder Leindl

e zertifizierter Fisch

e Bio-Fleisch aus
der Region

Besser nicht

e Kuchen und Torten

e SuiBigkeiten
e WeilBmehlproduk
e Fertiggerichte

te

vital extra




iy Saisonkalender

flir Gemtise

Von Aubergine bis Zwiebel — hier finden ‘
Sie heimische Gemtuse und ihre
Erntezeiten in unseren Regionen &

J FMAMUJ JASOND

Aubergine
Bataviasalat
Blumenkohl
Bohnen
Brokkoli
Champignons
Chicorée
~ Chinakohl
Dicke Bohnen
Eichblattsalat
Eisbergsalat
- Erbsen
Feldsalat
Fenchel
Griinkohl
Kartoffeln
Kohlrabi

[ Haupterntezeit [[] groRes Angebot [] steigendés(fallendes Angebot



: J F MAMJ J ASOND
Kopfsalat P 5
Kiirbis
Mangold
MGéhren
Paprika
Pastinake
Porree
Radicchiosalat
Radieschen
Rettich
Rosenkohl “\|| |
Rote Bete
Rotkohl
Salatgurken
Sellerieknollen
Spargel
Spinat
Spitzkohl
Steckriiben
Tomaten
WeiBkohl [
Wirsing :
Zucchini
Zuckermais
Zwiebeln

[] geringes Angebot [ ] keine Saison vitalextra 9



Saisonkalehder
» fuir Obst

Ob Apfel, Birnen oder Beeren, greifen
Sie bei Fruchten zu, wenn Sie bei uns
Saison haben. Vor Ort reif geerntet,
liefern sie ein Maximum an Vitalstoffen
—und lange-Transportwege fallen weg

JFMAMJJASOND
Apfel P
Aprikosen
Birnen
Brombeeren

_ Erdbeeren

- Heidelbeeren
Himbeeren
Holunderbeeren
Johannisbeeren
- Kirschen, sauer

6 e N

[0 Haupterntezeit [[] groRes Angebot [] steigendé's{fallendes Angebot




J FMAMUJJASOND
Kirschen, stif3 I
Mirabellen
Nektarinen
Pfirsich
Pflaumen
Preiselbeeren
Quitten
Rhabarber
Stachelbeeren
Weintrauben

é 5 tﬁi

[] geringes Angebot D keine Saison vital extra 11



frihstick

Guten Morgen,
Friihsttick!

we Aufstehen und mit der ersten Mahlzeit
des Tages gleich Kraft tanken — womit
genau, das bleibt Thnen tiberlassen

F rihstiicken wie ein Kai-
ser — grundsétzlich eine
gesunde Empfehlung, doch
schon lange kein Muss mehr.
Denn Studien zeigen, dass
ein Tag ohne Frithstiick nicht,
wie bisher angenommen,

mit HeiBhungerattacken und
erhéhtem Ubergewicht-
Risiko einhergeht. Wir sollten
unsere individuellen Vor-
lieben berticksichtigen, so
inzwischen der Tenor. Wer
keinen Hunger hat, muss
sich auch nicht zum Essen
zwingen. Dennoch bringt es
fiir den Korper Vorteile, mor-

A

12 vital extra

5gesunde Tipps

flirs Friihstiick

Obst wegen des Frucht-
zuckers nur in Maf3en genie-
Ben. Das gilt besonders
auch fiir Smoothies.

Friihstiickseier zum Wohl
von Tier und Mensch nurin
Bio-Qualitat kaufen.

Miisli am besten selbst
herstellen oder Varianten
ohne Zucker wihlen.

Tee mit Ingwer, Zitrone,
frischen Krautern aufbriihen.

Vollkornbrotchen den
Vorzug geben. Croissants
und Geback sollten die

¢ Ausnahme bilden.



gens die tiber Nacht entleer-
ten Kohlenhydratspeicher
wieder aufzufillen — und
zwar Uber ein ausgewogenes
Frihstiick.

Herzhaft oder siif3 - eine
Frage der Gewohnbheit
Je nach Vorliebe essen wir
morgens siif3 oder herzhaft.
Beides kann gesund ausfal-
len (s. links, s. unten). Aber

Kerniges Apfel-Miisli
FUR 2 PERSONEN 47

1 Apfel » 200 g Vollmilchjoghurt
#1TL Honig# 1TL Leindl »

Y2 TL Zimtpulver # 4 EL kernige
Haferflocken # 2 EL Walnuss-
kerne # 2 EL Mandeln

Apfel waschen, entkernen, grob
reiben. Joghurt, Honig, Leindl
und Zimt verrithren. Apfel un-
terheben. In 2 Schalen geben.
Haferflocken und Niisse gleich-
mafig darauf verteilen.

Pro Person ca. 300 kcal, 10 g Eiweif3,

16 g Fett, 28 g Kohlenhydrate
© ca. 10 Minuten

47 VEGETARISCH £ VEGAN

GLUTENFREI ‘I’ NUSSFREI ﬂ LAKTOSEFREI

seien wir mal ehrlich — meist
essen wir immer das Gleiche,
unser Lieblingsfriithstiick.
Aus diesem Grund geben
wir neuen Rezepten hier
auch keinen weiteren Raum,
sondern stellen auf den fol-
genden 21 Seiten ausschlie3-
lich Ideen firs Mittag- und
Abendessen vor, die Sie nach
Lust und Laune miteinander
kombinieren kénnen.

Feta-Riihrei-Brot
FUR2PERSONEN £7/7

1Handvoll Rucola# 100 g
Schafskase (Feta) # 4 Bio-Eier
# 2 EL Butter# 2 Scheiben
Vollkornbrot # Salz, Pfeffer
Rucola waschen, trocken schiit-
teln, grob hacken. Feta zerbro-
seln. Eier verschlagen. 1 EL But-
ter erhitzen. Ei mit Rucola

und Feta stocken lassen. Brote
mit Rest Butter bestreichen.

Ei daraufgeben und wiirzen.
Pro Person ca. 390 kcal, 20 g Eiweif3,
28 g Fett, 13 g Kohlenhydrate

© ca. 10 Minuten

vital extra 13



vegetarisch

Entspannt abnehmen

Suchen Sie sich passende Mittags-
und Abendgerichte aus — vegetarisch,
mit Fleisch und Fisch oder vegan

=

Gemiise-Spaghetti Kése, 50 ml Ol piirieren. Wiirzen.
FUR2 PERSONEN 477 2 Mangoldstiele langs in Strei-
250 g Mangold # 1 Knoblauch- fen schneiden. Zucchini und
zehe # 2 EL Pinienkerne Mohren putzen, waschen, mit

# 40 g geriebener Parmesan dem Spiralschneider schneiden.
60 ml Olivendl » Salz, Pfeffer 3 Rest Ol erhitzen, Gemiise ca. 2
Min. braten. Mit Pesto anrichten.
Pro Person 560 kcal, 15 g Eiweif3,

44 g Fett, 19 g Kohlenhydrate

© ca. 25 Minuten

# 2 Zucchini# 3 Mohren

1 Mangold waschen, Blatter
hacken. Knoblauch schélen.
Blatter, Pinienkerne, Knoblauch,

14 vital extra £7 VEGETARISCH £ VEGAN (& GLUTENFREI (7 NUSSFREI ¥ LAKTOSEFREI



Spinatsuppe
mit Meerrettich
FUR2PERSONEN 47 (77

200 g Spinat # 2 gro3e
Kartoffeln # 2 EL Butter
#11Gemisebriihe # 250 g
Sahne # 2 EL Sahne-
Meerrettich (Glas) # Salz,
Pfeffer » 4 EL Joghurt
#1Handvoll gemischte
frische Sprossen

1 Spinat verlesen, wa-
schen. Kartoffeln schélen
und grob wiirfeln.

2 Butter erhitzen. Kartof-
feln anbraten. Brithe an-
gieBen, dann Sahne. Ca.

10 Min. kécheln. Spinat zu-
fligen, ca. 5 Min. garen.

3 Von der Herdplatte zie-
hen, Meerrettich unterriih-
ren, alles piirieren, wiirzen.
Mit Joghurt und abgespiil-
ten Sprossen anrichten.
Pro Person 300 kcal,

5 g Eiweif3, 23 g Fett,

15 g Kohlenhydrate

© ca. 25 Minuten

i
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Zucchini-Kuchen
FUR9STUCKE 47

120 g Haselnlisse # 200 g
Zucchini# 1Zwiebel # 7 EL
Olivendl # 1 TL getr. Thymian
# Salz, Pfeffer » 2 Bio-Eier
(Gr. M) # 80 g Creme fraiche
»#50gger.Gouda»220g
Mehl # 2 Pck. Backpulver

1 Nisse rosten, zwei Drittel
mahlen. Zucchini waschen,
fein schneiden. Zwiebel scha-
len, fein hacken. 2 EL Ol erhit-
zen. Zwiebel und Zucchini ca.

3 Min. braten. Wiirzen, lau-
warm abkiihlen lassen.

2 Ofen auf 180 Grad vorhei-
zen. Auflaufform (17 x 21 cm)
mit 1 EL Ol ausstreichen. Eier
mit Rest Ol verschlagen.
Créme fraiche, gem. Niisse
und je ¥2 TL Salz und Pfeffer
unterriihren. Zucchini, Kase
und Rest Niisse untermengen.
Mehl und Backpulver darauf-
sieben, verriihren. In die Form
fiillen. Ca. 35 Min. backen.

Pro Stiick 300 kcal, 7 g Eiweif3,
219 Fett, 22 g Kohlenhydrate

© ca. 1Stunde




Mohren-Pfannkuchen
FUR 4 PERSONEN 47/7

8 EL Mehl # 8 Bio-Eier # 250 ml
Milch # Salz, Pfeffer » 300 g
Méhren # 1 Zwiebel # 1 griine
Chilischote # 2 Apfel » 2 EL
Zitronensaft # 4 EL Rapsol

# 4 EL Sonnenblumenkerne

1 Mehl und Eier verriihren,
Milch nach und nach unterquir-
len, wiirzen. Zugedeckt quellen
lassen.

47 VEGETARISCH 7 VEGAN (7 GLUTENFRE! (7 NUSSFREI f LAKTOSEFREI

vegetarisch

2 Mohren putzen, grob raspeln.
Zwiebel schélen, mit Chili
hacken, Apfel raspeln, mit Saft
und Teig mischen, wiirzen.

3 Je1EL Ol erhitzen. ¥4 Teig ca. 4
Min. backen. Mit 1 EL Kernen be-
streuen, dann wenden, ca. 4 Min.
fertig backen. Vier Pfannkuchen
backen. Dazu passt Salat.

Pro Person 580 kcal, 24 g Eiweif3,

29 g Fett, 58 g Kohlenhydrate

© ca. 40 Minuten

vital extra 17



vegetarisch

Minestrone mit Pesto
FUR 4 PERSONEN 47 (7

2-3 Staudensellerie # 4 Mohren
#2 Zucchini# 4 EL Olivendl
#1EL Tomatenmark #1,2 | Ge-
misebriihe # 1 Dose weil3e
Bohnen (480 g Abtropfgewicht)
# Salz, Pfeffer # 6 getr. Tomaten
# %, Bund Thymian # 4 EL gerie-
bener Parmesan

1 Gemise putzen, waschen und
klein schneiden.

2 2 EL Ol erhitzen. Tomaten-

18 vital extra

mark andlnsten, Briihe zugie-
Ben. Sellerie und Mohren
dazugeben, 10 Min. kocheln.

3 Bohnen kalt abspiilen. Mit
Zucchini zur Suppe geben, ca.
4 Min. kochen. Wiirzen.

4 Getrocknete Tomaten mit
Thymianbléttchen, Rest Ol und
Parmesan plirieren, wiirzen.
Alles anrichten.

Pro Person 320 kcal, 9 g Eiweif3,

22 g Fett, 25 g Kohlenhydrate

© ca. 35 Minuten
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Spaghettini-
Rosenkohl-Gratins
FUR 4 PERSONEN 47

180 g Spaghettini # Salz

# 300 g Rosenkohl #1TL
Butter # 3 EL Semmelbro-
sel #3300 g Sahne # 3 Bio-
Eier (Gr. M) # 4 EL gerie-
bener Bergkase # Pfeffer

1 Spaghettini nach
Packungsanweisung garen.
Rosenkohl putzen, wa-
schen, halbieren oder vier-
teln. 2 Min. vor Garzeitende
zu den Spaghettini geben
und mitgaren. AbgieBen,
kalt abschrecken.

2 Ofen auf 180 Grad vorhei-
zen. Vier ofenfeste Form-
chen (ca. 300 ml) mit der
Butter einfetten, mit Bro-
seln ausstreuen. Spaghet-
tini und Kohl einftillen.

3 Sahne, Eier und Kéase
mischen, wiirzen. Uber die
Nudeln gieBen. Im Ofen
(Mitte) ca. 20 Min. backen.
Pro Person 550 kcal, 16 g Eiweif3,
34 g Fett, 40 g Kohlenhydrate
© ca. 30 Minuten
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Blumenkohl-Pizza
FUR 4 PERSONEN £7(7(7

1 Blumenkohl (ca. 1 kg) # Salz
# 300 g Cocktailtomaten

#2 Lauchzwiebeln»250 g
Mozzarella # 200 g Gouda
(am Stilick) # 400 g Tomaten-
plree # Pfeffer » 1 TL getr.
Oregano # 2 Bd. Basilikum

1 Kohl putzen, zerteilen, wa-
schen. In kochendem Salz-
wasser ca. 4 Min. garen, abgie-
Ben, kalt abschrecken. Toma-
ten halbieren. Lauchzwiebeln
klein schneiden. Mozzarella in
Scheiben schneiden.

2 Gouda und Kohl grob rei-
ben, mischen. Zwei Bleche mit
Backpapier belegen. Kohlteig
halbieren, auf den Blechen zu
jelovalen Pizza (ca. 35 cm
lang) formen. Nacheinander
im vorgeheizten Ofen bei

225 Grad ca. 10 Min. vorbacken.
3 Rest Zutaten auf den Béden
verteilen, ca. 12 Min. backen.
Mit Basilikum bestreuen.

Pro Person 520 kcal, 31 g Eiweif3,
35 g Fett, 16 g Kohlenhydrate

© ca. 40 Minuten




Lot
Fenchel-Mo6hren-
Eintopf mit Feta
FUR 4 PERSONEN £7/7

1 Fenchelknolle # 3 M6hren

#7 Stange Lauch # 1 Knoblauch-
zehe # 2 EL Olivendl 21,2 | Ge-
musebriihe # 250 g Kritharaki-
Nudeln # Salz, Pfeffer # 1 Bund
Dill #» 200 g Schafskase (Feta)

1 Gemiise putzen, waschen,
klein schneiden, Fenchelgriin
beiseitelegen.

2 Knoblauch schélen, fein ha-

47 VEGETARISCH 7 VEGAN (7 GLUTENFRE! (7 NUSSFREI f LAKTOSEFREI

vegetarisch

cken. Ol erhitzen, Knoblauch
glasig anbraten. Gemiise ca.

2 Min. unter Rithren mitbraten.
Briihe zugeben, aufkochen.
Nudeln einrithren, ca. 15 Min.
zugedeckt kécheln, wiirzen.

3 Dill abspiilen, Spitzen mit Fen-
chelgriin hacken. Feta zerbro-
seln, mit Dill und Fenchelgriin
uber den Eintopf streuen.

Pro Person 480 kcal, 18 g Eiweif3,

19 g Fett, 61 g Kohlenhydrate

© ca. 35 Minuten
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fleisch

Gemiuse-Nudel-Salat

FUR 6 PERSONEN

300 g Nudeln#Salz#150 g
Cheddar » 500 g Brokkoli

#je 1rote u. orange Paprika
»50 g getr. Tomaten in Ol

#175 g Kirschtomaten# 35 g
eingelegte Peperoncini # 1 Nek-
tarine oder 1 Apfel # 1 Bund
Basilikum # 50 g Salami# 50 g
Oliven (ohne Stein) # Saft von
1Zitrone # 8 EL Pesto»50 g
gerdstete Pinienkerne # Pfeffer

£7 VEGETARISCH £ VEGAN

1 Nudeln nach Packungsanwei-
sung zubereiten. Kase wiirfeln.
Brokkoli zerteilen, Paprika klein
schneiden. Getrocknete und
Kirschtomaten klein schneiden.
Peperoncini hacken. Apfel klein
schneiden. Basilikum zerzupfen.
Salami klein schneiden.

2 Nudeln hei3 mit Kéase und
Rest Zutaten mischen, wiirzen.
Pro Person 540 kcal, 23 g Eiweif3,

27 g Fett, 47 g Kohlenhydrate

© ca. 25 Minuten
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Minutensteaks
mit Gurkensalat
FUR4PERSONEN (7

8 Mini-Salatgurken

# 4 Lauchzwiebeln # 1 rote
Chilischote # 4 EL Limet-
tensaft # 2 EL Sojasof3e

# 2 EL Sesamdl # 2 Bund
Koriander# 12 diinne
Rindersteaks (a ca. 60 g)

# Salz, Pfeffer # 2 EL Rapsdl
1 Gurken putzen, waschen,
in Streifen schneiden.
Lauchzwiebeln, Chili put-
zen, waschen, klein schnei-
den. Chili mit Limetten-
saft, Sojasof3e, 2 EL Wasser
und Sesamol verriihren.
Mit Gurken und Zwiebeln
mischen. Koriander abspi-
len, Blatter hacken, unter
den Salat heben.

2 Fleisch wiirzen. Rapsél
erhitzen. Steaks je Seite ca.
2 Min. braten. Mit Gurken-
salat anrichten.

- Pro Person 400 kcal,
42 g Eiweif3, 23 g Fett,
5 g Kohlenhydrate
© ca. 20 Minuten



)‘,’ 4
‘M Kabeljau mit Gemiise

FUR 4 PERSONEN

800 g Pastinaken # 4 EL Ol

# Salz, Pfeffer » 500 g Brokkoli
#1 Knoblauchzehe # 1 rote
Chilischote # 600 g Kabel-
jaufilet # 150 ml fettarme
Milch #150 g Creme fraiche
# 3 TL grober Dijon-Senf

1 Ofen auf 200 Grad vorhei-
zen. Pastinaken schalen, vier-
teln. Mit 2 EL Ol mischen,
wiirzen. Auf Backblech mit
Backpapier bedeckt im Ofen
(Mitte) ca. 30 Min. garen.

2 Brokkoli waschen, zerteilen,
Stiel schélen, klein schneiden.
Knoblauch schélen, Chili wa-
schen, beides klein schneiden.
Ca. 15 Min. mitgaren.

3 Fisch in 4 Stiicke teilen,
wiirzen. Rest Ol erhitzen,
Fisch braten, warm halten.

4 Bratfond mit Milch ablé-
schen. Creme fraiche und
Senf unterrithren, kurz erhit-
zen, wirzen. Alles anrichten.
Pro Person 490 kcal, 40 g Eiweif3,
23 g Fett, 27 g Kohlenhydrate

© ca. 50 Minuten
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fisch

Lachsfilet auf
Zuckerschoten

FUR 4 PERSONEN (70

Y2 Bund Dill # 2 EL Zitronensaft
# 4 EL Ol»500 g Lachsfilet
#1Knoblauchzehe #500 g
Zuckerschoten # 200 ml
Gemiisebriihe # Salz, Pfeffer

1 Dill hacken. Zitronensaft und
2 EL Ol mischen. Fisch abspiilen,
mit Marinade bestreichen.

47 VEGETARISCH £ VEGAN
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2 Knoblauch schélen, hacken.
Schoten putzen, waschen. 1 EL
Ol erhitzen, Knoblauch andiins-
ten. Schoten kurz mitdiinsten.
Gemiisebriihe zugieBen, ca.

8 Min. garen, wiirzen.

3 Fisch wiirzen. Rest Ol erhit-
zen, Fisch je Seite ca. 3 Min.
braten. Alles anrichten.

Pro Person 390 kcal, 30 g Eiweif3,
20 g Fett, 16 g Kohlenhydrate

© ca. 30 Minuten
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vegan

Bunter Flammkuchen

FUR 2 PERSONEN 47477

1 Paket Flammkuchenteig
(vegan; Fertigteig/Kuhltheke,
260 g) # 1 Zucchini# 150 g To-
maten # 1 rote Zwiebel #60 g
Mandelmus # %2 TL Zitronensaft
# Salz, Pfeffer » 20 g Rucola

1 Ofen auf 220 Grad vorheizen.
Teig halbieren, zu zwei Ovalen
rollen, auf das mit Backpapier
belegte Backblech legen.

26 vital extra

2 Gemise putzen, waschen. Zuc-
chini in diinne Streifen hobeln.
Tomaten halbieren. Zwiebel
schélen, in Ringe schneiden.

3 Mandelmus, Zitronensaft und
50 ml Wasser glatt rithren, auf
den Teig streichen. Wiirzen. Ge-
miise daraufgeben. Ca. 15 Min.
backen. Rucola dariiberstreuen.
Pro Person 580 kcal, 11 g Eiweif3,

39 g Fett, 43 g Kohlenhydrate

© ca. 20 Minuten
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Mohrensuppe

mit Rauchertofu
FUR 4 PERSONEN (747 (¥

300 g Kartoffeln»200 g
Maohren # 1 Knoblauch-
zehe # 1 Stlick Ingwer
(ca.2 cm)# 2 EL Olivendl

# Salz #» 300 ml Gemiise-
brithe # 150 g Rauchertofu
# 400 ml Kokosmilch # 1 TL
Kurkumapulver # Pfeffer
#1Handvoll Koriandergriin
1 Kartoffeln, Méhren, Knob-
lauch und Ingwer schélen
und wiirfeln bzw. hacken.
2 Knoblauch und Ingwer
in1EL heiBem Ol glasig
diinsten. Kartoffeln, Méh-
ren, 1 TL Salz und Briihe
zufiigen. Ca. 12 Min. garen.
3 Tofu wiirfeln. Rest Ol er-
hitzen. Tofu kross braten.
4 Suppe vom Herd neh-
men, Kokosmilch zufiigen,
wiirzen, purieren. Alles mit
Koriander anrichten.

Pro Person 450 kcal,

11 g Eiweif3, 32 g Fett,

30 g Kohlenhydrate

© ca. 20 Minuten
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Gnocchi-
Gemiisepfanne

FUR 4 PERSONEN (747749

300 g vegane Gnocchi
(Fertigprodukt/Kihltheke)

# 4 EL Olivendl » 250 g braune
Champignons # 1 Bund Friih-
lingszwiebeln # 1 Knoblauch-
zehe #1Zucchini# 100 g
Cocktailtomaten # 2 Stiele
Thymian # Salz, Pfeffer

1 Gnocchi nach Packungsan-
leitung in 1 EL Ol anbraten.

2 Pilze putzen, vierteln. Frith-
lingszwiebeln putzen, klein
schneiden, Knoblauch scha-
len, hacken. Zucchini putzen,
waschen, klein schneiden.
Tomaten waschen, halbieren.
3 Rest Ol erhitzen. Knoblauch
und Zwiebeln andiinsten.
Restliche Zutaten zufiigen
und ca. 3 Min. braten. Wiirzen.

Pro Person 470 kcal, 10 g Eiweif3,

-
22 g Fett, 56 g Kohlenhydrate fi

© ca. 15 Minuten



vegan

il |

Basilikum-Pasta Cashewmus, Basilikum, Zitro-
mit Tomaten nensaft und 3 EL Nudelwasser

FOR4PERSONEN 00 purieren, wiirzen.
350 g Spaghetti » Salz # 1 Knob- 2 Pinienkerne in einer beschich-

lauchzehe # 4 EL Cashewmus teten Pffmne ohne Fett gold-
" . braun résten. Tomaten waschen,
#1 Handvoll Basilikumblatter

4 Saft von % Zitrone # Pfeffer halbieren. Alles anrlchtt‘en‘.
#50 g Pinienkerne #150 g ’135’0 I;ersog;Qﬁk;Ial, ng Eiweif3,
Cocktailtomaten g Fett, 67.g Kohlenhydrate

. © ca. 15 Minuten
1 Nudeln in kochendem Salz-
wasser nach Packungsanleitung
garen. Knoblauch schélen, mit

47 VEGETARISCH 7 VEGAN (7 GLUTENFREI (7 NUSSFREI f LAKTOSEFREI vital extra 29
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vegan

Graupen-Eintopf

FUR 6 PERSONEN 4747749

300 g M&hren # 200 g Knollen-
sellerie # 1 dicke Stange Lauch
#120 g Graupen # 2 EL Olivendl
# 80 g roter Reis# 1,5 | GemUse-
briihe # 1 Dose weil3e Bohnen
(240 g Abtropfgewicht) # 1 Dose
Pizzatomaten # 6 Stiele Thymian
# Salz, Pfeffer

1 Gemiise putzen, waschen,
klein schneiden. Graupen in ei-

i

nem Sieb kalt absptilen.

2 Ol erhitzen, Gemiise 2-3 Min.
andiinsten. Graupen, Reis und
Brithe zugeben, ca. 20 Min. ko-
chen. Bohnen kalt abspiilen.

3 Nach 15 Min. Garzeit Bohnen
und Tomaten zugeben, mit Thy-
mian, Salz und Pfeffer wiirzen.
Dazu passen Crofitons.

Pro Person 300 kcal, 8 g Eiweif3,

12 g Fett, 40 g Kohlenhydrate

© ca. 40 Minuten
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7 Gefllte Zucchini
FUR2PERSONEN (747 (709
2 mittelgrof3e Zucchini# Salz
#2 EL Olivendl # 1 TL Paprika-
pulver#1TL Kreuzkiimmel-
pulver # 100 g Sesamsamen
#1Knoblauchzehe #100 g
Tomaten # 1 EL gehackte
Petersilie # Pfeffer
1 Ofen auf 220 Grad (Grill-
funktion) vorheizen. Zucchini
waschen, langs halbieren,
Halfte des Fruchtfleischs her-
ausschneiden. Zucchini salzen,
5 Min. Wasser ziehen lassen.
Abwaschen, trocken tupfen.
2 Grillpfanne vorheizen, mit
1EL Ol bepinseln, Zucchini
von beiden Seiten scharf an-
braten. Innen mit Paprika
und Kreuzkiimmel wiirzen.
Im Ofen ca. 8 Min. backen.
3 Sesam, Rest O], 1 Prise Salz
plrieren. Knoblauch schalen,
zupressen. Mit 3 EL Wasser
verdiinnen. Tomaten halbie-

| ren. Mit Paste und Petersilie

in Zucchini fillen, wiirzen.
Pro Person 420 kcal, 14 g Eiweif3,
38 g Fett, 8 g Kohlenhydrate
© ca. 15 Minuten




Griinkohl-
Mohren-Salat

FUR4 PERSONEN (747 (¥

400 g Griinkohl # Salz
#400 g Mohren # 1 Knob-
lauchzehe # 1 gro3e rote
Chilischote # 1 Bund Kori-
andergriin # 50 g gerOstete,
gesalzene Erdniisse # 4 EL
Limettensaft # 2 EL Rapsél
1 Griinkohl waschen, Blat-
ter von den Rippen zupfen,
klein schneiden. Mit %2 TL
Salz kurz durchkneten.
Mohren schélen, mit einem
Sparschéler der Lange nach
diinne Streifen abziehen.

2 Knoblauch schéilen, ha-
cken. Chili putzen, waschen,
klein schneiden. Koriander
absptilen, Blatter hacken.

3 Erdniisse hacken. Limet-
tensaft, Chili, Knoblauch,
Erdniisse und Ol verriihren,
wiirzen. Mit Kohl und
Mohren mischen.

Pro Person 220 kcal, 7 g Eiweif3,
13 g Fett, 20 g Kohlenhydrate

© ca. 30 Minuten




"' s B R S
Wurzel-Eintopf 2 Ol erhitzen. Gemiise, bis auf
FUR 4 PERSONEN JJ 0T Kohlrabi, andiinsten. Briihe,

Lorbeer und Senf zufiigen. Zu-
gedeckt bei schwacher Hitze ca.
40 Min. garen. Kohlrabi nach 20
Min. zugeben. Wiirzen. Lorbeer-
blatter aus der Suppe entfernen.

3 Zwiebeln # 1 Kohlrabi» 300 g
Knollensellerie # 300 g Petersi-
lienwurzeln # 400 g Mdhren

# 300 g Kartoffeln # 500 g Rote
Bete # 1,51 Gemusebriihe
+3EL Ol #2 Lorbeerblitter » Pro Person 300 kcal, 10 g Eiweif3,
2 EL stiRer Senf# Salz, Pfeffer 11g Fett, 32 g Kohlenhydrate

) N © ca. 1Stunde
1 Zwiebeln schilen, hacken. Ge-
miise schalen, klein schneiden.
Gemiisebriihe erhitzen.
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vegan

Brokkoli-Curry-Suppe
FUR2PERSONEN 4747 (7 (7 (¥
1Zwiebel # 100 g Blattspinat
2500 g Brokkoli # 1 TL Olivendl
»700 ml Gemisebriihe # 1-2 TL
Currypulver # 80 g gelbe Linsen
# Salz, Pfeffer » 2 EL gerdstete
Sesamsamen

1 Zwiebel schélen, hacken.
Spinat und Brokkoli waschen.

£7 VEGETARISCH £ VEGAN

Brokkoli in Réschen teilen.

2 Ol erhitzen. Zwiebeln an-
diinsten. Gemisebriithe zufii-
gen. Brokkoli, Curry und Linsen
hinzufiigen, ca. 7 Min. garen.
Spinat nach 5 Min. zugeben.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mit Sesamsamen bestreuen.
Pro Person 400 kcal, 24 g Eiweif3,
17 g Fett, 32 g Kohlenhydrate

© ca. 20 Minuten
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BUCH-TIPPS

DAS g
H1FF™ LAND
KOCHBUCH

NACHHALTIG

Der bunte Salat auf
dem Titel und auf
S. 26 sowie viele
raffinierte Rezepte
entstanden in einer
Scheune inden
Bergen Colorados:
,Das hippe Land-
kochbuch’, Tieghan
Gerard, Unimedica,
4088S., 29,80 Euro

UBERRASCHEND

Seite fiir Seite seht
Gemiise im Mittel-
punkt. Dazu sorgen
Krauter und Gewiir-
ze fiir ein wahres
Feuerwerk an kost-
lichen Aromen.
JVegetarisch — Die
neue griine Kiiche’,
Katharina Kiillmer,
EMF, 240 S., 34 Euro

KREATIV

Abwechslungsreich
kochen rund ums
Jahr: 55 Rezepte fiir
Vorspeisen, Suppen,
Salate und Haupt-
gerichte — einige
auch mit Fleisch.
.Gemlise aus der
Heimat’, Susanne
Cremer, Christian,
2248., 29,99 Euro
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