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Nicht nur Vitamine

Welche Mineralstoffe
fur das Immunsystem 1 6
wichtig sind

PROBIERE
- SACHEN AUS

Liebe Leserin,
lieber Leser,

Erkaltung, Grippe
6 oder Allergie

Was ist die Ursache von
Halsschmerzen
im Winter?

telle Pflanzen in dein Zuhause, Unsere Welt ist immer noch voller un-
S auch wenn du nicht gut darin bist, endlicher Quellen des Guten und das

dich um sie zu kiimmern. Versuch Beste, was du tun kannst, ist, so viele
dich an diesem Rezept, auch wenn es

wenn der winterliche Wind durch die B&ume
weht und der Schnee leise fallt, kann man Magie
in der Luft spiren. Die Strafen sind nicht so

Dos und Don'ts

bei einer Nasen- wie méglich fiir dich selbst zu finden.

Uberfillt wie sonst und es tritt eine wunderbare nebenhohlen- am Ende nicht wie auf dem Bild aus-
Ruhe und Gelassenheit ein. Das kalte Wetter entzi.'mdunq 1 8 sieht. Mach die Musik an, die du schon
bringt uns ndher zusammen: Wir sehnen uns

Wik Sieh as. At seit einiger Zeit horen wolltest. Schaue
dir die Serie an, die seit Ewigkeiten auf

nach Wérme, Streicheleinheiten und einer kost- SOULCOACH

Das hab' Ich mit

: ; ; .
lich heipen Schokolade! leichter macht der Muttermilch deiner Watchlist ist. Nimm dir Zeit und
Dass diese Jahreszeit, mit ihren eisigen Tem- mitbekommen lies das Buch, das auf deinem Tisch nur
peraturen, aber auch gesundheitliche Vorteile 8 darauf wartet. Sammle Blatter, Steine

Gesundheit beginnt be-

o und Blumen und erschaffe daraus etwas
reits im Babybauch =

Neues. Teste das neue Make-up, auch I

mit sich bringen kénnte, fallt einem schwer zu .
glauben. Laut Ayurveda ist der Winter aber die Unser Gehirn
Jahreszeit, in der unsere Immunitat besonders altert

gestarkt wird. Und mit einigen einfachen Vor- . g ; 2 0
sichtsmafBnahmen, wihrend der kalten Saison, W'e viel Vergesslichkeit

kann man einen gesunden Winter mit viel Ener- ist ,normal”?
gie erfeben.

wenn du dein Zuhause nicht verldsst.
Versuche still zu sitzen und zu meditie-
ren - und wenn das nicht klappt, springe

Detox & Y'an und tanze auch oder gerade wenn du '

1 0 Warum Kdorper und Geist alleine bist.

Unser Immunsystem freut sich jetzt auch Uber

eine gesunde, warme Erndhrung, ausreichend o -
Schiaf und Bewegung. Warum nicht eine tagliche f Q5

Winter-Yoga lieben
Signale des

Yoga-Routine einbauen? Die lasst sich leicht zu Schlaganfalls 22
Hause ausfiihren und starkt mit den richtigen Horen Sie auf thren
Ubungen, ganz nebenbei, auch noch den so KBnET Jetzt geht's dem
wichtigen Beckenboden. orper: Husten an den
Wichtig ist auch frische Luft. Gehen Sie ins 1 2 Kragen
Freie - Sonne beruhigt nicht nur unseren Kdrper, Hustenarten erkennen
sondern auch unseren Geist, unser Herz und i i 5

; - und richtig bekdmpfen
unsere Seele. Genief3en Sie die warmen Strahlen! ?ECkenbOden 9 P
Doch beachten Sie, dass Sie in den Winter- Ubunqen
monaten, durch den niedrigen UV-Index, kaum gegen eine 24

Vitamin D tanken konnen. Wir beraten Sie dazu
gerne bei uns in der Apotheke.

Wenn Sie immer am Laufenden sein wollen, dann
folgen Sie uns auf Facebook oder Instagram!
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Mag. Stephanie Marik &
das Team der Anna Apotheke Salzburg
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Nur ein neuer Trend
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nser Immunsystem ist ein groffes Netzwerk. Bestehend aus Organen, Proteinen und Zellen.

stoffe fur das
Immunsystem
wichtig sind

Es verteidigt unseren Korper jeden Tag gegen schadliche Bakterien, Viren und Giftstoffe.
Das mag einfach klingen, ist aber in Wirklichkeit auperordentlich komplex. Und es kann
seine Funktion nur dann erfiillen, wenn es mit ausreichend Nihrstoffen versorgt wird.

ER WUNSCHT SICH NICHT EIN GESUNDES
IMMUNSYSTEM — GERADE IM WINTER

Ein wirklich gesundes Immunsystem hangt von einer ausge-
wogenen und gesunden Ernahrung ab. Das ist wie ein Training
auf einen wichtigen Wettkampf. Unser Immunsystem stellt sich
gegen die Eindringlinge namens Viren und Bakterien. Man
bereitet seinen Korper bestens auf die Gegenwehr vor, sodass
er am Tag X glanzvoll als Sieger hervorgehen kann.

DAS BRAUCHT UNSER IMMUNSYSTEM

Ein gesunder Lebensstil mit ndhrstoffreichen Lebensmitteln,
ausreichend Schlaf und Bewegung ist ein wichtiger Beitrag zur
Stdrkung unseres Immunsystems. Die wichtigsten Vitamine,
die ein gesundes Immunsystem férdern, sind:

» Vitamin C
» Vitamin E
» Vitamin B6
» Vitamin D

NICHT NUR VITAMINE - AUCH MINERALSTOFFE
BRAUCHT ES}

Neben den Vitaminen braucht es auch Mineralstoffe fiir

ein funktionierendes Immunsystem. Diese kdnnen iber die
Nahrung oder Nahrungsergénzungsmittel aus der Apotheke
eingenommen werden:

> Eisen leistet einen Beitrag zur normalen Funktion des
Immunsystems. Das Spurenelement verringert auch die
Miidigkeit und ist vor allem in Lebensmitteln wie Fleisch,
Getreideprodukten und Niissen enthalten.

Welche Mineral-

> Auch Kupfer leistet einen Beitrag zu einer normalen
Funktion des Immunsystems. Es ist fiir die Inmunantwort
in der Zelle wichtig. Kupferquellen sind Schalentiere,
Hiilsenfriichte, Vollkorngetreide, Niisse und Kakao.

-

Das essentielle Spurenelement Selen stimuliert die Anti-
kérperproduktion. Zu finden ist es vor allem in Fisch und
Fleisch.

-

Zink ist an zahlreichen Stoffwechselprozessen beteiligt.
Wichtige Zinklieferanten sind Eier, Milch und Vollkorn-
produkte.

ANZEICHEN FUR EIN UNAUSGEWOGENE
IMMUNSYSTEM

Chronischer Stress schwécht unser Immunsystem dauerhaft
und macht uns anfdlliger fur Krankheitserreger. Auch Be-
wegungsmangel und sportliche Uberbelastung kénnen das
Immunsystem schwdchen. Hier gilt es, eine gesunde Balance zu
finden. Zu wenig Schiaf beginstigt ebenso die Ausschittung
von Stresshormonen, was zur Unterdriickung der Immunab-
wehr fhrt. Wer wenig trinkt, 6ffnet Krankheitserregern Tir
und Tor. Denn der Flissigkeitsmangel hat zur Folge, dass die
Schleimhé&ute nicht durch einen Flissigkeitsfilm geschitzt sind.
Werden zu wenige Nahrstoffe aufgenommen hat dieser Mangel
zur Folge, dass dem Kérper Vitamine und Mineralstoffe fir
wichtige Prozesse des Immunsystems fehlen.

DREI INTERESSANTE FAKTEN UBER DAS IM-
MUNSYSTEM, DIE SIE UBERRASCHEN WERDEN:

1. Das Immunsystem hat keinen zentralen Ort im Kérper,
wie das Herz oder das Gehirn. Die Zellen, aus denen
das Immunsystem besteht, werden stattdessen in
Organen im ganzen Korper produziert.

2. Wenn wir dlter werden schrumpft das Gewebe des
Immunsystems und die Anzahl der weifien Blutkorper-
chen nimmt ab.

3. Unser Immunsystem ist ein Superhirn und merkt sich
jede Mikrobe, die es jemals bekampft und besiegt hat.
Tritt diese Mikrobe ein zweites Mal in den Kérper ein,
wird sie direkt abgewehrt, bevor es zu einer Infektion
kommen kann.

ANNA ¢
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DOS UND
DON'TS BE]

" EINER-NASEN~ -
NEBENHOHLEN- My

ENTZUNDUNG SIE GERNE.

Wie man sich
das Atmen
leichter macht

Wenn die Nase rinnt, man friert und
niest, bahnt sich meist eine Erkdltung
an - nicht ganz ungewdéhnlich im Winter!
Und manchmal stellt man sich die fFrage:
,Wird diese Erkadltung immer schlimmer?”
Denn wird der Krankheitszustand
intensiver, konnte es an einer Nasen-
nebenhohlenentziundung liegen.

'AS ABER GENAU IST EINE SINUSITIS?

Eine akute Nasennebenhdhlenentziindung beginnt wie eine
|dstige Erkaltung, hédlt dann aber zwei bis vier Wochen an. Zu
den typischen Symptomen gehoren eine laufende Nase, Husten
und Schmerzen sowie ein Druck im Gesicht. Eine subakute Si-
nusitis ist einfach eine akute Sinusitis, die bis zu zwoif Wochen
andauert. Als chronisch bezeichnet man, wenn die Erkrankung
ldnger als zwolf Wochen anhdlt. Rezidivierend ist die Sinusitis,
wenn im Laufe eines Jahres mehrere Anfélle auftreten.

SCHNELL BESSER FUHLEN

Die meisten Félle von akuter Sinusitis sind harmlos und die
Heilung ist relativ einfach. Im Allgemeinen ist bei einer akuten
Sinusitis kein Besuch beim Arzt erforderlich. Man kann bei
einer Erkrankung aber bestimmte Mafinahmen ergreifen, um
die Entzindung und damit einhergehenden Schmerzen zu
lindern und die Genesung zu beschleunigen.

DON'TS:

» Fliegen Sie nicht, wenn Sie es vermeiden kénnen.
Beim Fliegen erhéht sich das Risiko fir Ohrenschmerzen.

» Keinen Alkohol trinken! Durch dessen Genuss kann es
zur Anschwellung von Nasennebenhdéhlen und Nasen-
schleimhaut kommen und die Symptome der Sinusitis
verschlimmern sich.

> Schwimmen in Pools sollte in dieser Zeit vermieden
werden. Denn Chlor kann die Nasengénge reizen.

> Sport ist gut, aber zu viel kann schnell viel zu viel sein.
Denn eine Nasennebenhéhlenentziindung fihrt nicht
selten zu Schwindelgefiihien und Koordinationsproblemen.
Heben Sie keine Gewichte, bis sich die Symptome
gebessert haben. Auch Atembeschwerden kdnnen das
Herz tiberfordern.

DOS:

} Hydratisiert bleiben! Wahrend einer Sinusitis sollte man
viel Fliissigkeit zu sich nehmen. Ein warmes Getrank kann
auch helfen, die Verstopfung in der Nase zu IGsen.

» Warme Kompressen anwenden. Die feuchte Wédrme kann
den Druck in den Nasennebenhdhlen lindern, verstopfte
Nasengdnge 6ffnen und so die Schmerzen lindern. Auch
eine heifle Dusche hilft, den Schleim zu IGsen.

» Klingt nicht angenehm, ist aber sehr wirksam. Die Rede
ist von der Nasendusche. Gefliillt mit warmem Wasser und
aus der Apotheke erhéltlichen Salzen, wird das Innere
der Nase vom Schleim befreit.

> Achten Sie auf ausreichend Schiaf! Der Kdrper muss gut
ausgeruht sein, um die Infektion bekdmpfen zu kénnen.

ENN KOPF UND GESICHT SCHMERZEN ...

Beiden mit einer Nasennebenhéhlenentziindung einhergehen-
den Schmerzen kénnen frei verkadufliche Medikamente mit den
Wirkstoffen Paracetamol oder Ibuprofen Abhilfe leisten. Auch
abschwellende Nasensprays helfen und befreien die verstopfte
Nase.

WICHTIG ZU WISSEN:
SINUSITIS IST NICHT ANSTECKEND!




UNSER
GEHIRN §

ALTERT —__)_—i

ergesslichkeit kennen wir von fast allen Stadien
V unseres Lebens. Kinder vergessen gern das

Turnsacker! in der Schule, als Mama kennt man
die ,,Stilldemenz" und wenn das Familienleben richtig
Fahrt aufnimmt, scheinen vergessene Termine so efwas
wie Teil unserer DNA. Aber wenn wir altern spiiren wir
einen Unterschied. Es fiihlt sich anders an, macht auch
manchmal Angst. Und es stellt sich die Frage:
«Wie viel Vergesslichkeit ist eigentlich normal?*

DER ALTERUNGSPROZESS IST UNVERMEIDLICH
ABER SEHR INDIVIDUEL

Das menschliche Gehirn besitzt etwa 100 Milliarden Neuronen,
die {iber Billionen von Synapsen miteinander verbunden sind.
Im Laufe des Lebens verandert sich das Gehirn mehr als jeder
andere Teil des Korpers. Das unser Gehirn altert ist unver-
meidlich. Der Grad der Alterung aber ist nicht einheitlich und
betrifft jeden Menschen bzw. jedes Gehirn anders. Gdbe es ein

Normales Altern

‘(Q\.

Wie viel

ISt ,normal”?

9

Elixier um die Gehirnalterung zu verlangsamen oder ganz zu
stoppen, wére das der Schllssel zur ewigen Jugend. Aber gibt
es MafBnahmen, die wir ergreifen kénnen, um die Geschwindig-
keit des Abbaus des Gehirns zu verringern?

AS IST ,NORMAL*

Altere Erwachsene machen sich oft Sorgen iber Gedéchtnis-
llicken, ab es vielleicht einen Zusammenhang zwischen den Ge-
dachtnisstérungen und einer eventuellen Alzheimer-Krankheit
gibt. Aber Alzheimer und andere Demenzerkrankungen sind
kein Teil des normalen Alterungsprozesses. Fast 40% von uns
werden nach dem 65. Lebensjahr irgendeine Form von norma-
lem Gedachtnisverlust erleben. Nur 5 bis 8 % von uns werden,
mit Vollendung des 60. Lebensjahres, irgendwann an Demenz
erkranken, so die Schatzungen der WHO. Mit dem normalen
Alterungsprozess gehen Schwierigkeiten einher, etwas Neues
zu erlernen. Es kann langer dauern, neue Informationen im
Geddchtnis zu speichern und auch das Multitasking paralleler
Aufgaben wird zunehmend schwerer.

Alzheimer Erkrankung

Von Zeit und Zeit eine schlechte Entscheidung treffen

Eine monatliche Zahlung vergessen

Vergessen, was fur ein Tag ist und sich erst spater
daran erinnern

Manchmal vergisst man, welches Wort man
gerade sagen wollte

Dinge von Zeit zu Zeit verlegen

Oft und immer wieder schiechte Entscheidungen treffen
und Situationen schwer einschdtzen kénnen

Grofie Probleme die monatlichen Rechnungen
im Blick zu halten

Tag und Jahr sind unklar und man erinnert
sich nur schwer daran

Es ist schwer, an einer normalen Konversation teilzunehmen

Dinge werden verloren und man vergisst komplett,
wo man sie abgelegt hat

Vergesslichkeit

DAS ERINNERN VON NAMEN UND ZAHLEN

Einige Studien zeigen, dass ein Drittel der &lteren Erwachsenen
Probleme mit der Erinnerung an Fakten oder Ereignisse hat.
Andere Studien aber zeigen, dass ein Fiinftel der 70-Jahrigen
kognitive Tests genauso gut bewdltigt, wie 20-Jahrige. Ver-
schiedene Nahrungsergdnzungsmittel und pflanzliche Mittel
aus der Apotheke kénnen bei Gedéchtnis- und Konzentrations-
problemen wirksam helfen. Und das nicht nur im Alter!

SUPERAGER

Die sogenannten ,SuperAgers” sind eine seltene Gruppe von
Personen liber 80 Jahren, die {iber ein so gutes Gedadchtnis
verfligen wie gesunde Menschen, die Jahrzehnte jlinger sind.
Wie aber schaffen sie das? Wissenschaftler fanden heraus,
dass die Gehirne der SuperAgers langsamer schrumpfen als
dieinrer Altersgenossen. Das zeigt, dass der altersbedingte
kognitive Abbau nicht unausweichlich ist. SuperAgers halten
ein Gleichgewicht zwischen Lebensspanne und Gesundheit.
Sie leben gut und geniefen ihre spateren Lebensjahre.

DAS GEHEIMNIS HINTER DEM
GEHIRN-JUNGBRUNNEN

Es gibt immer mehr Belege dafiir, dass Menschen, die am
wenigsten an Geddchtnis einblfen, bestimmte Gewohnheiten
teilen:

Sport treiben oder Tanzen

intellektuell anregende Tatigheiten austiben
ein Instrument spielen

gesellschaftlich aktiv bleiben

gute Stressbewdltigung

gesunde Erndhrung

ausreichend Schlaf

L L )

DAS ALLES SIND WEGE, WIE WIR
UNSERE GEISTIGEN FAHIGKEITEN
ERHALTEN KONNEN - FUR MEHR
LEBENSQUALITAT IM HOHEREN
ALTER!

SCHON GEWUSST?

Die Frontallappen sind der Bereich des Gehirns, der fir
exekutive Funktionen wie Planung, Arbeitsgeddchtnis und
Impulskontrolle zustandig ist. Sie gehéren zu den Bereichen
des Gehirns, die als letzte reifen und sich erst im Alter von
etwa 35 Jahren voll entwickeln. o

ANNA?
APOTHEKE *
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HOREN SIE
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eder Tag ist-ein guterdlag,
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WISSEN IST MACHT

Wenn man sich des Risikofaktors bewusst ist, welcher einen fir

ein héheres S’c_hlagarifall'ﬁsiko pradisponiert, kann man Schritte

unternehmen, um die Auswirkungen dieses Risikos zu verrin-

gern. Daneben gibt es fiinf generelle Mdglichkeiten, wie man
das eigene Schlaganfall-Risiko friihzeitig eind&mmen kann,

1. Bluthochdruck verdoppelt das Schlaganfallrisiko. Sowohl
bei Ma@nnern als auch bei Frauen. Ideal ist es, einen Blut-
druck von weniger als 120/80 zu halten. In manchen
Féllen gibt es aber auch gute Griinde, warum ein Ziel
angemessener ist, z. B. nicht hoher als 140/90. Die Ent-
scheidung dariiber trifft ein Arzt. Nahrungsergénzungs-
mittel aus der Apotheke helfen, einen gesunden Blut-
druck zu halten.

2. Chronische Entziindungen sind oftmals stille Teilhaber an
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs und Typ-2-Diabetes.
Sie sollten immer behandelt werden.

3. Cholesterinreiche Lebensmittel sind freilich kein Freund
des gesunden Herzens oder der gesunden Arterien,
Vollkornprodukte, Obst und Gemiise sowie Bewegung
gehdren zum Strategieplan eines gesunden K_arpers dazu.
Lassen Sie sich in der Apotheke zu passenden Mikronahr-
stoff-Praparaten beraten.

4. Fettleibigkeit erhdht ebenso das Risiko, einen Schlagan-
fall zu erleiden. Schon eine Gewichtsabnahme von nur15
Kilogramm kann das Schlaganfallrisiko deutlich senken,
Ideal ist es, wenn man am Tag nicht mehr als 1.500 bis

'2.000 Kalorien zu sich nimmt.

5. Bewegung ist wichtig! Nicht nur, um Gewicht zu verlieren,
sondern auch, um den Blutdruck zu senken. Bewegung ist
ein eigenstandiger Faktor zur Verringerung von Schiag-
anfallen.

WIE ERKENNT MAN, OB JEMAND EINEN
SCHLAGANFALL HAT?
Drei einfache Fragen geben hif ne schnelle und eifel;ﬁwe
Auskunft: A
e .:' : :' .,.-.; ac
> Arme: Kann der Betroffene beit
driftet ein Arm nach unten,
Arme zu heben?
> Sprache: Ist die Sprache undeutlich?

Nun ist die Zeit entscheidend. Rufen Sie umgehend den Not-
arzt und bleiben Sie beim Betroffenen, Die Zeit fiir die effektive
Behandlung eines akuten Schlaganfalls ist begrenzt. Unbehan-
delt fiihrt es zu Problemen, wie dauerhafter Schwéche oder
Taubheit, verstiimmelte Sprache, Krampfanfalle und Probleme
mit dem Ged&chtnis und dem Verstandnis.

ANDERE ANZEICHEN

Gesichtsschwéche, Armschwéche und Sprachschwierigkei-
ten sind die haufigsten Anzeichen eines Schlaganfalls. Aber
nicht die einzigen. Allein oder in Kombination kdnnen auch
die folgenden Symptome auftreten: Schwéche, Taubheit im
Gesicht, Léhmung eines oder beider Beine, Schwindel, Verlust
des Gleichgewichts oder verminderte Sehkraft auf einem
oder beiden Augen. Es kann sein, dass diese Anzeichen kurz
aufflammen und dann wieder verschwinden, Man spricht dann
vom sogenannten TIA, der Ransitor-i’ schen Ischd@mischen
Attacke. Nach einer TIA ist das Risiko eines Schlaganfalls
hoher, Eine TIA ist also eine Warnung und sollte umgehend
vom Arzt abgeklart werden.

WAS IST EIN STILLER SCHLAGANFALL?

Manche Menschen erleiden einen stillen Schlaganfall, ohne
dass sie es wissen. Die Symptome sind so leicht, dass man
sie nicht erkennt. Aber sie verursachen dauerhafte Schaden
im Gehirn. Stille Schlaqanf_él_le sind hdufiger, als man denkt.
Vielleicht erkennt man an sich leichte Gedachtnisprobleme
oder Schwierigkeiten, sich fortzubewegen. Ein Arzt kann die
Anzeichen eines stillen Schlaganfalls erkennen.

APOTHEKE




Beckenbodenlbungen

gegen eine schwache Blase

~Mama, kommst du mit aufs Trampolin?" - Bei dieser Frage zucken die meisten Mamas

unmerklich zusammen und verneinen sofort. So gerne sie auch mit den Kindern springen
wlrden, der Beckenboden hdlt es einfach nicht aus. Diese Probleme sind eine hdufige
Erkrankung, aber viele Frauen zégern, es anzusprechen. Dabei gibt es vielfdltige
Behandlungsmdaglichkeiten, welche den Beckenboden und damit auch das eigene

Selbstbewusstsein wieder starken.

itte einmal anspannen!Diesen Satz

hat wohl! jede Frau schon einmal

gehdrt oder gelesen, wenn es um
das Training des Beckenbodens geht.
Aber die meisten Frauen wissen nicht
einmal genau, wo ihr Beckenboden liegt
oder warum er so wichtig ist.

Die Beckenbodenmuskeln bilden die Basis der Muskelgruppe,
die als ,,Rumpf" bekannt ist. Sie stiitzen die Wirbelsdule und
kontrollieren den Druck im Bauchraum. Man muss sich das
Organ selbst wie eine Hangematte aus eng miteinander ver-
bundenen Muskeln vorstellen. Sie kleidet das Becken aus und
umschlieft mehrere Organe. Gerade bei der Geburt sind diese
Muskeln aber sehr verletzungsgefahrdet.

Die Probleme, die Frauen mit ihrem Beckenboden haben,

sind unterschiedlich:

Probleme bei der Kontrolle von Blase

Schmerzen beim Sex

Schmerzen beim Wasserlassen

Verstopfung

Schmerzen beim Stuhlgang

Probleme mit der Sexualfunktion, da die Beckenboden-
muskulatur nicht die nétige Kraft oder Schnelligkeit hat,
um gut zu funktionieren

L L

Wenn ein Problem mit dem Beckenboden besteht, dann meist
aufgrund von Verletzungen oder Schadigungen der Becken-
bodenmuskulatur, des Darms, der Blase oder der Gebarmutter.
Eine erfolgreiche Diagnose und Behandlung der bestehenden
Beckenbodenfehlfunktion haben einen grofen Einfluss auf

die Lebensqualitdt von Frauen. Denn viele Frauen sind der
Meinung, dass man gerade nach einer natiirlichen Geburt mit
diesen Beschwerden leben muss. Diese Annahme ist jedoch
falsch!

Wie jeder Muskel im Kérper kann auch die Beckenbodenmus-
kulatur gestdrkt und trainiert werden. In fast allen Féllen ist es
mdglich, die Kontrolle tiber die Beckenbodenmuskeln zu erlan-
gen und sie so zu trainieren, dass sie ihre Aufgabe gut erfillen.
Neben einfachen, aber sehr effektiven, Beckenbodeniibungen
helfen auch pflanzliche Mittel aus der Apotheke, die Blase und
den Beckenboden zu starken.

1. Sie kdnnen lhre Beckenbodenmuskulatur spliren, wenn
Sie versuchen, einmal den Urinfluss zu stoppen, wenn Sie
auf die Toilette gehen.

2. Fiir die Ubung setzen Sie sich bequem hin und spannen
die Muskeln 10 bis 15 Mal an. Halten Sie dabei nicht den
Atem an und spannen Sie nicht gleichzeitig die Bauch-,
Gesdf- oder Oberschenkelmuskeln an. Spannen Sie lhre
Beckenmuskeln an, als ob Sie eine Murmel anheben
wiirden.

3. Wenn die Ubung gut klappt, wird die Spannung in einem
zweiten Schritt schon fiir ein paar Sekunden lang gehal-
ten. Machen Sie immer eine Pause zwischen den einzel-
nen Anspannungen.

4. Nach ein paar Monaten sollten Sie erste Ergebnisse
sehen. Sie sollten die Ubungen aber weiter durchfiihren,
auch wenn Sie merken, dass sie anfangen zu wirken.
Die Ubungen verringern das Risiko einer Inkontinenz
nach der Geburt Ihres Kindes.

DER BECKENBODEN IST NICHT NUR
EIN FRAUENTHEMA. BEI MANNERN
BEUGT EIN STARKER BECKENBODEN
AUCH EINER IMPOTENZ VOR. NICHT
UMSONST NENNT MAN DIESEN
MUSKEL AUCH LIEBESMUSKEL, “q
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NuUr ein neuer Trend
oder eine effektive
Methode zur gesunden
Gewichtsabnahme

er kennt es nicht? Man sitzt mit den
Freundinnen zusammen und eine
erzdhlt, dass sie gerade erfolgreich
abgenommen hat. Mit Fasten. Und tatsédchlich
muss man neidlos zugeben, dass sie blendend
aussieht. Damit drangt sich einem sofort die
Frage auf: ,,Sollte ich das Fasten auch mal
versuchen?" Ein Erndhrungstrend, der keine
Anzeichen zeigt, dass er bald verschwinden
wird, ist intermittierendes Fasten. Aber hilft
das wirklich?

WARUM FASTEN GENERELL GESUND IS

Ab und an zu Fasten ist gesund fiir den Kérper. Denn die in
Gang gesetzten Stoffwechselprozesse im Korper tragen dazu
bei, Entziindungen zu verringern und die korperliche Stress-
reaktion zu verbessern.

INTER-
MITTIERENDES
FASTEN

WAS IST INTERMITTIERENDES FASTEN?

Intermittierendes Fasten ist ein Didtkonzept, das in letzter Zeit
an Popularitat gewonnen hat. Diese Fastenart beschrankt sich
auf den Zeitpunkt des Essens und nicht, was man isst. Dabei
gibt es verschiedene Methoden fir intermittierendes Fasten.

DIE DREI BELIEBTESTEN ANSATZE FUR INTER-

MITTIERENDES FASTEN:

1. Alternatives Fasten: An einem Tag normal und gesund
essen und am ndchsten Tag komplett fasten oder maxi-

mal eine kleine Mahlzeit mit weniger als 500 Kalorien zu
sich nehmen.

N

5:2-Fasten: An fiinf Tagen pro Woche isst man dabei
normal und fastet nur an zwei Tagen pro Woche.

w

Téglich, zeitlich begrenztes Fasten: Dabei isst man jeden
Tag normal, aber nur innerhalb eines 8-Stunden-Fensters.

DIE VORTEILE

Forschungen haben ergeben, dass intermittierendes Fasten
zur Gewichtsabnahme kurzfristig einige Vorteile haben kann.
Es ruft die sogenannte Ketose hervor. Das ist ein Prozess der
auftritt, wenn der Kérper nicht genug Glukose fir Energie hat
und stattdessen gespeichertes Fett abbaut. Gepaart mit einer
geringeren Kalorienaufnahme kann das zu einer Gewichtsab-
nahme fiihren.

DER SCHLUSSEL ZUR GEWICHTSABNAHME

Wichtig ist, dass man beim intermittierenden Fasten darauf
achtet, wahrend der Essfenster nicht zu viel zu konsumieren.
Man muss weniger Kalorien zu sich nehmen, als man ver-
braucht. Nur so kann ein effektives Abnehmen stattfinden. Die
Manhlzeiten sollten aber nahrhaft sein und aus hochwertigen,
gesunden Zutaten wie Obst, Gemiise, Vollkornprodukten und
fettarmen Milchprodukten bestehen. Wahrend der Fastenzei-
ten darf man Wasser, Tee und schwarzen Kaffee trinken, aber
nichts essen, was Kalorien enthédlt. Produkte mit dem Buntnes-
sel-Extrakt aus der Apotheke unterstiitzen den Korper bei der
Verstoffwechselung von Kohlenhydraten, Fetten und Eiweif.

ABER GIBT ES AUCH NACHTEILE?

Ja, die gibt es tatsdchlich! Denn Intervallfasten macht mide.
Und durch die ungewohnte Art zu essen, kommt es anfangs i
auch zu vermehrten Hungergefiihlen, Schlaflosigkeit, Reiz- AN NA(

barkeit, Konzentrationsschwéiche, Ubelkeit, Verstopfung und ] APOTHEKE Fé

Kopfschmerzen. Die meisten Nebenwirkungen verschwinden
aber innerhalb eines Monats.

FUR WEN IST DIESE METHODE GEEIGNET?

Fiir manche ist es einfacher, sich an eine intermittierende
Fastenroutine zu halten, als zu versuchen, sténdig ganz penibel
auf Kalorien zu achten. Hat man allerdings einen sehr vollen
Terminkalender und muss bei der Planung der Zeit eher flexi-
bel sein, so wird das intermittierende Fasten eher zum Stress.
Da es aber vor allem wichtig ist, richtig zu essen, statt einfach
nur weniger, helfen auch moderne Produkte aus der Apotheke
beim Abnehmen. Natiirliche Kohlenhydrat-Blocker, wie das
Kidney-Bohnen-Extrakt, greifen dabei in unsere Verdauung
ein, bevor Kohlenhydrate in Blutzucker umgewandelt werden
kdnnen.

INTERMITTIERENDES FASTEN KANN
ZU EINER DEUTLICHEN GEWICHTSAB-
NAHME FUHREN. UND BRINGT DABEI
EINE REIHE VON GESUNDHEITLICHEN
VORTEILEN MIT SICH. DARUNTER
EINE SENKUNG DES BLUTZUCKER-
SPIEGELS UND EINE VERBESSERUNG
DER HERZGESUNDHEIT. DIATETISCHE
LEBENSMITTEL AUS DER APOTHEKE
UNTERSTUTZEN DEN KORPER DABEI, DEN BLUT-

ZUCKERSPIEGEL ZU NORMALISIEREN UND DIE
BLUTFETTWERTE ZU VERBESSERN.
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s ist dieser magische Moment:

Man halt den positiven Schwanger-

schaftstest in der Hand und die
eigene Welt dreht sich auf den Kopf.
Ab diesem Moment mdchte man einfach
nur, dass es dem Baby gut geht; dass es
gesund und munter ist. Und Mama ist
praktisch der beste Ausgangspunkt far
ein gesundes Leben des Neugeborenen.

DIE BESTE BASIS LEGT MAN SCHON VOR UND
IN DER SCHWANGERSCHAFT

Méchte man schwanger werden und sich gern optimal darauf
vorbereiten, sollte man auf eine ausreichende Folat- und Jodzu-
fuhr achten. Denn ein Mangel an Vitaminen und Mineralien kann
der Grund fiir eine verminderte Fruchtbarkeit sein. Auch wah-
rend der Schwangerschaft selbst konnen Sie viel fiir das Baby in
ihrem Bauch tun. Nehmen Sie Folsdure und Vitamin D-Prdparate
ein. Ihre Apotheke bietet dazu eine breite Auswahl an Mdglich-
keiten. Erndhren Sie sich gesund und bleiben Sie aktiv.

PASSIVE IMMUNITAT

Die letzten drei Monate der Schwangerschaft ist die Zeit, in
welcher die Antikorper der Mutter Giber die Plazenta an das
ungeborene Kind weitergegeben werden. Diese Art der Immu-
nitdt bezeichnet man als passive Immunitét. Das Baby erhalt
Antikorper von der Mutter, anstatt sie selbst zu bilden. Diese
Antikérper braucht das Immunsystem, um den Kérper vor
Bakterien und Viren zu schiitzen. Die Menge und Art der an das
Baby weitergegebenen Antikdrper hangt von der Immunitét
der Mutter ab.

DIE ERSTEN NAHRSTOFFE

Ist das Baby auf der Welt, sucht es beim Bonding mit der
Mutter schon intuitiv nach der ndhrenden Brust. Und was es
jetzt an Milch bekommt, kinnte nadnhrstoffreicher nicht sein.
Das sogenannte Kolostrum, die erste Form der Muttermilch,
auch Vormilch genannt, ist dicker und gelber als herkémm-
liche Muttermilch. Darum wird es oft auch als , fliissiges Gold"
bezeichnet. Es ist reich an Proteinen, Vitaminen, Mineralien
und Immunglobulinen (Antikérpern) und tragt zum Aufbau des
Immunsystems des Babys bei. Das Kolostrum ist schon in ganz
kleinen Mengen hochkonzentriert und néhrstoffreich, sodass
der Bauch des Babys nicht viel braucht, um von den Vorteilen
zu profitieren.

DIE POSITIVEN ASPEKTE DES KOLOSTRUMS IM
UBERBLICK

> es hilft beim Aufbau eines gesunden Darms, indem es die
Darme auskleidet und schédliche Bakterien abhalt

> ist die ideale Erndhrung fiir ein Neugeborenes

> hat eine abfiihrende Wirkung, die die Ausscheidung von
Mekonium (dem ersten Stuhlgang lhres Babys) fordert

> verringert das Risiko einer Gelbsucht

> es ist leicht verdaulich

> es hilft, eine Unterzuckerung bei Neugeborenen zu ver-
hindern

WOHER HAT DAS KOLOSTRUM SEINE
INTENSIVE FARBE?

Seine Farbe erhalt das Kolostrum durch das Antioxidans Caro-
tinoid und Vitamin A. Dieses spielt eine wichtige Rolle fiir die
Sehkraft, die Haut und das Immunsystem des Neugeborenen.
Das Kolostrum ist auch reich an Magnesium, welches das Herz
und die Knochen des Babys unterstiitzt, sowie an Kupfer und
Zink, die ebenfalls das Immunsystem stérken.

DER BABYBAUCH LIEBT MUTTERMILCH

Wahrend der Schwangerschaft helfen die von der Plazenta ge-
bildeten Schwangerschaftshormone bei der Bildung von Kolos-
trum. Nach der Geburt fallt der Spiegel des Hormons Proges-
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teron aber wieder ab, was die Briste dazu veranlasst, Milch zu
bilden. Und es gibt viele Griinde, warum man sein Baby stillen
sollte. Die Vorteile gehen im wahrsten Sinne des Wortes durch
das Bauchlein des Neugeborenen:

> Verringerung von Infektionen, Durchfall und Erbrechen

> geringere Wahrscheinlichkeit des Babys, im Erwachse-
nenalter an Fettleibigkeit zu erkranken

> geringere Wahrscheinlichkeit fiir spdtere Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

> die Prébiotika in der Muttermilch wirken sich positiv auf
die Darmflora des Babys aus

Damit das Baby mit der Muttermilch die richtigen
Néhrstoffe aufnimmt, ist auch die Erndhrung der
Mutter von hoher Wichtigkeit. Jeder Bissen sollte
die richtigen Nédhrstoffe enthalten, wie Obst,
Gemtise, Vollkornprodukte, mageres Fleisch und
Fisch. Flr die optimale Zufuhr von notwendigen
Bakterienstammen gibt es speziell fiir Schwangere
und Babys entwickel-
te Praparate. I(s)st
Mama gesund, geht
es auch dem Baby
gut!

Ein guter Start
r Mutter und Kind

OMNI-BiOTiC® PANDA:

Mit natiirlichen Darmbakterien speziell
fur Schwangere und Babys.

Mit hochaktiven Darmsymbionten )
speziell fiir Schwangere & Babys ausgewanit

Wit vier saiifich im menschiichien Darm vorkommenden,
wermebeungafakigen Bakterienkultiaren. Die Lebens- und Vermehrungs-
gl det Baktenen wird bis zum Mindesthaltbarkeitsdatum garantiert.

Nahrungserganamgsmittel

30 Partionsheuted 3 3g

AllergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH

9 ||12 UU'I||4369

a 72

*€2,- Gutscheln gliltig fiir OMNI-BiOTIC® PANDA (30 5tk.) bis 15. Februar 2023. Keine Barabldse madglich, pro Person und Packung nur 1 Gutschein
einldsbar. Hinwels fir Apotheken: Eingeldste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-Aufendienst-Mitarbeiter tibergeben. Art.-Nr. 84967




Warum Korper und Geist
Winter-Yoga lieben

ie kalten und dunkien Monate
D des Winters lassen Geist,

Korper und Seele oft miide
und trage werden. Wer den Winter-
blues abschiitteln machte, sollte es
mit Selbstpflegepraktiken probie-
ren. Und keine Angst! Dazu braucht
es keine verriuckte Kohldiat, um
den Kdrper nach den Feiertagen
zu entgiften. Vielmehr ist Yoga ein
kraftvolles Werkzeug, um die eige-
nen Krafte zu mobilisieren und den
Korper zu entgiften.

ANKOMMEN BEI SICH SELBST
Um den eigenen Kérper auf den Friihling
vorzubereiten, ist es wichtig, sich selbst
Zu spuren. Und das geht am besten
direkt in der Natur. Jacke an, festes
Schuhwerk und rauf in die Berge. Hier
kann man die gute Luft einatmen, das
unglaublich schéne Naturidyll geniefen
und mal richtig in sich selbst hinein-
fuhlen. Einfach ganz bei sich selbst an-
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kommen - ohne Stérungen der Aufen-
welt. Gerade die Bergkulisse, mit ihrer
Winterpracht, bietet eine wunderbare
Moglichkeit fiir Yoga. In aller Stille, kann
man mit ruhigem Atem die Ubungen
machen und dem Kérper so die Maglich-
keit geben, mit Twist zu detoxen.

REINIGENDER ATEM
Zuerst einmal sollte man den Fokus auf
die eigene Atmung legen. Denn allein
schon Atemziige kdnnen reinigend sein.
Die sogenannte Kapalabhati-Technik
massiert die Bauchorgane und fordert
die Zirkulation von Blut und Sauerstoff.
Auch als ,Feueratem* bekannt, hilft sie
den Geist zu erwecken. Dazu einfach
scharf und kréftig ausatmen. Das Ein-
atmen geschieht dabei ganz natiirlich.

YOGA DETOX
Yoga kann dabei helfen, Ihre Gesund-
heit, Kérperhaltung und Beweglichkeit
Zu verbessern sowie Schmerzen zu

lindern, den Blutfluss zu steigern und
lhre Immunitét zu stérken. Auch wenn
Sie Yoga noch nie ausprobiert haben,
kdnnen schon die einfachsten Ubungen
helfen, lhren Kérper und lhre Gedanken
in Ordnung zu bringen. Am einfachsten
ist es, mit Meditation und Atemibungen
Zu beginnen. Sie brauchen keine beson-
dere Ausriistung, nur Ruhe und ein paar
Minuten Zeit fiir sich selbst.

BELEBENDE SELBSTPFLEGE
Neben Yoga gibt es auch Methoden der
Korperpflege, die uns Energie schen-
ken. Peelings und Massagen erfrischen
und verpassen uns einen Instant-Gu-
te-Laune-Kick. Ein Kdrperpeeling ist die
perfekte Methode, um der Winterhaut
sanft Feuchtigkeit zu spenden und den
Kreislauf anzuregen. Basische Bader
kdnnen |hr Freund auf dem Weg zum
winterlichen Wohlbefinden sein: Sie sind
eine hervorragende Entgiftungs- und
Basenbehandlung.

™ Tipp: Wéhrend der Yoga-Ubungen mit jeder

Einatmung dehnen und mit jeder Ausatmung

‘ von allem, was Sie nicht mehr wollen oder
brauchen, befreien.

HOTEL
GCOLDENER
OBERLECH B E RQ

WARUM NICHT EINFACH MAL

NICHTS TUN?
Um Korper und Geist von der manch-
mal bedriickenden Stimmung des
Winters zu befreien, hilft es auch,
immer mal wieder die eigenen Lieb-
lingsplatze aufzusuchen. Kraftpldtze,
die dazu auffordern, eigene Affirma-
tionen aufzuschreiben, durch den
Tag zu gleiten und sich mitnehmen
zu lassen von der Kraft der Natur J)LDENER BERG

BALANCE IM LEBEN
Um den Winter in vollen Zigen zu
geniefen, reicht es oft nicht aus, nur
einen Schritt zu tun. Versuchen Sie,
nicht nur lhren Kérper und Geist zu
reinigen, sondern auch den Raum um
Sie herum. Nehmen Sie sich Zeit, um
zu Uberlegen, welche neuen Gewohn-
heiten und Routinen fiir lhre geistige
und korperliche Gesundheit Sie im
neuen Jahr entwickeln méchten. Die
Natur und die frische Luft sind die
beste Wahl dafiir.
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Manche Hustenarten sind dabei sehr miihsam und

erschweren das Arbeiten oder Telefonieren. Andere
wiederum kdnnen schmerzhaft und in ihrer Intensitat
bedngstigend sein. Aber es gibt Wege um zu erkennen,
um welchen Husten es sich handelt. Und das hilft bei
der Behandlung.

I rgendwann hat jeder von uns einmal Husten.

HUSTEN IST EIN HAUFIGES SYMPTOM

Insbesondere wahrend der winterlichen Erkaltungs- und
Grippezeit ereilt einen schnell mal der Husten. Und auch wenn
die meisten Hustenfalle nicht ernst sind, kénnen es einige doch
sein. Der einfachste Weg zu bestimmen, um welche Art von
Husten es sich handelt, ist darauf zu achten, wie er sich anhort
und sich auf den Kérper auswirkt.

ROCKENER HUSTEN

Gerade im Winter treten hdufig Atemwegserkrankungen wie
Erkdltungen und Grippe auf. Nach diesen kann es zu einem
trockenen Husten kommen, weil wenig oder gar kein Schleim
im Rachen vorhanden ist. Man nennt ihn auch Kitzelhusten, da
es zundchst im Hals kitzelt und anschliefend ein Husten ein-

setzt, der kaum zu stoppen ist. Dabei kommt es nicht zum Ab-

husten von Schleim, sondern es ist ein sogenannter unproduk-
tiver Husten. In den meisten Féllen geht er von allein weg und

man kann mit Hustenstillern, Hustenbonbons und Globulis aus
der Apotheke die Symptome effektiv lindern. Auch vermehrtes
Trinken von Wasser hilft.

FEUCHTER HUSTEN

Besser bekannt als Reizhusten tritt er auf, wenn man Schleim
aushustet. Diese Art Husten tritt in der Regel dann auf, wenn
es vorher eine Infektion gab, z. B. eine Grippe, eine Erkaltung
oder eine Brustinfektion. Der ausgehustete Schleim kann mit-
unter sogar ein wenig helles Blut enthalten. Dieses Blut stammt
aus der Lunge und ist normalerweise kein Grund zur Sorge.

Ist das Blut jedoch dunkel, sollte man umgehend einen Arzt
aufsuchen.

Auch hier helfen rezeptfreie Hustenmittel wie
Hustentropfen, Brustspiilungen und Schmerzmittel,
damit die Symptome ertraglich sind und

schnell wieder abklingen.

Bei Reizhusten

CHRONISCHER HUSTEN

Manchmal halt ein Husten sehr lang an. Sind es acht Wochen
oder langer, sollte man die Ursachen fir eine angemessene
Diagnose und Behandlung genau abkldren lassen. Griinde
dafiir kénnen eine unbehandelte Infektion, ein Atemwegsvirus,
eine Lungenentziindung oder eine Schluckstérungen der
Ausléser sein.

KEUCHHUSTEN

Hoch ansteckend ist die sogenannte Pertussis, der Keuch-
husten. Diese bakterielle Infektion kénnen Neugeborene und
nicht geimpfte Personen bekommen. Die Krankheit beginnt
meist mit typischen, leichten Erkaltungs- oder grippedhnlichen
Symptomen. Auf diese folgt ein fast schon aggressiver und
schmerzhafter Husten. Die Ansteckungsgefahr ist etwa zwei
Wochen nach Beginn des Hustens am gropten. Die friihzeitige
Einnahme von Antibiotika kann den Schweregrad des Keuch-
hustens verringern.

KRUPP-HUSTEN BEI KINDERN

Er zeichnet sich durch einen trockenen, blechernen Husten aus -
aber am charakteristischsten ist das hochfrequente Pfeifen beim
Einatmen. Krupp wird durch verschiedene Viren ausgeltst und
dadurch kommt es zu einer Schwellung des Bereichs direkt unter
den Stimmbandern. Leidet das Kind an einem Krupp-Anfall, ist
umgehend die Notaufnahme oder der Arzt aufzusuchen.

WSttlaxx

Bei Reizhusten

Kommt es zu einem Keuchen in Verbindung mit trockenem
Husten, ist das ein verraterisches Zeichen fiir Asthma. Dabei
kommt das Pfeifen aus dem Inneren des Brustkorbs, haufiger
beim Ausatmen als beim Einatmen, manchmal aber auch beides.
Asthmahusten kann gerade mitten in der Nacht am quélends-
ten sein. Dabei kommt es nicht zu einzelnen Hustenanfallen,
sondern es ist ein 20 bis 30 Minuten anhaltender Husten. Wenn
ein Kind Probleme mit der Atmung zu haben scheint, sollten
Sie sofort medizinische Hilfe in Anspruch nehmen.

HELFEN LUFTBEFEUCHTER?,

Gerade bei Kindern kann ein Husten sehr quélend sein. Da hilft
die Aufstellung eines Luftbefeuchters, denn die Schleimhdute
werden stdrker befeuchtet und der Hustenreiz dadurch vermin-
dert. Zusétzlich sollte man viel warme Fliissigkeit trinken und
sich Ruhe génnen. Halstabletten und Halsbonbons enthalten
Inhaltsstoffe wie Honig, Menthol und Eukalyptus, die die Rei-
zung des Rachens lindern und den Husten reduzieren kénnen.
Auch der Nase sollte man Aufmerksamkeit schenken und die
Nasengénge mit salzhaltigen Nasentropfen oder Gel aus der
Apotheke feucht halten.

Bei Schleimhusten

=
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Bei Schleimhustens
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Er griint nicht nur zur Sommerzeit, nein,
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Internet-Hype
Was ist Mewing?

uf YouTube explodiert der Trend Mewing gerade
farmlich. Aber was genau ist das? Mit gezielten
Ubungen zur richtigen Ausrichtung der Zunge soll

es gelingen, die Form des Kiefers zu verandern. Ziel ist es,
den Kiefer zu definieren, Sprachstérungen zu korrigieren
und Schmerzen durch Kieferprobleme zu lindern. Aber
rein technisch gesehen ist Mewing nicht neu.

Die Grundidee

Wie soll Mewing funktionier
Die Anweisungen variieren,
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Was Experten dazu sagen
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ROTE RUBEN
CARPACCIO
MIT RUCOLA
UND
ZIEGENKASE

Rucola, Ziegenkdse und gerosteten Walniissen -

aus rohen roten Riben (geht auch mit vakuu-
mierten roten Riiben). Herrliche Farben, erdig und mit
dem Walnussdressing gleichzeitig zitronig frisch.

H auchfein gehobeltes Rote-Riiben-Carpaccio mit

ZUTATEN (FUR 2 PORTIONEN):

—
o
®

» 1grofie rote Riibe (C) 3
» 40 g Rucola

» 50 g Ziegenkase
» 20 g Bio Walnisse

FUR DAS DRESSING:

2 EL Olivendl

1 EL Walnussél

1EL Zitronensaft

1 EL Zitronenthymian,
frisch gezupft (optional)

1 TL Honig, fliissig

1/2 TL Dijon Senf, grob
1/2 TL Salz

1 Prise schwarzer Pfeffer,
frisch gemahlen

ZUBEREITUNG:

Alle Dressingzutaten in einer kleinen Schiissel
vermischen und abschmecken. Das Ganze kann
gerne ein bisschen durchziehen.

. Die rote Riibe schalen und mit einem Gemisehobel in

hauchdiinne Scheibchen hobeln (feinste Einstellung).
Dazu am besten Handschuhe anziehen, da die rote Ribe
stark abfarbt.

. Rucola waschen und schleudern. Wainlsse hacken und

ohne Ol in einer Pfanne rosten.

. Zum Anrichten die gehobelten Scheiben auf zwei Tellern

kreisformig auslegen. Mittig je die Halfte des Rucola
verteilen. Mit dem Dressing betrdufeln. Zuletzt auf jede
Portion die Héalfte des Ziegenkdses briéseln und die
gerdsteten Walnisse dariiber streuen.

Tipp:

Ich habe in meinem Rezept rohe
rote Riiben verwendet. In meinen
Kochkursen haben wir das Rezept
in der Regel aber mit gegarten,
vakuumierten roten Riiben ge-
macht - beides schmeckt sehr
lecker und letzteres ist vor allem
dann empfehlenswert, wenn Sie
keinen Gemiisehobel besitzen.

MEHR REZEPTE FINDEN SIE AUF

(=T DEM SCHUSSELGLUCK BLOG:

I:l schuesselglueck.de
= @schuesselglueck
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GEFRAGT AM MARKT

WOHLFUHL-WINTER

VITAMIN C L-LYSIN

Gepuffertes Essenzielle Aminosaure
Vitamin C - besonders 60 Kapseln

magenfreundlich

60 Kapsein

essenzlelle Aminosture und

wichtiger Bestandteil von
- eistet elnen wichtigen Belirag Kollagen

zur Funktion des Immunsystems
und schiitzt vor oxidathvem Vitamin C fragt zur normalen
Stress Funktion des Immunsystems bel

: und unterstitzt dle Kollagen-
fridgt zum normalen Energle- / \ bildung

stoffwechsel und zur Verringe-
rung von Midlgkesit bel

unterstitzt die normale Kolla-
genblldung (wichtlg fur Haut,
Knochen, Knorpel, Ztihne,
Zahnflelsch und Blutgetafie)

MULTIVITAMIN SCHLAF GUT
A-Z

FUreinen normalen
Schlafzyklus

Das t-égliche a8
Mikronahrstoff-Plus 0 Kapseln

60 Kapseln

- Enhaltsstoffe aus Passionsblu-
- ausgewogene Versorgung mit A me, Melisse und Hopienbliten
Vitaminen, Mineralstoffen und wirken beruhigend

Spurenelementen
mit 5-HTP. der Vorstufe fir die

enthéilt zusatzlich Carotinolde, ' | kérperelgene Serotonin- und
Coenzym Q10 und MSM i ANNA? : Melatonin-Blldung

Extrakte aus Traubenkernen, oz 3 Melatonin tragt dazu bel, die
Granatdpfeln, Olivenblétiern, 8 ] Einschlafzelt zu verkirzen
Bitterorangen und Zucker-

melonen liefern wertvolle

Antloxldantien
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