GESUNDHEIT / KRAFTQUELLEN

Voller Energie

Schlapp, dauermiide, haufig kranklich? Jetzt braucht
unser Organismus Kraftquellen, die ihn gut durch die kalte
Jahreszeit bringen — zum Beispiel Tanzen!

TEXT Ines Hennenberg
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Schlaulaufen

Bewegung an der frischen Luft
macht den Kopf klar und bringt un-
ser Herz-Kreislauf-System auf Trab.
Zu langweilig? Dann machen Sie
den winterlichen Spaziergang doch
zu einem lehrreichen Unterfangen —
z.B. mit der App ,,PictureThis®, die
hilft, Pflanzen zu bestimmen.
Wer es abenteuerlicher mag, steigt
einfach mal an einer Haltestelle aus,
die er noch nicht kennt und erkun-
det die fremde Umgebung — ohne
Google Maps. Unser Gehirn bedankt
sich fiir ungewohnte Erfahrungen
mit der vermehrten Ausschiittung
des Gliickshormons Dopamin und
mit neuen Verkniipfungen von
Nervenzellen.

Die Akkus aufladen durch
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Stress wegtanzen
Ob Sie nun das Wohnzimmer zur
Disco samt Stroboskoplicht um-
funktionieren oder zwischendurch
ganz spontan zu alten Lieblingshits
drauflos zappeln — Tanzen macht
auf jeden Fall gliicklich. Studien
belegen: Durch die Bewegung zur
Musik sinkt unter anderem der Wert
des Stresshormons Cortisol im Blut.
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Gut in den Tag starten
Suchen Sie sich dafiir drei einfache
Gymnastikiibungen, die Sie direkt
nach dem Aufwachen, vielleicht
noch im Liegen, durchfiihren kon-
nen. Inspiration findet man etwa
auf YouTube. Fiir doppelten Spafl
sorgen ein Partner-Workout oder
Eltern-Kind-Turniibungen, und man
kann sich gegenseitig motivieren.

Kinderspiel
Uberlegen Sie mal: Was hat
Thnen als Kind besonders viel Spafd
bereitet? Trampolinspringen? Bal-
lett? Nehmen Sie sich die Zeit, Ihre
Lieblingsbeschiftigung von damals
zu reaktivieren. Was uns in unserer
Kindheit gliicklich macht, funktio-
niert oftmals auch im Erwachse-
nenalter. Und sei es nur eine wilde
Kissenschlacht zwischendurch. »
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VITAMIN D3 UND K2 SONNENVITAMIN BEI HOHER BELASTUNG ZUM ANBEISSEN
Unterstiitzen Immunsys- Eine Perle tdglich: »Magnesium 400 + B1 + »Energy Balls Kokos &
tem, Knochen, Muskeln.*1 ,Vitamin D3 1.000 i.E.“ B6 + B12 + Folsdure* Cranberry“ von enerBiO:
»D3 + K2 Tropfen“, von von altapharma, von altapharma, 1 x jede Menge Energie fiir
altapharma, 15 ml*2 40 Stk.*3 taglich, 60 Stk.*# zwischendurch, 60 g

*1Vitamin D tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems und zur Erhaltung einer normalen Muskelfunktion bei, Vitamin K2 fiir die Erhaltung normaler Knochen *2*4Nahrungserganzungsmittel sind
kein Ersatz fiir eine ausgewogene und abwechslungsreiche Emahrung sowie eine gesunde Lebensweise *2Bei Einnahme von Blutgerinnungshemmern nur nach Riicksprache mit dem Arzt verwenden. Die
empfohlene Verzehrmenge darf nicht Gberschritten werden. Bitte auferhalb der Reichweite von Kindern aufbewahren *3Bitte auRerhalb der Reichweite von kleinen Kindern aufbewahren. Die empfohlene

tagliche Verzehrmenge darf nicht tberschritten werden *4Die Einnahme des Produkts sollte sich auf Erwachsene beschranken. Bitte aufSerhalb der Reichweite von kleinen Kindern aufbewahren
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Kraftspender
Je kéalter es draufden ist, desto mehr
warmende, deftige Nahrung schei-
nen Bauch und Seele zu brauchen.
Aber spenden sie uns wirklich Kraft?
Traditionelle Winteressen wie Sau-
erbraten mit Kl63en oder Griinkohl
mit Pinkel lassen uns eher schlapp
zuriick. Zu viel tierische Fette, zu
viel Kohlenhydrate. Dabei kann so-
gar deftige Hausmannskost Energie
spenden: Wie ware es mit Raucher-
tofu statt Fleischwurst im Linsen-
eintopf? Oder Gemiise im Fondue?
Statt Rindfleisch und Schweinefilet
schmecken Pilze, Rosenkohl & Co.
sehr gut. Inspiration bieten auch
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Leichtgewicht
»Schwere“ Essenstage lassen sich
ab und zu durch einen Fastentag
ausgleichen: Dann nimmt man
keine feste Nahrung, sondern nur
moglichst viel Fliissigkeit zu sich
(Wasser ohne Kohlensidure, unge-
siifite Krautertees). So darf der Ma-
gen-Darm-Trakt eine wohlverdiente
Arbeitspause einlegen, und man
fiihlt sich leichter. Ein Fastentag
sollte jedoch nicht zum Daueralibi
fiir zu viel oder zu schweres Essen
herhalten. Und: Wer sich entschei-
det, regelmaflig zu fasten — etwa ein
Fastentag pro Woche —, sollte vor-
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Unterstiitzung
Wenn es draufien kalt ist, unter-
stiitzen uns essentielle Nahrstoffe
wie die VitamineC, D, B12 sowie
Zink und Selen. ,,Es wire schon,
wenn sich die Menschen mutiger
mit den wichtigsten Nahrstoffen
versorgen wiirden“, so Nephrologin
und Autorin Dr.Helena Orfanos-
Boeckel aus Berlin (,,Ndhrstoff-The-
rapie“, Trias). Den meisten wiirden
Néahrstoffe fehlen, etwa VitaminD:
Laut Robert-Koch-Institut sind nur
rund 38 Prozent aller Erwachsenen
in Deutschland ausreichend damit
versorgt. ,Dabei gibt es sicher we-
niger Infekte, wenn man gut mit
VitaminD eingestellt ist“, so Or-
fanos-Boeckel. Die Arztin plidiert
dafiir, mehr Nahrstoffe ergdnzend
zu gesundem Verhalten sowohl pra-
ventiv als auch kurativ einzusetzen.
,Hier zdhlt, genau wie beim Sport
und bei der gesunden Erndhrung,
die Regelmafigkeit.” Wer Nahrstoffe
iiber ldngere Zeit in héheren Dosie-
rungen sinnvoll nutzen mdochte, solle
dies am besten mit einem Orthomo-
lekularmediziner anhand von Labor-

Lauschiges Eck
Schaffen Sie sich einen stillen Ort
nur fiir Sie allein. Das kann ein be-
stimmter Baum im Wald sein, eine
Meditationsecke zu Hause, eine
Holzhiitte im Garten. Auch gut:
ein gemiitlicher Schaukelstuhl am
Fenster — wippen beruhigt so schon.

Ein und aus
Atmen ist Leben. Unser Atem und
unsere Herzfunktion sind eng mit-
einander verbunden. Atmen wir
bewusst langsam, sinken Puls und
Blutdruck, und wir kommen zur
Ruhe. Spezielle Ubungen am gedff-
neten Fenster tun uns besonders
gut. Anleitungen bieten Apps wie
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Ausgeglichen
Entlang unserer Ohren verlau-
fen wichtige Energiebahnen. Die
konnen ohne viel Aufwand stimu-
liert werden, indem die Rdnder vom
Ohrldppchen bis nach oben eine
gute Minute kraftig mit Daumen
und Zeigefinger durchgeknetet wer-
den. Das harmonisiert und sorgt fiir

Schnupperkurs
Nutzen Sie die Kraft dtherischer Ole:
Lavendel, Rose und Melisse etwa
wirken harmonisierend und beru-
higend. Entspannen konnen auch
Baldrian und Hopfen. Uber den
Geruchssinn aktivieren die Ole im
Gehirn Neurotransmitter, je nach
Sorte etwa Serotonin oder Endor-
phine, auch als Gliickshormone be-
kannt. Am besten entfalten sie ihre
Wirkung in einer Aromalampe, die
es in vielen Designs zu kaufen gibt.
Deren Teelichtflamme sorgt, zusatz-
lich zu dem behaglichen Raumduft,
fiir gemiitlich-warmes Licht in der

unsere Veganuary-Rezepte ab S.66.  her drztlichen Rat einholen. werten machen, so die Expertin. ,,Breath Ball“. neuen Schwung. dunklen Jahreszeit. °
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VITAMIN C & ZINK BALLASTSTOFFE SATT B-VITAMINE SCHARFE SACHE WIE EINE UMARMUNG SCHONEN FEIERABEND! BLUMIGE BALANCE ERHOLUNGSPHASE

Stress, lass nach:
,Entspannungs-Bad mit
Lavendel6l“, von
altapharma, 250 ml*3

Ein Krdutertee mit
Zitronenverbene und
Lavendel: ,,Abendstille“
von King’s Crown, 40 g

Vitamin C-Lieferant:
die ,Ingwer-Genuss-
Mischung“ von
altapharma, 100 g

Mit Vitamin B12 zur Redukti-
on von Miidigkeit & Erschop-
fung: ,B-Komplex Depot“,
von altapharma, 60 Stk.*?2

Der ,Muskel-Warme-
Balsam“ von altapharma
verleiht ein angenehmes
Warmegefiihl, 100 ml*?

Das Duschgel ,Floral
Spices“ von ISANA duftet
nach Rose, Bergamotte
und Gewiirzen, 300 ml*2

Diese Power-Samen be-

reichern viele Lieblings-

speisen: ,Chiasamen*,
von enerBiO, 300 g

Tragen zu einem norma-

len Energiestoffwechsel
bei: ,,Zink + Vitamin C*,

von altapharma, 20 Stk.*?

*1Nur auBerlich anwenden! Nicht in die Augen oder auf Schleimhdute bringen. Nicht auf gereizter oder verletzter Haut anwenden. Nach der Verwendung die Hande waschen.
AufBerhalb der Reichweite von Kindern aufbewahren. Nicht zur Pflege von Kindern verwenden. Der warmende Effekt kann eine voriibergehende, leichte Hautrétung
und angenehmes Kribbeln bewirken — *2Augenkontakt vermeiden  *3Nur zur &ueren Anwendung. Nicht unverdiinnt mit den Augen und Schleimhéuten in Beriihrung bringen.
Badekonzentrat fiir Kinder unzugénglich aufbewahren. Das unverdiinnte Badekonzentrat soll nicht auf beschichtete Badewannen oder Armaturen gelangen

*1Bitte auBBerhalb der Reichweite von kleinen Kindern aufbewahren. Die angegebene empfohlene Verzehrmenge darf nicht iiberschritten werden.
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fur eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernahrung sowie eine gesunde Lebensweise ~ *?Bitte aufierhalb der Reichweite von
kleinen Kindern aufbewahren. Fir Kinder und Jugendliche unter 18 Jahren nicht geeignet. Die empfohlene Verzehrmenge darf nicht tberschritten werden
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