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i Obst ist unbelasteter. (nb)

ABWASCHEN IST PFLICHT

Direkt unter der Schale von Obst stecken meist die fiir die Ge-
sundheit wichtigen Substanzen. Obstschalen, zum Beispiel von
Apfeln sollten also moglich nicht abgeschalt werden. Auf der
Schale befindliche Schadstoffe, wie zum Beispiel Pestizide soll-
ten aber immer vor dem Verzehr abgewaschen werden. Nur Bio-

DOSENFRASS?

Dosengemiise hat meist kei-
nen guten Ruf und wird gern
als DosenfraB bezeichnet. Zu
Unrecht, denn beispielsweise
Mais, Bohnen, Linsen oder To-
maten aus der Dose enthalten
erndhrungsphysiologisch be-
trachtet, genauso viele gesun-
de Inhaltsstoffe, wie frische
Ware. (nb)

SCHNELL GESUND ESSEN

Die deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt,
taglich vollwertig zu essen und zu trinken. Manch-
mal hat man aber keine Zeit, Speisen dementspre-
chend selber zu zubereiten. Mithilfe von Conveni-
ence Food kann jedoch auch in Kiirze ein halbwegs
ausgewogenes Menii erstellt werden. Tiefkiihl-
produkte ohne Zusatzstoffe und ohne fette Zuta-
ten sind dafiir geeignet. TomatensoBen und Ketch-
up sind ideale Begleiter zu Pastagerichten. Schnell
dazu ein paar frische Tomaten, Paprika oder Zuc-
chinis und die schnelle Mahlzeit ist trotzdem ge-
sund. (nb)

MINDESTHALTBARKEITS-
DATUM ABGELAUFEN?

WAS IST EIGENTLICH

Sind Lebensmittel, deren Mindesthaltbarkeitsda-

CONVENIENCE FOOD?

Der englische Begriff Convenience bedeutet Be-
quemlichkeit und Komfort und steht im Lebensmit-
teleinzelhandel fiir dort erhaltliche arbeitserleich-
ternde Essenszutaten oder auch Fertiggerichte. Wer
es Bequem haben mdchte, findet Lebensmittel, die
durch eine industrielle Vorverarbeitung der Produk-
te Kiichenarbeitszeit einsparen. (nb)

tum (MHD) gerade abgelaufen ist, reif fir die Mull-
tonne? Nein, denn das MHD ist kein Verfallsdatum.
Ein Lebensmittel in einer unbeschadigten Verpa-
ckung kann somit einige Tage nach dem Ablauf des
MHD noch verwendet werden. Nur bei Fleisch- und
Réucherfisch gilt anderes. Beides sollte vor Ende
des MHD verzehrt werden, da sich auch bei Kihlung
Bakterien, sogenannte Listerien vermehren kénnen,
die Fieber und Durchfélle verursachen kénnen. (nb)

Fotos: Archiv
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GESUNDHEIT

VOLKSKRANKHEIT
RUCKENSCHMERZEN

Schmerzen im Riickenbereich
werden oft mit Schmerzmitteln
behandelt. Dabei gibt es jedoch
auch Alternativen ohne Neben-
wirkungen.

DIE DAUER DER WARMEEIN-
WIRKUNG IST FUR DEN ER-
FOLG ENTSCHEIDEND

Wirksamer als eine kiirzere Anwendung mit ho-
her Temperatur durch ein Kirschkernkissen ist
die lange Einwirkungsdauer bei mittlerer Tempe-
ratur. Nachhaltig wird ein schmerzlindernder Ef-
. fekt erzielt durch kontinuierliche Tiefenwarme
iber acht bis zwolf Stunden. (nb)

WARMESALBEN SIND AUCH
NICHT IDEAL

Meist enthalten diese Praparate fiir die Warme-
therapie Capsaicin, einen Wirkstoff aus der Chi-
li-Pflanze. Es entsteht dadurch eine verstérkte
Hautdurchblutung und einhergehend ein subjek-
tives Warmeempfinden. Tiefer liegende schmer-
zende Muskeln werden damit jedoch nicht er-
reicht. (nb)
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WARME IST WIRKSAM GEGEN
MUSKELVERSPANNUNGEN

Warme steigert die Durchblutung im Gewebe.
Dadurch entspannen sich verkrampfte Muskeln.
Entscheidend ist dabei die Dauer der Warmeab-

gabe und die richtige Temperatur.

In Apotheken gibt es spezielle Warmeauflagen

und -umschlége, die besser dafiir geeignet sind

als Warmflaschen oder Kirschkernkissen. Die

richtige Temperatur kann damit nicht wirklich do-
siert werden und sie kiihlen meist zu schnell wie- §
der ab. (nb)
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DIE RICHTIGE TEMPERATUR
IST FUR DEN ERFOLG ENT-
SCHEIDEND

Zu Beginn der Anwendung einer Warmflasche ist
diese meist zu heiB. Wird die Temperatur ertrég-
lich - ideal ist eine Temperatur von ca. 40 Grad,
darf sie so lange auf den schmerzenden Riicken-
bereichen liegen, bis sie noch knapp Utber der
Korpertemperatur von 37 Grad liegt. Sinkt die
Temperatur weiter, muss sie entfernt werden,
denn sonst kiihlt die Warmflasche den Muskel
wieder aus und er verspannt sich erneut. (nb)

DEHNEN STATT SCHMERZEN

Drei einfache Dehniibungen helfen ebenfalls bei
verspannter Rickenmuskulatur.

|

Ubung 1, 2 oder 3 jeweils separat/einzeln durch-

fihren.

. Auf den Riicken legen. Oberkérper und Kopf
anheben. Die Knie sanft nah heran in Richtung
zur Stirn ziehen.

. Hinknien und den Oberkdrper auf die Ober-
schenkel ablegen. Dabei sanft zusammenrol-
len. Die Arme seitlich neben den Unterschen-
keln locker ablegen.

. Auf den Knien und den Armen abstiitzen. Die
Beine und Arme sind dabei schulterbreit aus-
einander. Die Wirbelsdule nach oben driicken

und einen Katzenbuckel machen. (nb)
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euviril®aprosta

Alles Gute fiir Blase
und Prostata

Mit runehmendem Aller verdndert sich
die Hormonproduktion im mannlichen
Organizsmue, Das kann zu einer Ausdeh-
nung der Prodtata und in Falge dessan
2ur Einengung der Harmrohre fuhren,
Typische Anzeichen dalur sind haubgeay
Harmdrang wund nachtlicher Blasendreck,

euviril® aprosta nutzt die Kraft pllanz-
licher Mahrstoffe zur Starkung des
Blasen-Prostata-Systems.

Der einzigartige. speziell entwickelte
EGC-Homplex 1000° ist eine hoch-
dosierte Kembination bewahrter Matur-
extrakie aus Kirkiskernen, Granatapieln
und Cranbertles,

Zusatzlich enthalt euviril® aprosta
wertvolle Vitalstote fur eine kontrol-
lierte Blasenaktivitat bei Tag und Machi

[as neve euvinl® aprosta

« sehr gut vertraglich

« fiir Diabetiker geeignet und

= redeptfred in lheer Apotheke erhalthich.

euviril® aprosta
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FITNESS

Fitte Fragen zu stellen, ist immer sinnvoll.
Wenn die Antworten dann keinem Aprilscherz dhneln, kann Mann damit sogar den eigenen Kdrper in Schwung bringen.

Welche Titigkeit verbraucht
eigentlich wie viel Kalorien?

Wer ab und zu keine Zeit findet, ins Fitnessstudio zu gehen, kann das Gewissen

auch durch einen Friihjahrsputz beruhigen. Als Beispiel verbraucht ein Mann mit 30 R
Jahren, 180 cm KorpergroBe und 75 kg Gewicht etwa 1728 Kilokalorien in Ruhe.
Ein vierstiindiger Frihjahrsputz mit Fenster putzen, Boden wischen, Staub wischen
und saugen lohnt sich, denn der Gesamtverbrauch des Tages erhoht sich bei ihm
damit um 921 Kilokalorien. (nb)

Immer beliebter wird ein Trendsport aus Siidamerika, namens Zumba. Dabei wer-
den lateinamerikanische Tanzschritte kombiniert mit klassischen Ubungen aus
der Aerobic. Das Training ist etwas fiir Tanzbegeisterte. Zumba ist ein Intensivpro-
gramm fiir den ganzen Korper. Es fordert die Beweglichkeit, die Kérperkoordinati-
on und kraftigt die Muskeln. Wer die Schrittfolgen beherrscht und intensiv trainiert,
verbrennt theoretisch bis zu 1.000 Kilokalorien pro Stunde. (nb)

Fotos: Archiv



TANGERINE TANGO

Pantone Matching System ist der Name eines Farbsystems, das
hauptséchlich in der Grafik- und Druckindustrie eingesetzt wird.
Die Pantone-Farbe des Jahres 2012 heiBt TANGERINE TANGO
und ist ein sehr lebhaftes Rot-Orange. Die neue ,Farbe des Jah-
res” ist sehr lebendig und energiegeladen. Es soll an einen in-
tensiven Sonnenuntergang erinnern und Hitze und Energie aus-
strahlen. In der Kosmetik und auch in der Einrichtung wird uns
Tangerine Tango Uberall begegnen. Als Modefarbe ist sie sehr
auffallig, zum Beispiel auch bei den Herrenhosen. (nb)

FUSSLIFTING

Zuerst in den USA - dann
auch bei uns? So einiges,
was aus den USA stammt,
ist eher Gaga als Nachah-
menswert. Zur Zeit ist es i
dort absolut angesagt die i'r
FiiBe durch , ToeTucking® i
zu formen. Zehen werden
verkleinert, der Ballen wird
mit Fettinjektionen oder
Botox geformt und ange-
hoben, so dass sogar Platt-
fiiBe Trendgemé&B ausse-
hea. (nb)

Nachwuchsinformatiker der
Uni Potsdam definieren die
digitale Zukunft neu. Dem-
néchst solle man die Steu-
ererklarung per FuBabdruck

licher Sprung fiir die Quan-
ten ist. (nb)

PAPPKAMERADEN

Der Pappsessel ,,Otto“ (1968)
von Peter Raacke aus der Serie
,Sitze fiir Besitzlose* ist legendar
und gehort zu den weltweit ersten
industriell gefertigten Mobelpro-
grammen aus Wellpappe. ,Otto“
bekommt nun Konkurrenz, denn
ein neuer Trend kommt aus Japan
ZuU uns mit robusten Mébeln, die
aus Papier und Pappe hergestellt
sind. Alles ist damit moglich.
Tische, Betten oder Kommoden.
Vor allem fiir Leuchten ist Papier
das perfekte Material. So lange
die Mébel keinen direkten Kon-
takt mit Wasser haben, konnen
sie sogar in Kiiche und Bad ein-
gesetzt werden. (nb)

WOHN-DESIGN-TREND 2012

QUANTENSPRUNG

auf einen Touchscreen erledi-
gen. Wenn das nicht ein wirk-
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Immer wichtiger wird den Deutschen das eigene Badezimmer. Denn die meisten haben kaum geniigend
Zeit, um sich zum Beispiel in Wellnesstempeln und Spas verwdhnen zu lassen. Also wird das Badezimmer
verschonert durch gerdumige Duschkabinen mit Glaswanden oder Badewannen. Ein perfektes Wohlgefiihl
erzeugen neue Lichtkonzepte wie zum Beispiel stimmungsvolle LEDs, die teilweise jedoch sehr teuer sind.
Auch Multimedia ist gefragt und Audio- oder Video-Systeme komplettieren das Luxusbad. Zur Zeit sind be-
sonders Erdtdne und safte Farben und Eleganz beliebt. Starke Kontraste sind out. (nb)




