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In dieser Ausgabe erscheint neben den zahlreichen Ratseln ein
Artikel zum Thema:,Nahrungserganzungsmittel”. Unser Ziel ist
es verstandlich und verhéltnismafig kurz — in einer angenehmen
Lesezeit - Uber eine spezielle Sache zu informieren. Sicherlich
kann man noch viel mehr schreiben und manche vermissen
sogar etwas. Aber um diese Richtlinien einzuhalten kann es vor-
kommen, dass gewisse Ablaufe verkiirzt und vereinfacht dar-
gestellt werden, wenn diese zu kompliziert werden oder viel Text
zur Erkldrung bendtigt wird. Unsere Artikel richten sich primér an
den Laien. Falls Sie Fragen haben, etwas unverstandlich ist oder
auch wenn Sie etwas zum Artikel beitragen mochten, kdnnen

Sie sich gerne jederzeit an uns wenden. Vielleicht gehen wir in
der ndchsten Ausgabe schon darauf ein. Wir freuen uns auf lhre
Meldung. Wir weisen darauf hin: Bei gesundheitlichen Problemen
suchen Sie einen Arzt auf. Bleiben Sie GESUND!
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Tipps fiir den Alltag

Steinpilze
und Champignons
sind bei den pflanzlichen
Lebensmitteln eine gute
Wahl. Am meisten

Vitamin D beinhalten
aber Hering und
Lachs.

DAS SONNENVITAMIN

In der kiihlen Jahreszeit leiden viele Menschen unter Vita-
min-D-Mangel. Das Vitamin starkt Zadhne, Knochen und unse-
re Muskulatur. Wissenschaftler gehen davon aus, dass es
sogar das Risiko, an Diabetes oder Krebs zu erkranken, senken
kann. 80 Prozent des Vitaminbedarfs kann unser Kérper mit-
hilfe der Haut Giber die UVB-Strahlung selbst produzieren. Da
wir im Winter aber weniger Sonne abbekommen, sinkt auch
der Vitamin-D-Spiegel. Altere Menschen kénnen es zudem
schlechter speichern — Mangelerscheinungen sind die Folge.
Wissenschaftler vermuten, dass ein Zuwenig auch Autoim-
munkrankheiten auslosen kann. adm/DEIKE

Foto: © Zimmer/DEIKE

Achten Sie
darauf, Bioprodukte
zu kaufen, oder spiilen
Sie die Friichte gut unter T
heiBem Wasser ab: Oft S
I"-. befinden sich auf der
-\ Schale Pestizid-
& riickstande.

In der kihlen Jahreszeit haben
Zitrusfriichte bei uns Hochsai-
son. Weltweit gibt es insgesamt

60 Arten, in Europa wachsen sie rund
ums Mittelmeer. Die groBte Frucht dieser Gattung ist die Pam-
pelmuse, sie hat einen herb-bitteren Geschmack. Zu der Art
zahlt auch die Pomelo, die zusatzlich einen Grapefruitanteil
in ihrer DNA hat. Die dickschalige Frucht stammt aus Israel
und ist eine wahre Vitaminbombe mit wenig Kalorien. Sie
starkt unser Immunsystem, senkt den Blutzucker und bringt
unseren Darm ordentlich auf Trab. AufSerdem bremst sie Heil3-
hungerattacken und kann beim Abnehmen helfen. adm/bEeike

Foto: © Zimmer/DEIKE
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XMAS -Das
Weihnachtsbuch

Das gesamte Spektrum
der wichtigsten und
schonsten Weihnachts-
traditionen aus allen
Kulturen und Konti-
nenten wird durch eine
Vielzahl von Kunst-
werken und Medien
dargestellt.

Ein perfektes, hochwer-
tiges Geschenk fir alle,
die Weihnachten lieben
und mehr Gber die Ur-
spriinge und Hintergriin-
de wissen wollen.

Hardcover
ISBN 978-3-03876-264-5
49, - Euro (DE)

WELEDA
FOR MEN

«  Active Fresh 3in1
Shower Gel 200 ml

+  Feuchtigkeitscreme
30 ml

UVP: 16,90 Euro

WELEDA

| Fcrm ik

Fur
Frostbeulen
und Warme-
liebhaber!

Mach dir die Weih-
nachtzeit kuschelig

warm! Das nachhaltige =~

Heizkissen HK 123 XXL
Cosy Grey Green Planet
ist das ideale Geschenk
fiir kuschelige Stun-
den.

Das Heizkissen im Grof3-
format schmiegt sich
dem Korper optimal an
und spendet gezielte
Warme, direkt am Korper
- genau dort wo sie
bendtigt wird.

Die Ober- und Untersei-
te des Warmespenders
besteht zu 100 % aus
recyceltem Material.
Dennoch ist es kuschelig
weich! Du hast die Wahl
Uber sechs Temperatur-
stufen. Stufe 1 und 2
kénnen im Eco-Modus
betrieben werden.

So schaffst du dir nicht
nur Wohlfihlmomente
zu Hause, sondern sparst
durch den effizienten
Einsatz sogar noch
Strom- und Heizkosten.

Erhéltlich im Handel und
im beurer Online-Shop

UVP 43,99 Euro

o

Cetaphil
Feuchtig-
keitscreme

Auf Basis neuster Er-
kenntnisse aus Wissen-
schaft und Forschung
haben dermatologi-
sche Expert*innen von
Cetaphil eine spezielle
Formel entwickelt, die
empfindlicher Haut
genau das gibt, was sie
benétigt.

«  Versorgt die Haut
mit Niacinamid,
Provitamin B5,
Sonnenblumenol,
Mandelol sowie
feuchtigkeitsspen-
dendem Glycerin

«  Starkung der Haut-
barriere schon nach
drei Tagen, kom-
plette

«  Wiederherstellung
der nattirlichen
Barrierefunktion

«  Mikrobiom-freundli-
che Formulierung

«  Besonders vertrag-
lich, ohne Parfim
und atherische Ole

Die Feuchtigkeitscreme
im Tiegel ist in Apo-
theken erhaltlich.

453 g - UVP: 28,95 Euro

N

’1

Gelée Royale
Aufbau-Kur

Von auBen geschiitzt,
von innen gestarkt.
Mobilisierte Abwehr-
krafte schiitzen lhren
Korper vor Erkiltungs-
krankheiten. Gelée
Royale ist mit seinen
wertvollen Inhalts-
stoffen ein optimales
Nahrungsergidnzungs-
mittel und ein natiirli-
cher Energielieferant.

Auch bei Erschopfung,
Stress und als Gene-
sungsbeschleuniger
nach Krankheiten

hat sich Gelée Royale
bewahrt. Unsere Gelée
Royale Aufbau-Kur starkt
den Organismus

und fordert Leistungs-
fahigkeit, Vitalitat und
Wohlbefinden. So sind
Sie fiir die kommenden
Monate bestens gers-
tet.

Auch als Prasent, nicht
nur zu Weihnachten, ist
die Gelée Royale Aufbau-
Kur immer eine gute
Idee!

Beschenken Sie sich und
lhre Lieben mit diesem
+koniglichen Schatz” aus
Nahrstoffen,

Kraft und Energie.

UAVP: 35,70 Euro
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Beim beliebten Gitterrdtsel miissen die vorgegebenen Ratselbegriffe in das Ratselgitter ein-
getragen werden. Die Schwierigkeit besteht bei gleich langen Wértern darin, herauszufinden,
an welche Stelle sie platziert werden missen. Die Buchstaben an den Kreuzungspunkten
helfen Dir, die richtige Losung zu finden. Ratselbegriffe, die in das Gitterratsel eingetragen
wurden, werden von der Liste gestrichen.
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Nahrungserganzungsmittel

Nahrungserganzungsmittel werden besonders in der kalten Jahreszeit angeboten. Sie sollen das Immun-
system starken und uns gesund iiber den Winter bringen. Doch stimmt das? Nahrungsergdanzungsmittel
liegen heute nicht mehr nur bloB als Vitamine und Mineralien vor und sind mittlerweile sehr vielfaltig.
Wann und fiir wen es Sinn macht, klaren wir hier.

Der Beginn von Vitaminen und
Mineralien

Mineralien sind dem Menschen schon
seit Jahrtausenden bekannt. Abhéngig
vom Zeitalter, der Kultur und der Verfiig-
barkeit wurden sie beispielsweise fiir die
Herstellung von Schmuck, Dekorationen
oder als Baumaterial verwendet. Aber
erst im 19. Jahrhundert war man sich
durch medizinische Studien erstmals si-
cher, dass Mineralien einen direkten Ein-
fluss auf unseren Korper haben und ganz
essenziell fiir unsere Gesundheit sind.
Schon im 16. Jahrhundert war bekannt,
dass gewisse Lebensmittel in der Lage
sind, Krankheiten zu heilen. Als Beispiel
gilt die Krankheit Skorbut, die umgangs-
sprachlich auch als Mundfdule bekannt
ist. Besonders Seeleute, die monatelang
unterwegs waren, litten nicht selten unter
Erschopfung, Miidigkeit, Zahnfleisch-
bluten, Muskelschwund und Fieber. Wei-
terhin waren sie anfillig fiir Infektions-
krankheiten und die Wundheilung war
gestort. Ein Schiffsarzt erkannte, dass
Skorbut mit dem Verzehr von Hiilsen-
friichten geheilt werden kann. Der Ver-
zehr beugte der Krankheit sogar vor. Den
Seeleuten fehlte es an Vitamin C, das
in Hiilsenfriichten enthalten ist. Damals
wusste man noch nichts von Vitaminen,
da sie erst vor knapp 100 Jahren entdeckt
wurden.

8 GESUNDAVITAL RATSEL

Was unser Kérper zum Leben benotigt

Unser Korper benétigt eine Vielzahl von
Stoffen, um ordnungsgemifl zu funk-
tionieren. Diese Stoffe umfassen Makro-
nahrstoffe wie Kohlenhydrate, Proteine
und Fette sowie Vitamine und Mineral-
stoffe. Unser Korper benétigt folgende
Stoffe:

Wasser
Kohlenhydrate
Proteine

Fette
Vitamine
Mineralstoffe
Spurenelemente
Aminosduren
9. Fettsduren

10. Ballaststoffe
11. Antioxidantien
12. Sauerstoff

NN R DD =

Manche komplexeren Stoffe — wie bei-
spielsweise bestimmte Aminosduren
— kann der Koérper wiederum mithilfe
anderer zugefiihrten Stoffe selbst her-
stellen. Die meisten Stoffe miissen aber
von auflen durch die Nahrung zugefiihrt
werden.

Sind Nahrungserginzungsmittel
sinnvoll?

Durch eine ausgewogene, vielseitige und
abwechslungsreiche Erndhrung, auch in
der Zubereitungsart, konnen Sie Ihren
Korper mit allen Vitaminen ausreichend
versorgen. In der Regel sind zusétzliche
Nahrungsergénzungsmittel nicht not-
wendig.

Bestimmte Darmkrankheiten wie Z06-
liakie, Morbus Crohn, Colitis ulcerosa
sowie die Voll- oder Teilentfernungen
des Diinndarms storen eine Vitaminauf-
nahme. Auch das Rauchen sowie iiber-
méBiger Alkoholkonsum hindern den
Korper an der Aufnahme von Vitaminen.
Das Trinken von Kaffee sowie griinem
und schwarzem Tee wirkt sich ebenfalls
negativ auf die Vitaminaufnahme aus.
Auch bei Didten lduft man schnell Ge-
fahr, einen Vitaminmangel oder gar ei-
nen Vitaminiiberschuss zu erleiden. Die
Symptome treten hdufig sehr spét auf
und ein Zusammenhang ist schwer zu
erkennen.

In diesen oder auch in anderen Situatio-
nen kann eine Vitaminzufuhr von aufien
durch Nahrungsergidnzungsmittel sinn-
voll sein. Doch aufgepasst: Nicht alle
Préparate konnen vom Korper gleich gut

aufgenommen werden. Sie sollten auf
hochwertige Produkte achten. Vitamin-
préaparate werden unterschiedlich herge-
stellt: aus Pflanzen, tierischen Produkten
oder synthetisch. Lassen Sie sich daher
unbedingt individuell vom Arzt oder
Apotheker beraten.

Wer denkt, eine hohe Vitaminzufuhr
schadet unserem Korper nicht, der irrt.
Durch Nahrung ist eine Uberdosierung
praktisch nicht mdglich, mit Nahrungs-
ergdnzungsmitteln jedoch schon. Wer
keinen Vitaminmangel hat, sollte auch
keine Extravitamine zufithren. Abhingig
davon, welche Stoffe tberdosiert wer-
den, konnen folgende Symptome schlei-
chend auftreten:

Ubelkeit und Kopfschmerzen
Muskelschwiche

Erhohte Gefahr von Nierensteinen
Schiadigung des Ungeborenen bei
Schwangerschaft

Hautrotungen

Durchfall

7. Schidigung an Niere und Leber

bl S

SN

Heute gibt es mehrere
Nahrungsergénzungsmittel

Die klassischen Nahrungserginzungs-
mittel sind Vitamine und Mineralien.
Manchmal werden auch Spurenelemente
ausgewiesen, welche aber auch nur eine
bestimmte Sorte von Mineralien sind. Sie
sind iiberwiegend als Tabletten erhaltlich.
Bestimmte Produkte liefern auch Amino-
sduren sowie Fettsduren und werden fuir
gewohnlich als Dragees angeboten.

Neuere Nahrungsergidnzungsmittel —
welche auch als Trinkmahlzeiten be-
zeichnet werden — bieten jedoch ein
vollumfangliches Angebot und ersetzen
vollwertige Mabhlzeiten. Sie beinhalten
alle der oben genannten Stoffe, die der
Korper braucht, mit Ausnahme von Sau-
erstoff, welchen wir ausschlieBlich iber
die Lunge aufnehmen.

In manchen Lebenssituationen kdnnen
besagte Trinkmahlzeiten Sinn machen.
Besonders in unserer stressigen und
schnelllebigen Zeit greifen viele gerne zu
Fastfood und Fertigessen. Diese schaden
dauerhaft unserer Gesundheit.

Auch fiir Menschen, die in diesem Zuge
eine Didt planen, kann die Verwendung
von Trinkmahlzeiten hilfreich sein.
Trinkmahlzeiten sind genau auf den
Tagesbedarf abgestimmt und man lauft
nicht in Gefahr einer falschen Dosierung
bzw. ungesunder Erndhrung. Es kann
beispielsweise helfen, den Cholesterin-
spiegel im Blut sowie das Risiko koro-
narer Herzerkrankungen zu reduzieren.
Auch Diabetiker konnen von Trinkmahl-
zeiten profitieren.

Sie liegen in Pulverform vor, sind da-
durch lange haltbar und miissen nur mit
Wasser angeriihrt werden. Die Zuberei-
tung und Nahrungsaufnahme ist dadurch
schnell und unkompliziert.

Weitere Informationen

Weitere ergidnzende Informationen iiber
Vitamine und Nahrungsergénzungsmit-
tel sowie eine schonende Zubereitung
von Lebensmitteln konnen Sie im Artikel
,,Mit Vitaminen fit durch den Winter* in
der Ausgabe vom Januar 2023 erhalten.

gesund-vital-online.de/mit-vitaminen-fit-durch-den-winter/

G&Y
ONLINE

Autor:

Denis-Franz Heinrich; B. Sc.
Fachinformatiker und Medizininformatiker

Artikel auch online zum Teilen:

G&Y
ONLINE

gesund-vital-online.de/mund-zahngesundheit-auswirkung-
auf-den-ganzen-koerper/

Aus den folgenden Silben sind 12
Worter mit den unten aufgefiihrten
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AZETON, CREDO, FEIND, FESTSAAL, GEFUEHL, HAUER,
HORAZ, ISOLIERUNG, KORSO, MING, NEANDERTALER
REISEGEPAECK, RINGSTRASSE, STANNIOL, ZAUBERER
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Briickenrdtsel

Beim Briickenratsel missen Briickenworter gefunden werden, die die Begriffe in der linken Spalte
‘ erganzen und neue sinnvolle Worter ergeben und gleichzeitig den Begriffen in der rechten Spalte
vorangestellt werden und diese ebenfalls zu neuen sinnvollen Begriffen machen.
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Treppenriitsel

RATSELKRIMI

Diebe auf dem Weihnachtsmarkt

Es duftet nach Zimt, Tannengriin und Lebkuchen. Privatdetek-
tivin Vicky Holl liebt die Atmosphéare des Weihnachtsmarkts.
Doch heute ist die Stimmung angespannt. Diebe gehen um,
sagt der Maroniverkaufer. Vicky hélt die Augen offen, wéhrend
sie Kastanien knabbernd libers Gelande streift. Ein Nikolaus
Uberholt sie, den Sack locker tiber die Schulter geschwungen.
,Der muss zu seinem Schlitten. In finf Minuten werden dort
die Kinder beschenkt”, erklart der Verkaufer beleuchteter Pa-
piersterne und riickt seine Deko zurecht. , Hier fehlt schon wie-
der was!” Neben dem Gliihweinstand schnappt Vicky Ge-
sprachsfetzen auf. ,Du traust dich nicht?”, zischt einer und ein
anderer erganzt: ,Du bist dran. Wir haben alle schon!” Halb-
wiichsige Kerle, hochstens 15 Jahre alt, mit roten Miitzen. Aus
der Distanz starrt ein Junge in die erleuchteten Buden, kommt
langsam néher, tastet hier, guckt da, kramt in seiner Hosenta-
sche. ,Willst du was kaufen?” Eilig schiittelt er den Kopf und
verschwindet. ,Immer das Gleiche mitihm”, schimpft die Hand-
lerin. ,Aber alles anpacken!” Bei den Kerzen
wirft eine Frau mit ihrem weiten Poncho die
halbe Auslage um. Der Nikolaus
dréngtsich vorbei, den schweren Sack
voraus. ,Hoppla!“ Ein Mann fangt eine
Kerze auf, ehe sie am Boden zerbricht.
Ein anderer norgelt, weil er endlich be-
zahlen will. Es geht zu wie im Tauben-
schlag - alles andere als besinnlich. Vi-
cky beendet ihre Runde. ,Und?”, fragt
| der Maroniverkaufer. ,Ich weil3, wer der
Dieb ist.” Wen meint sie?  Pons/DEIKE

Illustration: © Hermenau/DEIKE

Die Fragetexte sind zu I6sen und unter der jeweiligen Zahl
waagerecht in der Grafik einzutragen. Aus den farbig oder
weil} unterlegten Feldern ergibt sich zeilenweise von oben
nach unten gelesen das Losungswort.

1. Wasserfall in Nordamerika, 2. Bildungsveranstaltung,
3. Klavierspieler, 4. Nebenmeer des Atlantiks,
5. geistlicher Wiirdentréager, 6. Distanz

Die Buchstaben auf den Treppenstufen ergeben das
Losungswort.
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Zutaten fiir 4 Personen

800 g Schweinertickenbraten, 100 g Honig, Saft von 0,5 Zitrone
1TL Senf, 1 EL Lebkuchengewiirz, Salz, Pfeffer, etwas Chili

1 EL Butterschmalz, 100 g Suppengriin, 3 Knoblauchzehen

1 Zwiebel, 300 ml Gemiisebriihe, 250 ml Rotwein

1 EL Tomatenmark, 100 g Schmand

1 EL dunkler Soenbinder

1 EL karamelisierte Walniisse

Zubereitung

Braten waschen und trocken tupfen. P

Aus Honig, Zitronensaft, Senf und Lebkuchen-

gewiirz eine Marinade rithren und Fleisch darin tiber

Nacht im Kiihlschrank abgedeckt ziehen lassen. Backofen

auf 160 Grad Umluft vorheizen. Braten aus der Marinade nehmen,
abtropfen lassen, den Sud auffangen. Fleisch salzen und pfeffern
und in Butterschmalz anbraten. Gemise grob hacken und mit
Chili kurz mitschmoren.Tomatenmark, Rotwein, Marinade und die
Briihe angieen. Abgedeckt etwa 1,5 Stunden im Backofen schmo-
ren, gelegentlich mit der Sof3e begielen. Sol3e pirieren und
Schmand einriihren. Mit So3enbinder andicken. Braten in Schei-
ben schneiden und mit Walniissen garnieren. Schorten/DEIKE

Zutaten fiir 30 Stiick
200 g Marzipan Rohmasse, 100 g gemahlene Mandeln
50 g Puderzucker, 1 EL Mehl, 0,5 TL Rosenwasser

1 Ei, 1 EL Wasser, 90 blanchierte Mandeln

Zubereitung

Das Ei trennen und das Eiweifs zusammen mit gemahlenen Man-
deln, klein geschnittenem Marzipan, Puderzucker, Mehl und Ro-
senwasser in eine Riihrschiissel geben. Alle Zutaten griindlich zu
einer homogenen Masse verkneten und
anschlieBend eine Stunde abgedeckt
in den Kihlschrank stellen. Danach ¥ e
aus dem Teig 30 Kugeln formen - .
und jeweils drei Mandeln mit der @ ]
Spitze nach oben leicht andri- ?4‘-
cken. Den Backofen auf 175 Grad :
Ober-und Unterhitze vorheizen. Die

Teigkugeln mit etwas Abstand auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen. Das Eigelb mit dem
Wasser verquirlen und die Bethmannchen damit einpinseln, an-
schlieBend rund 20 Minuten backen. Falls die Kugeln zu dunkel
werden sollten, diese mit Alufolie abdecken. Zimmer/DEIKE

>

Foto: © Zimmer/DEIKE
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SCHLUCK PURE ENERGIE

www.anthozym.at

ANTHOZYM* PETRASCH ist ein hochwertiges, bewahrtes
Nahrungserganzungsmittel mit Rote Beete Extrakt, Rechtsdrehender
Milchsaure, Mineralstoffen und Vitaminen.

Ideal fir Alltag
und Sport!

Ein Qualitits-
produkt Made
in Vorarlberg.

ANTHOZYM"
PETRASCH

alkohalirei

Tel. 0043 5572/22729

E-Mail: anthozym@petrasch.at -
Mr. Petrasch GmbH & Co KG, Chem. Pharm. Fabrik, 6850 Dornbirn, Schlachthausstrafle 3

www.flow.co.at

GESUND&VITAL

IHR ONLINE GESUNDHEITSRATGEBER

winn-
G‘sapuele

itmachen und
geviinnen®

&1 gesund-vital-online.de

MD VERLAG & XL SERVICE Maik Dollar e.K.

Braugasse 4 - D-63695 Glauburg

Telefon: 06041 82251-00 - Telefax: 06041 82251-01
info@gesund-vital-online.de - www.gesund-vital-online.de

gesund-vital-online.de ist ein Gesundheitsratgeber des MD VERLAGES Maik Dollar e. K. Fi
Sitz des Verlages: Glauburg, Inhaber: Maik Dollar, RG Friedberg | HRA 4588 | Amtsgericht Biidingen El AL
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Unser Haus befindet sich direkt
neben dem Kurmittelhaus ,Sibyl-
lenbad". Bei uns erfahren Sie hohe
Wohnqualitat und pure Entspan-
nung. Die komfortabel ausgestat-
teten 55 Zimmer und 4 Suiten mit
Aufbettungsmaoglichkeiten verfiigen

u.a. Uber Sat-TV, WLAN, Direkttele- .

fon, Minibar, Zimmersafe und Bal-
kon.

Lassen Sie sich von unserem kreativen
Kochteam mit gehobener regionaler
und internationaler Kiiche in unserem

Restaurant verwohnen. Ein reichhal-
tiges Buffet zum Frihstiick und zum
Abendessen lassen keine Wiinsche of-
fen! Verweilen Sie - auf einen Kaffee am
Nachmittag oder am Abend auf einen
Drink - im ansprechenden Bereich der

Herzlich Willko

- e | L
e e m ; " - i -

.
mmen im Kurhotel
Pyramide Sibyllenbad!

Café-Lounge-Bar. Zusatzlich veranstal-
ten wir fir Sie Grillabende und Cock-
tailabende mit Live-Musik. AuBerdem
bieten wir lThnen unseren Picknick-Ser-
vice am angrenzenden hauseigenen
Weinberg an mit zwei verschiedenen
Variationsmaoglichkeiten.

Das Highlight des Hotels Pyramide ist
der Bademantelgang, der das Hotel
direkt mit dem ,Sibyllenbad" verbindet.
Sie gelangen so bequem im Bademan-
tel direkt von unserem Haus in das be-
nachbarte Kurmittelhaus. Bademantel
koénnen Sie sich gerne im Hotel auslei-
hen. Wir freuen uns, Ihnen diesen Kom-
fort bieten zu kénnen.

Lassen Sie sich bei einer klassischen
Maniklre/Pedikire, Kosmetikanwen-

dung oder auch einer Massage im Hotel
verwohnen. Fir Ihr Wohlbefinden steht
Ihnen auBerdem eine hauseigene Salz-
kabine zur Verfligung. Gerne buchen
wir fur Sie Ihr individuelles Wellness-
programm und beraten Sie ausfihr-
lich. Zudem koénnen Sie sich bei uns
verschiedene E-Bikes oder Nordic-Wal-
king-Stocke ausleihen und die Umge-
bung erkunden. Fir unsere Gaste mit
Elektroauto besteht die Moglichkeit,
die hauseigene Ladesdule direkt am
Hotel zu nutzen.

Feiern Sie Ihren Geburtstag oder Uiber-
raschen Sie Ihre Lieben mit einen Gut-
schein! Unser separater Tagungsraum
ist ideal fir kleine Feiern oder ein
Firmenforum. Wir bereiten alles nach
lhren Wiinschen vor!

KURHOTEL

Y Q.
/By pNBP

Erleben Sie Erholung pur zu jeder Jahreszeit!
Weitere Informationen und aktuelle Angebote
finden Sie auch immer auf unserer Homepage

www.pyramide-sibyllenbad.de
Wir freuen uns auf lhren Besuch!

@ Home-Page

Kurhotel Pyramide Sibyllenbad GmbH
Kurallee 2 - 95698 Bad Neualbenreuth
Tel. 03638 939200
info@pyramide-sibyllenbad.de
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Tipp der Apothekerin

Rosinen fiirs Finanzamt?

Marianne Porsche-Rohrer
Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin

-

Es ist liberliefert, dass im Jahr 1000 vor Christus die Israeliten
ihre Steuern an Konig David mit Rosinen bezahlten. Diesen ho-
hen Wert besitzen sie in heutiger Zeit nicht mehr, aber sowohl
als Nahrungsmittel als auch als Heilmittel bieten sie uns noch
immer einen ansehnlichen Nutzen.

Fir Wanderer, Sportler und Schulkinder
sind sie eine energiereiche und bequeme
Zwischenmahlzeit. Sie verderben nicht
und wiegen nur ganz wenig. Rosinen sind
aber mehr als nur bequeme Lebensmittel.
Wie Studien belegen, helfen sie durch
ihren hohen Anteil an Ballaststoffen, die
Blutzucker- und Cholesterinwerte zu sen-
ken, fordern die Verdauung und spielen
sogar eine Rolle bei der Gesunderhaltung
des Blutes. Rosinen sind reich an Kalium
und wirken daher hohem Blutdruck ent-
gegen. Kalium reguliert auch die Koh-
lenhydratspeicher und ist fir den Was-
serhaushalt des Korpers verantwortlich.
Wer schwitzt, verliert viel von diesem
lebenswichtigen Mineralstoff. Deshalb
sind Rosinen als Sportlernahrung bestens
geeignet. Bei Kaliummangel funktionie-
ren die Muskeln nicht mehr, die Beine
fithlen sich schwer und schwach an und
der Mensch wird apathisch. Auch bei der

18 GESUND&VITAL RATSEL

Eisenversorgung spielen Rosinen eine
Rolle. Eisen ist wichtig fiir die Bildung
des roten Blutfarbstoffs Hamoglobin,
den der Korper fiir den Transport von
Sauerstoff bendtigt. Wenn wir an eisen-
reiche Lebensmittel denken, kommt uns
in erster Linie Fleisch in den Sinn, aber
immer mehr Menschen bevorzugen eine
vegetarische Erndhrung. Diese Erndh-
rungsweise bietet eine ganze Reihe ge-
sundheitlicher Vorteile, aber gerade fiir
Schwangere oder fiir Frauen, die wih-
rend der Menstruation viel Blut verlie-
ren, kann die Eisenversorgung unzurei-
chend sein. Téglich Rosinen ins Miisli
— das schmeckt und ist gesund.

Zum Erhalt einer schonen Farbe werden
Rosinen geschwefelt. Auf diesen Zusatz-
stoff reagieren manche Menschen mit
Allergien oder Asthmaanfillen. Giins-
tiger ist es, auf ungeschwefelte Qualitit
zu achten.

dalDs N AN D

Rosinen

Dem einen sind sie ein Gaumenschmaus,
Der andere pult sie aus dem Hefezopf raus.
Als energetisch hochwertiger Snack
Hat sie der Bergsteiger gern im Gepadck.

o

Fein schmeckt in der Schule das Studentenfutter,
Anstatt weiBer Semmel mit Nutella und Butter.
Fiir schwitzende Sportler steckt Kalium drin.
Das ist fiir die Muskelkraft ein Gewinn.

Kalium dient den von Bluthochdruck Geplagten,
Die beim Essen niemals s reicht schon” sagten.
Ballaststoffe senken den Blutfettwert.
Auch fiir die Verdauung sind sie begehrt.

Rosinen niitzen der Versorgung mit Eisen.
Sie konnen Vegetariermn gute Dienste erweisen.
Geschwefelt sehen sie zwar schoner aus,
Doch oft resultieren Allergien daraus.

Rosinen sind lecker und preiswert zu haben.
Darum sollten wir uns gerne daran laben.
Fiir den Konig David, das kann ich beteuern,
Dienten sie sogar zum Bezahlen von Steuer.

Aus dem Buch ,Gewiirzkunde in aller
Munde - Ein lyrisches Lexikon der Gewiirze *
von Marianne Porsche-Rohrer

Gewiirzkunde in aller Munde
Autorin: Marianne Porsche-Rohrer
ISBN: 978-3-00-060735-6
Ausgabe: Taschenbuch
Seitenzahl: 118, Sprache: deutsch
Zu beziehen iiber den Buchhandel
oder die Verfasserin:
porsche-rohrer.praxis@t-online.de

Die in den Fragekastchen der Rétselgrafik stehenden Texte miissen geldst

d. h. die geschiittelten Begriffe miissen durch Neuordnung zu sinnvollen
Begriffen gemacht - und in Pfeilrichtung eingetragen werden.die Rétselziegel
an die richtige Stelle zu setzen, so dass sich daraus wieder ein "normales”

Kreuzwortratsel ergibt.
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#i&‘h Helmstetter
Tea Time fiir die Seele

Klappenbroschur
202 Seiten
Mankau Verlag
ISBN 978-3-86374-703-9
18,00 € (D)

Tea Time is Your Time!

Verschonere dein Leben mit Tea Time
Self-Talk! Du brauchst nur fiinf Minu-
ten Zeit fiir einen kleinen Dialog mit dir
selbst, um Stress abzubauen, zur Ruhe
zu kommen, Energie zu tanken und zu-
erstrahlen. Das ist deine Zeit fiir Moti-
vation, Besinnung und lebensverindern-
de Inspiration — deine Zeit fiir dich!Tea
Time Self-Talk gibt dir Power fiir den

Nachmittag — und fiir alles, was kommt!
Dieses wunderbare Buch wird dir helfen,
ein erfulltes, kreatives und reizvolles
Leben zu fiihren. Denn du wirst bei dei-
ner Tasse Tee am Nachmittag ein vollig
neues Lebensgefiihl entdecken. Erlebe
die Magie des ,,Selbstgespriachs™ a la
Kristen! Thre anregenden und liebevollen
Self-Talk-Texte fiir deine tdgliche Tee-
stunde schenken dir und deinem Leben
Glick, Zufriedenheit, Sinn und Orientie-
rung.

Und jetzt: Mach dir eine Tasse Tee und
leg los!
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Phia Quantius
£0-Autor: Sylvie Giihmann

& Bombenkopf
Wie Migrane mich ausmacht

272 Seiten
ISBN 978-3-431-07056-9
20,-€(D)

Phia Quantius leidet seit ihrer Kindheit
unter einer besonders starken Form von
Migréne. Die neurologische Erkrankung
attackiert die junge Frau drei bis sechs
Mal pro Monat und reifit sie mit Schmer-
zen, Ubelkeit, Lihmungen und Hallu-
zinationen aus ihrem Alltag. Trotz der
enormen Auswirkungen gilt Migrine oft
als Bagatelle, dabei leiden rund zwanzig

BOMBENKOPK

PHIA QUANTIUS

Lobbe LIFE

Prozent der Bevolkerung daran und die
Forschung hat noch kein wirksames Mit-
tel dagegen gefunden. Phia Quantius er-
zdhlt darum ihre Geschichte, spricht mit
Expert:innen iiber Behandlungsméglich-
keiten und iiber alles, was noch mit der
Krankheit zusammenhéngt: Medikamen-
tenkonsum, Depressionen, Suizidalitét
— und allem zum Trotz ihre unbéndige
Lebenslust

< Tim Malzer
e

Viefundeanzigsieben
kochen

272 Seiten
ISBN 978-3-442-39415-9
28,-€

In diesem Buch gibt Tim Milzer einen
Einblick, wie er zu Hause kocht. Schnel-
le alltagstaugliche Rezepte, produkt-
bezogen, hdufig fleischarm, abwechs-
lungsreich und leicht umsetzbar. Klar
gedachte Gerichte fiir die ganze Familie.
Tim Mailzer verrdt Abkiirzungen und
Kiichentechniken, die universal an-
wendbar sind und zu Gerichten mit Ge-

TIM MALZER

YUIERLIAD |
I BWANZSIG ﬁ

£

linggarantie fiihren. Rezepte ohne
Pseudokreativitit, dafiir aber mit Mail-
zer-Twist und echtem Geschmack. Er be-
ginnt mit Friihstiick und kocht sich durch
den Tag bis zum nichtlichen Snack fiir
den HeiBhunger nach der Party. Dabei
sind auch Rezeptanleitungen fiir den
Vorrat, Feiern oder den spontanen Giés-
tebesuch. Circa 100 Rezepte mit kleinen
Texten und Anekdoten iiber Tims liebste
Esserlebnisse.
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Was hat es mit dem
schwedischen Julbock auf sich?

Der Julbock ist eine jahrhundertealte
Weihnachtstradition in Schweden. Das
Wort bedeutet so viel wie ,Weihnachts-
ziege”. Friiher soll der Julbock den Kin-
dern die Geschenke gebracht haben.
Auch heute gibt es noch einige Regio-
nen, wo sich Menschen als Julbock ver-
kleiden und von Haus zu Haus gehen,
um die Geschenke zu verteilen. Aber
fast Uberall wurde er im Laufe der Zeit
durch den Weihnachtsmann ersetzt.
Darum bezeichnen die Schweden mitt-
lerweile hauptséchlich eine Figur aus
Stroh als Julbock, die einer Ziege dhnelt.
In Schweden findest du sie zum Beispiel
als Weihnachtsdekoration auf jedem
Weihnachtsmarkt. Wagemann/DEIKE

Illustration: © Hermenau/DEIKE

Warum gilt das Hufeisen
als Gliicksbringer?

Hufeisen werden gern als Gliicksbrin-
gerverschenkt. Wie es dazu kam, erkla-
ren wir uns heute so: Frilher wurde dem
Material, aus dem die Hufeisen fiir Pfer-
dessind, Zauberkraft nachgesagt. Denn
Eisen lasst sich im Feuer leicht verfor-
men, wird aber steinhart, wenn es ab-
kahlt. Das konnte nur Magie sein! Des-
halb glaubten die Menschen damals
auch, dass ein Hufeisen Giber der Tir sie
vor bosen Geistern, Krankheiten und
Unheil schiitzen kdnne. Dazu kam, dass
Eisen sehr wertvoll war. Ein Bauer, der
ein Hufeisen fand, das ein Pferd verlo-
ren hatte, war ein Glickspilz, denn da-
mit konnte er sein eigenes Pferd be-
schlagen. Wagemann/DEIKE
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Fiillen Sie die leeren Felder so aus, dass in jeder waagrechten Zeile und in jeder
senkrechten Spalte alle Zahlen von 1 bis 9 stehen. Dabei darf auch jedes 3 x
3-Quadrat nur je einmal die Zahlen 1 bis 9 enthalten.
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Leckere Rezepte mit COMTE

elettes
it Preiselbeeren und COMTE

®ine 3

ey —=

e ®
—N_:
COMTE www.comte.de

t,.x"’ Unser Ratsel: Wo gibt es COMTE ?

Die Losung: An jeder guten Kasetheke
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{ 1 Fiillen Sie die leeren Felder so aus, dass in jeder waagrechten Zeile und in jeder "
\ senkrechten Spalte alle Zahlen von 1 bis 9 stehen. Dabei darf auch jedes 3 x

AR, ) \: 3-Quadrat nur je einmal die Zahlen 1 bis 9 enthalten.

d

Sudoku Sudoku Sudoku
leicht mittel schwer
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WIDDER 21.03.-20.04.

- In diesem Monat kén-
nen Sie voll durchstar-
ten. Der Kosmos ver-

- hilft Ihnen mit einem

Energieschub zu einem
Motivationshoch. Sie spriihen vor gu-
ten Ideen und wachsen (ber sich
selbst hinaus. Da lasst der Erfolg nicht
lange auf sich warten. Neben viel Lob
und Anerkennung wirkt sich der Erfolg
auch positiv auf Ihr Gehaltskonto aus.

STIER 21.04.-20.05.

. s Singles diirfen sich in
Startposition bringen.
In diesem Monat wird
eine neue Bekannt-

3 schaft fur viel Herz-
klopfen sorgen und die Schmetterlin-
ge im Bauch Uberschlagen sich. Die
lang ersehnte Schulter zum Anlehnen
ist in greifbarer Nahe. Auch Stiere in
fester Partnerschaft kdnnen sich tiber
ein Hoch in der Liebe freuen.

ZWILLINGE 21.05.-21.06.

Der Kosmos stellt lhre
\s. Zufriedenheit auf den
Prifstand: Lauft es pri-

vat und beruflich so,
%= wie Sie es sich wiin-
schen? Schauen Sie genau hin, bleiben
Sie dabei aber stets geduldig und ob-
jektiv. Es gilt jetzt, einen kiihlen Kopf
zu bewahren und keine vorschnellen
Entscheidungen zu treffen, um letzt-
lich gute Ergebnisse zu erzielen.

KREBS 22.06.-22.07.

~ Achten Sie zunehmend
! darauf, die Grenzen Ih-
rer Belastbarkeit nicht
~ zu Uberschreiten. Pla-

nen Sie regelmaBige
Erholungspausen ein, alles andere
wiirde Sie GibermaBig erschépfen und
ware ein leichtsinniger Umgang mit
der Gesundheit. Es muss nicht immer
alles perfekt sein und es muss auch
nicht alles an Ihnen hangen bleiben.

LOWE 23.07.-23.08.

A=F_ " lhre Sonne lasst Sie in
. diesem Monat ganz be-
sonders strahlen. Sie
haben die Anziehungs-
kraft eines ganzen Ma-
gnetbergs. lhrem charmanten und hu-
morvollen Auftreten kann sich kaum
jemand entziehen. Warum auch? Sie
tun Ihren Mitmenschen gut. Das strei-
chelt natdrlich lhr Ego, lasst Sie aber
nicht tiberheblich werden.

JUNGFRAU 24.08.-23.09.

Der Kosmos sorgt fir
den Uberblick: Sie be-
waltigen |hren Alltag
mit Selbstdisziplin und
~ einem ausgepragten
Gefhl fir Verantwortung. Ihre Argu-
mente bei wichtigen Entscheidungen
sind klar und tGberzeugend. Wenn Sie
nun noch darauf achten, dass lhr Pri-
vatleben nicht zu kurz kommt, lauft
alles genau nach Plan.

WAAGE 24.09.-23.10.
.| Die Richtung, die Sie
" eingeschlagen haben,
& ist duBerst vielverspre-
chend. Lassen Sie sich
- == unter keinen Umstin-
den beirren, wenn Neider versuchen,
Ihnen Steine in den Weg zu legen. Blei-
ben Sie ganz bei sich und vertrauen
Sie lhrer Intuition. Der Kosmos steht
Ihnen lenkend zur Seite und lasst Sie
das Ziel nicht aus den Augen verlieren.

SKORPION 24.10.-22.11.

Sie mdchten aus der
" Monotonie des Alltags
ausbrechen und mehr
aus lhrem Leben ma-
chen? Daflir miissen Sie
nicht gleich alles Uber den Haufen
werfen und Briicken abbrechen. Wie
ware es zum Beispiel mit sozialem En-
gagement? Ehrenamtliche Tatigkeiten
konnen eine grof8e Bereicherung sein,
es ware einen Versuch wert.

© Text: Schorten/DEIKE, lllustrationen: Hermenau/DEIKE
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SCHUTZE 23.11.-21.12.

=" Auch wenn lhr Einsatz
| vielerorts auf Bewun-
derung stoBt - Uber-
treiben Sie nicht und
geben Sie Ihren Akkus

die Chance, sich gelegentlich wieder

aufzuladen. Nicht schweil3treibende
Workouts, sondern lange Wanderun-
geninder Natur bringen Ihnen die n6-
tige Bodenhaftung. Yogailibungen sor-
gen zusatzlich fiir Ausgeglichenheit.

STEINBOCK 22.12.-20.01.
= Singles konnen in die-
. sem Monat auf eine Be-
; - gegnung hoffen, die ih-
 nen die Zurtickhaltung
nimmt und ihnen zu-
satzlich das Gefihl gibt, sich fallen
lassen zu kénnen. Insgesamt gilt fiir
Steinbockgeborene, dass der Kosmos
sie unterstlitzt, den Emotionen freien
Laufzulassen und dieinihnen schlum-
mernde Sinnlichkeit zu zeigen.

WASSERMANN 21.01.-19.02.
~ Wassermanngeborene
~ denken in diesem Mo-
nat gar nicht daran, in
~ Konfliktsituationen ab-
™ zutauchen. Der Kosmos
versorgt Sie mitausreichend Selbstbe-
wusstsein, um ohne Umschweife auf
den Punkt zu kommen und bestimmt
Ihre Meinung zu sagen. Sie sind sich
Ihrer Starken bewusst und lassen sich
nicht von Ihrem Ziel abbringen.

FISCHE 20.02.-20.03.

In diesem Monat lauft
" alles nach Plan. Das ist
{ | ein guter Moment, sich
intensiver um das eige-
L ne Wohlbefinden zu
kiimmern. Wellnessbader und Massa-
gen wirden in Ihrem Kalender sicher
noch Platz finden. Stimulieren Sie lhre
inneren Organe zum Beispiel mit Ful3-
reflexzonenmassagen und génnen Sie
sich wohltuende Anwendungen.

Schwedenrditsel
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Seit mehr als 30 Jahren werden die
radon- und kohlensduremineralhaltigen
Heilquellen zur langanhaltenden
Schmerzlinderung bei rheumatischen
und Wirbelsdulenerkrankungen wie
Arthrosen, Morbus Bechterew, Fibro-
myalgie oder bei Nervenschidigungen im
Sibyllenbad eingesetzt.

Die Radontherapie umfasst je nach Indika-
tion sechs bis 12 Radon-Kohlensdure-Kom-
binationsbadder. Jedes Einzelwannenbad
dauert ca. 20 Minuten mit einer anschlie-
Renden Nachruhezeit von noch einmal 20
Minuten im angrenzenden individuellen
Ruhebereich.JedenTag-auReran Sonn-und
Feiertagen-werden Einzelwannenbdder ab-
gegeben,inder Regel ein Bad pro Tag. Ob die
Radontherapie fiir einen Patienten sinnvoll
istund wie viele Bider angezeigt sind, kann
jeder Patient kostenfrei und unverbindlich
bei der Telefonsprechstunde des &drztlichen
Leiters - Dr. (Almaty) Omparkash Raj-
erfragen. Sie hinterlassen
einfach lThren Namen und
Kontaktdaten sowie ggf.
die Zeit, wann Sie am
besten erreichbar
sind unter Tel. 09638
9330. Dr. Raj ruft Sie

gern zurick. Das

Telefonat ersetzt

nicht das Badearzt-

gesprdch vor Ort. Fiir
Ubernachtungsgaste
ist die Zahl der Bader

Weitere Informationen
und Prospektbestellung
Kurmittelhaus Sibyllenbad

Eigenbetrieb des
Zweckverbandes Sibyllenbad

o

nde

fuir die Buchung des Aufenthaltes wichtig.
Die Anzahl der Bader bestimmt die Dauer
des Kuraufenthaltes.

Radontherapie fiir Kassenpatienten
Als gesetzlich Versicherter haben Sie zwei
Moglichkeiten:
1. Ambulante VorsorgemaBnahme
(friiher: Badekur)

Bei gesetzlich Versicherten wird eine Ra-
dontherapie nurimRahmen einerambulan-
ten VorsorgemaRnahme (frither: Badekur)
vonderKrankenkasse ibernommen. Dieam-
bulante VorsorgemaRBnahme dauert 21 Ka-
lendertage und ist seit Juli2021 wieder eine
Pflichtleistung gesetzlicher Krankenkassen.
ImRahmen einerambulantenVorsorgemaR-
nahme werden vom Badearzt nicht nur
Radon-Kohlensdure-Kombinationsbédder,
sondern je nach Indikation noch weitere
Anwendungen wie Naturfango, Kranken-
gymnastik, Bewegungstherapie - auch im
Heilwasser etc. verschrieben. Die Badearzt-
kosten sowiedie Anwendungen werden mit
der Krankenkasse anhand eines Kur- oder
Badearztscheines, den Sie bei genehmigter
Kurvonihrer Krankenkasse erhalten, abge-
rechnet. Der Eigenanteil fiir den Patienten
betrdgt 10% aller Anwendungen sowie die
Rezeptgebiihr. Ggf. erhalten die Patienten
auch einen Zuschuss von ihrer Kranken-
kasse fur die Ubernachtung. Dies ist jedoch
von Kasse zu Kasse unterschiedlich.
Patienten sollten vor Kurantritt
mitihrer Kassekldaren,obund
in welcher Héhe ein Zu-
schuss fir Unterkunft,

Franzensbad
® _(®)Karlsbad

2 Verpflegung und Kur-
® S .
N~ Sibyllenbad ) taxe bezahlt wird.
[efilerer) &
\ 5 2. Selbstzahler-An-
C %‘! gebot
Qg
& Als Selbstzahler ge-

setzlicher Kranken-
kassen kénnen Sie auf
eigene Kosten eine Ra-

Kurallee 1
95698 BAD NEUALBENREUTH

Zweckverband Sibyllenbad - Ludwig-Thoma-Str. 14 - 93051 REGENSBURG - Tel. 0941 9100-0

dontherapie machen. Sie erhalten als gesetz-
lichversicherter Selbstzahlerden Sonderpreis
von 19,50 € je Einzelwannenbad. Fiir das Ba-
dearztgesprdchreichtdie Versichertenkarte.
Fir Patienten, die ihre Radonrezepte selbst
von zuhause mitbringen, ist das Badearzt-
gesprdch vor Ort nicht obligatorisch. Selbst-
zahler-Angebote konnen NICHT iber die ge-
setzlichen Kassen abgerechnet werden. Der
Vorteil beim Selbstzahler-Angebot besteht
darin, dass die Dauer auf die Anzahl der Tage
mit Radon-Kohlensdure-Kombinationsbad
bzw. auf die Anwendungstage beschrankt
ist. Zusdtzlich zu den Einzelwannenbddern
konnen die Patienten Kassenrezepte fiir Kran-
kengymnastik, Bewegungstherapie etc. mit-
bringen. Eine vorherige Terminvereinbarung
fiir alle Anwendungen ist notwendig. Tages-
gdste konnen die Bader zwei- bis dreimal pro
Woche nehmen.

Radontherapie fiir Privatpatienten
Privatpatienten mit Privatverordnungen
tiber Radonbader bzw. Radon-Kohlensdure-
Kombinationsbddern kénnen Ihre Rezeptleis-
tungen sowie die Einzelwannenbdder zum
Privatpreis von 25,70 € bei lhrer Kranken-
kasse einreichen. Beratungsgesprdche beim
Badarzt werden nach GOA abgerechnet. Im
Rahmen des Badarztgespraches erhilt der
Privatpatient sein Rezept oder bringt sein/e
Rezept/e bereitsvonzuhause mit. Selbstzah-
ler-Angebote werden in der Regel nicht von
denKrankenkassen erstattet. Eine Terminver-
einbarungfiiralle Anwendungen bzw.Anmel-
dung im Vorfeld der Privatkur ist ebenfalls
notwendig.

Sibyllenbad

im Oberpfalzer Wald
Heilquellenkurbetrieb

Beratung und Terminvereinbarung
unter Tel. 09638 933-0

info@sibyllenbad.de

www.sibyllenbad.de




