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Was versteht man eigentlich unter
Superfoods?

Superfoods liegen zweifellos im Trend.
Doch was versteht man darunter eigent-
lich genau? Der Begriff bezeichnet ge-
meinhin pflanzliche Lebensmittel, denen
aufgrund der enthaltenen Néhrstoffe
ein hoher gesundheitlicher Mehrwert
nachgesagt wird. So sollen sie etwa ent-
ziindungshemmende und antioxidative
Eigenschaften haben, den Korper ent-
schlacken oder die Leistungsfahigkeit er-
hohen. Demnach haftet ihnen haufig die
Vorstellung an, dass sie zu mehr Wohl-
befinden beitragen, das Immunsystem
stirken und vor Krankheiten schiitzen.
Wissenschaftliche Belege dafiir, dass sie
herkdmmlichen pflanzlichen Produkten
tatsdchlich iiberlegen sind, existieren al-
lerdings nicht.

Muss Superfood immer exotisch
sein?

In der Regel assoziiert man mit Super-
food exotische Produkte wie Chiasamen,
Algen, Moringa, Acgai- oder Goji-Beeren.
Entsprechend beworben, finden wir es
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getrocknet, gemahlen oder auch in Form
von Séften im Supermarkt. Gilinstig sind
diese Produkte zwar meist nicht. Der
gesundheitliche Nutzen ldsst die Kon-
sumenten allerdings gerne tiefer in die
Tasche greifen. Doch muss Superfood
zwingend exotisch sein? Nicht unbe-
dingt! Zwar sind Geschmicker bekannt-
lich verschieden, doch in letzter Zeit ge-
langt heimisches Superfood immer mehr
ins Zentrum des Interesses. Kein Wunder,
hat es doch so einige Vorteile zu bieten.

Welche Vorteile hat heimisches
Superfood?

Herkdmmliche Superfoods sind weit ge-
reist, was natiirlich nicht unbedingt fiir
ihre CO_-Bilanz spricht. Demgegeniiber
punkten regionale Produkte mit kiirzeren
Transportwegen und geringerem Ener-
gieverbrauch. Das macht sie weit um-
weltfreundlicher als die exotische Alter-
native. Der hohe Mehraufwand in Bezug
auf Produktion und Transport spiegelt
sich im Preis fiir Goji-Beeren, Chia-Sa-
men und Co. Dieser schldgt deutlicher
zu Buche als bei regionalem Superfood.
Dartiber hinaus lassen sich Anbaubedin-

F ER REGION:
S TEN HEIMTSCHEN SUPERFOODS

Exotlsche Superfoods werden als wahre Alleskonner
beworben. So stecken in den meist weit gereisten
Lebensmitteln eine Fiille an gesunden Inhaltsstoffen,
weshalb sie unseren Speiseplan bereichern. Um den
Cholesterinspiegel zu senken oder das Immunsystem zu
starken, greift so mancher Konsument gerne zu
Goji-Beeren, Chia-Samen und Co. Dabei finden sich viele
heimische Alternativen, die (mindestens) genauso gut

gungen exotischer Produkte in der Re-
gel weniger gut beurteilen. Nicht zuletzt
sind heimische Superfoods im Normal-
fall frisch erhéltlich, wihrend man bei
weit gereisten Lebensmitteln haufig mit
konservierten Produkten vorliebnehmen
muss.

Regionales Superfood: wesentliche
Vorteile im Uberblick

* Regionale Superfoods weisen eine gute
Okobilanz auf.

* Thre Anbaubedingungen sind nachvoll-
ziehbar.

« Sie sind frisch und giinstig erhaltlich.

Kraftpakete aus der Region: die vier
besten heimischen Superfoods

Ob Vitamine, Mineralstoffe, Omega-
3-Fettsduren oder sekundidre Pflanzen-
stoffe — Superfood steckt voller gesunder
Inhaltsstoffe. Dabei stehen heimische
Produkte den Exoten in nichts nach. Die
besten Kraftpakete aus der Region stel-
len wir Thnen nachfolgend vor.

Sanddorn - reich an Vitamin C

Goji-Beeren sind nicht nur lecker, son-
dern gelten auch als Vitamin-C-Bomben.
Ihr Zuckergehalt ist jedoch relativ hoch.
Eine oft unterschétzte heimische Alter-
native ist Sanddorn. Die orange-gelben
Friichte strotzen nur so vor Vitamin C,
weshalb sie gerne eingesetzt werden, um
das Immunsystem zu stidrken. Dariiber
hinaus wirken sie antiviral und sind da-
her ein echter Geheimtipp bei Erkaltun-
gen. Da die rohen Friichte sauer schme-
cken, geniet man Sanddorn vorwiegend
getrocknet als Tee oder als Saft.

Sauerkraut - ein unterschitztes
Superfood

Als Superfood kann sich das oftmals
unterschitzte Sauerkraut durchaus sehen
lassen. So enthilt der fermentierte Weil3-
kohl nicht nur probiotische Milchsdure-
bakterien, er punktet zudem mit einem
hohen Vitamin-C-Gehalt und ist reich an
Vitamin K, Folsdure, Natrium und Kali-
um. Damit ist Sauerkraut nicht nur unse-
rer Darm- und Augengesundheit zutrag-
lich, es wirkt auflerdem immunstirkend.
Nicht zuletzt ist das gesunde Kraut kalo-
rienarm und unterstiitzt so eine schlanke
Linie.

Leinsamen - klein, aber oho!

Erndhrungsbewusste Konsumenten
reichern Miisli und Joghurt gerne mit
Chia-Samen an oder greifen zu Chia-Ol.
Leinsamen konnen hier ohne Weiteres
mithalten. So sind die heimischen Ol-
saaten nicht nur reich an Omega-3-Fett-
sduren, sie stecken zudem voller Bal-
laststoffe und weisen viel Vitamin E,
Magnesium und Kalium auf. Leinsamen
regen die Verdauung an und wirken sich
positiv auf unseren Stoffwechsel sowie
das Herz-Kreislauf-System aus. Dariiber
hinaus schonen sie nicht nur die Umwelt,
sondern auch das Portemonnaie.

Walniisse - die vielseitigen Kraft-
pakete

Walniisse schmecken nicht nur gut, sie
sind zudem gesund. Das heimische Su-
perfood ist reich an Omega-3-Fettsduren
und stellt damit eine umweltfreundliche
Alternative zur Avocado dar. Zudem ent-
halten Walniisse viel Vitamin E und B
sowie wichtige Mineralstoffe wie Ka-
lium, Kalzium und Eisen. Nicht zuletzt
ist das regionale Kraftpaket ballaststoff-
reich und enthélt Antioxidantien. Wer
Walniisse in seine Erndhrung einbaut, tut
dem Korper zweifellos Gutes. So wirken
sie sich giinstig auf den Cholesterin- und
den Blutzuckerspiegel aus und stirken
das Herz-Kreislauf-System. Auferdem
haben sie einen positiven Einfluss auf die
Funktion unserer Muskeln und des Ge-
hirns.
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Ein- und ausatmen. Die Bergluft in Filzmoos versetzt einen sofort ins Urlaubsgliick. Ja, wer 5 M . — ABRIC
sich fiir die Auszeit im Alpenhof entscheidet, darf sich auf einen,,Sommer wie damals” -
freuen. Zum Aufatmen und Abschalten inmitten einer herrlichen Bergwelt. AND
& f';!‘ ”.
7" 3 e 5 )
Wer Filzmoos kennt, weil3: Hier ist die  im Alpenhof erwartet, kommt miden groBle, verschiebbare TV-Gerat, das g DESSC
Natur noch herrlich unberiihrt. Das ab- ~ Waden nur recht: ,GenieBen mit allen  stets den besten Blickwinkel erlaubt. Y :
wechslungsreiche Wandergebiet, das  Sinnen’, lautet das Motto in der Wasser- ~ Noch schoner wird’s drauBen: Der grof3- g | 0D
sich mit einem 200-Kilometer-Wege-  welt des Alpenhofs. Daflir kann man  zlgige Sid-Balkon ladt dazu ein, die 5 = | Y OR
netz vom Gerzkopf bis zum Dachstein-  sogleich zwischen beheiztem Hallen-  Sonne (iber der Teichanlage zu begri- — ! OR
massiv erstreckt, garantiert ein einzig- oder Freibad, einem 1.000 m? groBen  Ben - und den Urlaub in vollen Ziigen | &_ : !
artig authentisches Bergerlebnis. Und  Naturbadeteich mit Bergblick und einer  zu genief3en. Y T W 2 4 DRO
ist dank der Filzmoos Card auch vollig  ausgedehnten Saunawelt wahlen. Kin- 7 ?H_ﬁ?jgin "
genusslich, per Bergbahn oder Wander-  der haben ihren Spal3 an der Outdoor-  Eine Familie fiirs Urlaubsgliick " e — ‘
bus erreichbar. Aussichtsreiche Gipfel  Minigolf Anlage und mit dem unend- :i 6 _&..6 ‘
wechseln sich mit magischen Waldpas-  lich scheinenden Platz, der ihnen hier  Eine weitere, vielleicht sogar die wich- oy = = 4 OFTWA
sagen und malerischen Bergseeufern  zum Herumtoben zur Verfligung steht. tigste Saule des Alpenhof-Urlaubs ist 4 s m—— - | N B,
ab. Zahlreiche urige Hutten laden zur schlief3lich die Gastfreundschaft. Dafir — - -
Starkung mit regionalen Schmankerln  Koniglich wohnen. ist Familie Walchhofer namlich be- D
ein. Mit der Almcard, die im Aufenthalt  Mit Blick auf den Teich. richtigt. Als Gast bleibt man hier nicht
des Alpenhofs inkludiert ist, probiert lange unbekannt - zahlreiche gesellige g
man jeden Tag eine andere Spezialitdit. =~ Wer im Alpenhof nachtigt, tut das nicht ~ Aktionen wie gemeinsames Schnaps- )
Denn die sonnige Hittenterrasse ist  einfach so - er residiert. Ganz neu und  brennen,  Weinverkostungen  und = 6 P
nur ein weiterer Platz, an dem man so  besonders stilvoll: die Hotelsuiten Edel-  Kaiserschmarrentratsch lassen einen :
richtig schon aufatmen kann. weiss. Eine gelungene Mischung aus  ganz schnell Teil vom groBen Ganzen | 0
heimeliger Gemdtlichkeit und moder-  werden. Das ist Urlaub weit weg vom
Mal sportlich. Mal ganz entspannt. nem Komfort erwartet die Gaste hier.  Massentourismus und Sommertrubel. 8 8
Liebevolle Details machen den Unter-  Das ist ein Sommer wie damals. = - —
Jeder Wanderer kehrt irgendwann  schied - etwa die kunstvoll inszenierte ~ Fotoquelle: Hotel Alpenhof =
einmal zuriick. Und was einen dabei  Bischofsmiitze an der Wand oder das i e e =2
Kontaktdaten Hotel: = :
Hotel Alpenhof | Neuberger Stral3e 2 « A-5532 Filzmoos | Tel. +43 (0) 6453/87000 | office@alpenhof.com | www.alpenhof.com/apo25 = 2 GESUND&VITAL RATSEL 11
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Beim Briickenratsel missen Briickenworter gefunden werden, die die Begriffe in der linken Spalte - = it . %
N , N . " o Strom k8] L — | Hoch-  |ticfbau-
erganzen und neue sinnvolle Worter ergeben und gleichzeitig den Begriffen in der rechten Spalte in - By : —— - : — B < chulen 'ef ”a“
vorangestellt werden und diese ebenfalls zu neuen sinnvollen Begriffen machen. Sibirien | '~‘..,~ p— e il " ~ J(Kw) abfa
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Buchtipp Huermviel
Kommissar Lux von der Kripo KéIn verkneift sich einen Kommen- Ein Mord in der Wollstuuv erschiittert den
tar zu dem Auftritt von Kalle Klein. Der Recycling-Unternehmer - O | N S S @) U S
weniger sensible Zeitgenossen nennen ihn Schrotthandler - ver- Kiistenort Norddeich — und der Strickzirkel G F F | E Kl B F
langt lautstark, dass sofort aufgeklart werden solle, wer letzte . el |
Nachtin seine Villa eingedrungenist und sein Biiro verwiistet hat. ermittelt. T Er A T H e L | T c R c S 1 R 0 | c
In der Wand klafft ein Loch, Spuren von Hammer und Meifel ver- . . . . - - - =
raten, dass hier mit Gewalt e’f’was entfernt wurde. ,Und zwar ein Fiir Fans von Tatjana Kruse, Leonie Kramer und Richard Osman : Dip: 10 g Ingwer, frisch, 1 kleine Chilischote T U M R 40
Tresor, 80 Kilo, ein kompakter Wiirfel aus Spezialstahl, 60 mal 4 EL Reisessig, 2 EL SojasoB3e, 1 EL Sesamdl, 2 EL Dattelsirup | T G 'B ‘ ‘ M
6l(() Zef;tlmhetﬁ)rl;,]kglft Kcllein. ,,'\:Ur}:nit Schr\]/verem WerkZeUg Zu kga- Saft von 1 Limette, 1 EL Sesamkorner R N G O I N S
cken, deshalb haben die Kerle ihn auch mitgenommen, um das . w . . .
in Ruhe zu erledigen.” Stattgefunden hat der Einbruch vergange- RollCD: 1? HEECHEE R 150G Pute.nbrustaufschmtt E | E B E A P
ne Nacht - als Kalle auswirtig in Bonn bei Freunden war. Hilfreich 100 g Chinakohl, 2 Karotten, 1 Lauchzwiebel
konnte bei der Suche nach dem Tater nun die Aufzeichnung der 1 EL Koriander, gehackt S M | R L P H
9
Verkehrstiberwachungskamera in Kalles Strae sein. Chefforen- E A F A H K E
siker Karl Albrecht prasentiert seine Auswertung: ,Zwischen Zubereitung U | N R | L L
20 Uhr abends und 8 Uhr morgens sind neben Fiir den Dip Ingwer und Chili fein hacken und in eine Schiissel ge- E E LI E| G| Al E
(Fjlﬂﬂga“%em qu Radflilhrern m‘erwerGl_j:ahrrz]g;Jge ben. Alle weiteren Zutaten dazugeben und vermengen. Beiseite- [ E R T | P L
'i tra. € egtﬁnggg omm:n. as .tesg afts- stellen. Geputzte Karotten, Chinakohl und Lauchzwiebel in sehr | A L N E G A
aMuoﬁteetll?irm gtezzlrmegi’:nisscm;s?r:eselnem feine Streifen schneiden. Schiissel mit Wasser bereitstellen. Reis-
Cabrio miteinem Pé’rcher? beide um die papier-Blatter kurz in Wasser tunken, bis sie weich sind, und auf | L S R G L R U
20 und sehr verliebt, ein’KIeinwagen die Arbeitsfliche legen. Putenbrustscheiben in die Mitte legen [ | 0] E A E M |
mit einer slteren Frau hinterm Lenkrad und das Gemise darauf verteilen. Mit Koriander bestreuen. Die | R E R R | 0
und der Pick-up eines Landschaftsgért- Seiten des Reispapiers tiber die Fiillung schlagen und die Som- G H A L F E N
ners mit zwei Mann in Arbeitsoveralls und merrolleengvonuntennachoben - !E'A(f
mit Basecaps der Firma.” - ,Damit”, sagt einrollen. Sofort mit dem Dip ' = W P IG /T L “IN 0] S
Lux, ,ware klar, mit welchem Fahrzeug wir servieren oder zum Aufbe- : : 0] E L E F F G
uns erst mal naher befassen miissen.” Wel- " wahren in Frischhaltefolie : R “IN R ' R IR /T
ches meint er? Manfred Mainau/DEIKE EAN 078-3-492-50856-8 | 15,00 € | Piner Verlag | 248 Seiten | Broschur einwickeln.  Schorten/DEIKE
p Y
o R TS “IN T,0 7R
Illustration: © Hermenau/DEIKE G E O C H R E |
| IR |l /IS O ‘ I
E LGN A
I/ TT1600  Beim Briickenratsel miissen Briickenwérter gefunden werden, die die Begriffe in der linken Spalte M E M F S R UA M D E B N A
erganzen und neue sinnvolle Worter ergeben und gleichzeitig den Begriffen in der rechten Spalte
vorangestellt werden und diese ebenfalls zu neuen sinnvollen Begriffen machen. T R M | ' R S
riariSarh KO/ B/ EWPTEE
' P N | 4551 L g o "
TEMPERAMENT MILCH Zutaten fiir 4 Personen ] R “IE IR I L U
1 kg Wassermelone, 1 kleiner Radicchio, 150 g Rucola | I A E G F P
RHEIN AMMER % 200 g Feta, 16 Kirschtomaten, 1 TL Koriandersaat, 6 EL Olivendl ' N R F | F L R
4 0,5TL Zitronenpfeffer, 1 EL Thymianblattchen (frisch) | E G E E D E N
ROSS NETZ 1TL Zitronensaft, 1 TL Dattelsirup (oder Honig) T R U N L N R T
Salz, Pfeffer, 4 Stangel Basilikum N A B E K L E 0
WELT GABE
LE T 7N L I M IS
ubereitung H L D E B A
WOLF STER 4| Melone in etwa 3 Zentimeter breite Scheiben schneiden. Frucht- L 3 E R T R L T
Wl fleischaus der Schale I6sen und mundgerecht wiirfeln (Kerne ent-
WALD REICH | fernen). Den Radicchio vom Strunk I6sen und die Blatter in feine E F A P A | A S
Streifen schneiden. Rucola waschen und trocken schleudern. [ L N E N L S R
KAKAO KUCHEN i Kirschtomaten waschen und halbieren. Feta wiirfeln. Vorbereite- A B A M A M M
te Zutaten in eine groBe Schiissel geben. - T N 0 S 0 0
4% Koriandersaat in einem Mdrser zersto- P E N F B |
NULL SIEGER %1 Ben. Mit den restlichen Zutaten, .
“I bis auf den Basilikum, zu einer sa- i T - N @) U K R N L E L N
WERT MARKE ¥ migen SoBe vermengen und unter ' . - E L F E E B B | E
den Salat heben. Zuletzt die Basi-
EDEL BUCHE likumblatter grob hacken und dari- U R D A T G T A E A U E T G
berstreuen. Dazu passen Fladenbrot Y R | N N T L
d ein kiihler Wei3wein. Schorten/DEIKE |
FILM MANN - E A E LI ol E
Foto: © Zimmer/DEIKE
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papier- P> Bibel Aus. P aus- oo Zeichen: Vakuump-
besitzer (Abk.) bildung druck zwei 8
. \ ) \ ) das An-
Rasen- b weil, - Vyah- - kl.elne - sehen b
pflanze durch hiter Zigarre einer
7 Gruppe
Papagei Frucht. o wunder- deutsche T 12 |3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 |10 |11 |12 |13 |14 |15 |16
Neusee- P Ziererei p~ tatige P Vorsilbe: ™
getrank
lands Schale schnell
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Tipp der Apothekerin

Marianne Porsche-Rohrer
Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin

Die Linde

Linde

(Tilia cordata)

Es ist von ganz besond‘rer Giite,
Wie mancher weil3, die Lindenbliite.
Sie bliiht, wenn laue Liiftchen weh‘n

Und ist ganz herrlich anzuseh‘n.

Weh‘n dann im Herbst die rauen Winde,
Freut man sich wieder an der Linde.
Wohl dem, der sie gesammelt hat,
Wenn er im Bett liegt, fiebrig matt,
D‘rauf wartend, dass des Fiebers Pein
Sollt® bald schon iiberstanden sein.

Der Tee bringt rasch den Schweill zum FlieBen,
Lasst wieder Lebenshoffnung sprie3en.
Der Mensch traumt wohlig, wie es war,

Im Duft der Linde letztes Jahr,
Mit Katharina auf der Bank.
Der alten Linde sagt er Dank.

Wer auf einer Bank unter einer blithenden Linde sitzt, der wird von einem intensiven Duft umge-
ben, der ein wenig an Maiglockchen erinnert. Was da so gut riecht, ist der Duftstoff Farnesol.

Dieser kann auch synthetisch hergestellt
werden und wird sehr hiufig in der Kos-
metikindustrie verwendet.

Die Linden sind &ufBerst widerstands-
fahige Bdume und spielen seit jeher im
Volksleben eine bedeutende Rolle. Die
Germanen hatten die Linde Frigga, der
Gottin der Fruchtbarkeit, geweiht. Man
glaubte auch, dass der Linde wahrsagen-
de und heilende Krifte innewohnten. Un-
ter den alten Dorflinden kam man frither
zusammen, um Recht zu sprechen, sich
zu unterhalten, zu spielen und zu tanzen.
Der Bast der Linde wurde zur Anferti-
gung von Stricken, Flechtwerk und in
Stidosteuropa auch zur Herstellung von
Schuhen verwendet. Hildegard von Bin-
gen vermutete die groBte Heilkraft der
Linde in der Wurzel und im Holz. Heu-
te weil man, dass das atherische Ol, die
Flavonoide und die Schleim- und Gerb-
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stoffe aus den Lindenbliiten heilkraftige
Wirkung haben. Im Vordergrund steht die
schweifitreibende Wirkung. Die Steige-
rung der Stoffwechseltitigkeit der Haut,
die durch Erregung der Schwei3driisen
bewirkt wird, spielt eine grofle Rolle bei
der Bekdmpfung von Erkiltungskrank-
heiten. Man schétzt die schweif3treibende
Wirkung von Lindenbliitentee zur Unter-
stiitzung einer Schwitzpackung. Zudem
ist die reizlindernde und auswurffordern-
de Eigenschaft eine Wohltat bei Bronchi-
tis und Verschleimung.

Wer die anfangs erwihnte Widerstands-
fahigkeit der Linde eindrucksvoll er-
leben mochte, der sollte mal wieder die
Tassilolinde beim Kloster Wessobrunn
in Oberbayern besuchen. Nach der Sage
spendete sie schon im Jahr 753 dem er-
schopften Tassilo ihren erquickenden
Schatten und duftete kdstlich.

Aus dem Buch von Marianne Porsche-Rohrer
Mit Malventee am Kanapee — Ein lyrisches
Heilpflanzenlexikon fiir alle Lebenslagen”

Mit Malventee am Kanapee
Autorin: Marianne Porsche-Rohrer
ISBN: 978-3-00-030908-3

Ausgabe: Taschenbuch
Seitenzahl: 118, Sprache: deutsch
Zu beziehen iiber den Buchhandel

oder die Verfasserin:
porsche-rohrer.praxis@t-online.de
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Finde die Fehler
Original & Filschung

Das obere Bild unterscheidet sich jeweils durch sieben Veranderungen von dem
Bild darunter. Welche sind es?

© Clipdealer/DEIKE

Original & Falschung
Das obere Bild unterscheidet sich jeweils durch sieben Veranderungen von dem
Bild darunter. Welche sind es?

© wd/DEIKE
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Silbenrdtsel

-

Aus den folgenden Silben sind 12
Worter mit den unten aufgefiihrten
Bedeutungen zu bilden:

CKE - DE - DY - GE - HE - HER - HI - |
- KRAE - LE - LER - LUE - NAU - NE -
NEN - ORD - REE - ROW - SE -TA -TE
-TI-TIN - TRAE - WEI

Bei richtiger Losung ergeben die
dritten und die vierten Buchstaben -
jeweils von unten nach oben gelesen
- ein Sprichwort.

1

~N

Traubenernte
2

Geréat zur Kammherstellung

3
Augenflussigkeit
4

Raufbold
5

sortieren

sorgfaltig, exakt
7

Rabenvogel
8

Slidsee-Insel

9
Schiffsanlegeplatz
10

Schreibflissigkeit
11

Dorfteich
12

Kleine Offnung, Spalt

2J9pue JIP JYd>SSeM puRH dUlF
PIDINT L "YIHIIM L L ‘ILNILOL

‘30334 "6 ‘ILIHVYL '8 'IHIVHN £ 'NYNID "9 ‘NIN
-QHO 'S 'AQMOY ¥ 'INIVYHL '€ 4311 "7 3531 °L

:Bunsopny

/
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Buchtipps

Prof. Dr. med. Jorg Spitz
William B. Grant, Ph. D.

Krebszellen mégen

keine Sonne

Klappenbroschur
160 Seiten
Mankau Verlag
ISBN 978-3-86374-764-0
18,-€(D)

KREBS
ZELLEN

MEOGEN KEINE
SONNE
Vikbemia 0 - dhir Séhurtreihad g ik

or U LogEn

Ohne Sonne gdbe es kein Leben
auf der Erde. Bis vor einigen Jahr-
zehnten nutzte die Medizin ihre hei-
lende Kraft. Doch flir uns moderne
Menschen ist sie zum bésen Damon
mutiert, der unsere Gesundheit be-
droht. Antibiotika und die Angst
vor Hautkrebs haben die positiven
Eigenschaften der Sonnenstrahlen
vergessen lassen.

Dieser Ratgeber zeigt, wie wichtig
das Sonnenlicht fiir unsere Gesund-
heit ist. Denn ohne Sonne kommt es
zu einem Defizit an Vitamin D, das fur
die Regulation zahlreicher Prozesse
in nahezu allen Korperzellen bend-
tigt wird. 70 bis 90 Prozent aller Men-
schen in Deutschland, Osterreich
und der Schweiz leiden an Vitamin-
D-Mangel und wissen nicht, dass
dieser in vielen Fallen auch zu Krebs
fihren kann.

Silke Jager

Fit und gesund -

fiir Frauen ab 50

Paperback
176 Seiten
Verbraucherzentrale NRW
ISBN 978-3-86336-179-2
20,-€(D)

b I

Philip Kiefer
Das grofe Vorsorge-
Paket 2025

aktualisierte Auflage

Taschenbuch
176 Seiten
Markt + Technik Verlag
ISBN 978-3-95982-258-9
14,95 € (D)

Das groBBe
Vorsorge-Paket

Arraatinh grgratl - A Formiary suh sl Do verbighe
.

Beim beliebten Gitterratsel miissen die vorgegebenen Ratselbegriffe in das Ratselgit-
ter eingetragen werden. Die Schwierigkeit besteht bei gleich langen Wortern darin,
herauszufinden, an welche Stelle sie platziert werden miissen. Die Buchstaben an den
Kreuzungspunkten helfen Dir, die richtige Losung zu finden. Ratselbegriffe, die in das
Gitterratsel eingetragen wurden, werden von der Liste gestrichen.

7
10
7 7 7 5
7
7 4
7 9
4 9
5 5
6 5
8
9 9
7
7 7 7
7
5
10
4
8

Gitterrdtsel

4  AUCH
FETT
HERA
JESU
KAHN
LUKE
SOHN
TAUB
WITT

5 HORDE
NEBST
RILLE
SUHLE
TAIGA
TRAKT

6  GRAETE
SPINAT
TRASSE
TRENSE

7 ABFAHRT
AUFGABE
MONTAGE
MORCHEL
PLASTIK
POTSDAM
PRAERIE
PRALINE
RECHNEN
SELTSAM
SPONTAN
STARTER
UNSITTE

8  ANGENEHM
BEGIERDE
HIMALAJA
TAMBURIN
VERMUTEN

9  AUSLOSUNG
FRANKFURT
FREIGEIST
NAMENSZUG
POLSTERER
SANDSTEIN
STEILPASS
WELTKARTE

10  ERNEUERUNG

SCHARFSINN
SILHOUETTE
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Warum haben Kronkorken
genau 21 Zacken?

Der Amerikaner William Painter er-
fand den ,zackigen” Metallverschluss
schon vor iber 100 Jahren. Um die Fla-
schen zu verschlieBen, wurden zunachst
Kronkorken mit 24 Zacken eingesetzt.
Doch die Verschliisse verkanteten hau-
fig beim Transport in den Bahnen der
Abfillanlagen und brachten diese da-
durch zum Stillstand. Es stellte sich he-
raus, dass das bei einer ungeraden An-
zahl an Zacken nicht passiert, da damit
keine zwei Zacken genau gegeniiberlie-
gen. Man entschied sich fiir 21 Zacken,
weil bei dieser Anzahl weniger Material
verbraucht wird, die Flaschen aber im-
mer noch ausreichend luftdicht ver-
schlossen sind. Wagemann/DEIKE

Illustration: © Hermenau/DEIKE

Wie sagen Spinnen
das Wetter voraus?

Spinnen liefern zwar keine genauen
Vorhersagen, trotzdem geben sie Hin-
weise darauf, wie das Wetter wird. Fri-
her orientierten sich die Menschen so-
gar an ihnen, um Informationen Uber
das Wetter zu erhalten. Die kleinen Tie-
re sind namlich sehr empfindlich gegen-
Uber Temperatur und Luftfeuchtigkeit.
Wird es stlirmisch, weben sie kiirzere
Faden, um ihr Netz gegen Wind und
Nasse stabiler zu machen, und ziehen
sich oft in ihr Versteck zuriick. Wird es
freundlicher, sitzen sie wieder im Netz
und bauen daran weiter. Auf diese Wei-
se geben sie bis zu fiinf Tage im Voraus
Hinweise darauf, ob das Wetter besser
oder schlechter wird.  Wagemann/DEIKE
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wort
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Bauer

dt. Wider-
stands-
kampfer

eiszeit-
licher
Hohen-
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-
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(Abk.)
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besitz-
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gendes
Fiirwort

Berg-
ein-
schnitt

DEIKE 0725-A6-2

Foto: © Clipdealer/mandygodbehear/123RF/DEIKE

Wort-Rad

Hier muss das Fragezeichen durch einen Buchstaben ersetzt werden, so dass ein
sinnvoller achtbuchstabiger Begriff entsteht. An welcher Stelle das Wort beginnt und

in welche Richtung (im oder gegen den Uhrzeigersinn) es lauft ist variabel.

Schwedenriditsel

Y — vy |[Stadt —y |Wortteil:|Gewebe-—¥y v |Harze |goutscheladlle [ ¥ [Stadtin—y beab-
wichtig Natur- in den Land- |wasser- von Séngerin| 2hne Nebras- sich
farbstoff Nieder- wirt- sucht Tropen- 9ern Ays- ka lch-
landen schaft [(med.) baumen |(Mary) | nahme (USA) tigen
M Gelenk- M M
erkran- p
5 kung 3
Teil isoh Apostel altes kurz far:
eines ]’,)Pet'ﬁm' gr - Mal der ander
FuR- ur alle Grén- Motoren- Reihe
glieds Zeiten lander 13 starke sein
beste M erhdhte keines-
Schulnotep Galeri R wegs
(ugs.) alene 8 (ugs.)
Dienst- \j
stelle der
Kriminal-
olizei 9
russi- . . e Berg-
e ﬁt;léh P - . L A Senk- stock der|
Parla- el AN EINEM SONNIGEN TAG WIRD AUF bleie gﬂvretta-
ment v DER DECKE NICHT NUR GEGESSEN... "
F‘Iecclj'erh b MANCHMAL RUTSCHT MAN AUCH L
andisch:
eins (
gin d 4 I mund-
|Ialrj1rc]i e | artlich: | boshaft
(Abk.) 7 \ Ameise
eine . L v
Haar- I E + O
farbe ] 1
Ortbei |gjymen- v
%—INacl)cg_en gebinde -
wegen) [(Mz.)
zurufan v ver-
Zugtiere:p> > )
Halt! Artikel schieden
Vormname ugs.: drei- Lebens-| ¥
der verrot- atomiger eféhrtin
tetes Sauer- ennons
Meysel 1 Material stoff (Yoko)
L C\ ' '
11
Rang Tech-
beim P niker p-
Karate ) (Abk.)
&
i ) & r K
Geheim| Stei m - | [)uhig, ;eligiés.
eheim-| Steig- e- ranz.
gericht gerate ...UND DAS MIT EINEM KORB herrscht E Maler
VOLLER LECKEREIEN UND EINEM (engl.) 11752
Bal |V KLEINEN FLASCHCHEN VOLLER M
holung FANTASIE... r
b. Tennis|
kroati- italie- Fﬁpé?eﬁhe
sche nisgher Dolo-
Insel Weinort |miten
nord. europ. \f — i 5 en- belg. \f
Unltter- gta%?en- englisch: B?;I(':%Z; ;I;ﬁce)rr?. gnlqani- Euﬁopa- Busch-
welts- Undnis . i - uliertes orfini- 5
gottin (Abk.) uns kampfer| dertage ene fotor; |getande
Fluss \f ko \f \f Schrift-
durch ver- SPruh - steller-
Gerona greist flussig- verband
(Span.) keit (Abk.)
Radio- nord- Ausruf franzo- \f
\évelle.nr-1 deutsche Eranzb. ge?] 's&igcllwes
ereich |\Vorsilb ergbau- chau- els-
12 (Abk.) orstioe stadt 10 derns pradikat
italie- \ Heil- \j \J
Gegen- nische kundi-
stédnde Land- er der
schaft 6 elten
spotten p- O
4 5 6 7 8 9 10 1 12 13
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ANZEIGEN

KREBS

+ FORSGHUNG =

Deutsche Krebshilfe
ALLES, WAS HILFT

/\
www.krebshilfe.de @ Deutsche Krebshilfe

HELFEN. FORSCHEN. INFORMIEREN.

Gesund, aktiv und informiert
mit der HerzFit-App!

Mit der kostenlosen
, HerzFit-App

kénnen Sie aktiv

Ihre Herzgesundheit

|||||

m! unterstutzen.
Kostenlos bei Google Play,

im App Store und unter
rmen!  www.herzstiftung.de/app

G fors e
Deutsche
Herzstiftung

wird. Bestellen Sie Ihre kostenlose
Broschiire unter

www.alzheimer-forschung. de/dv
oder telefonisch unter [ 4

0800 - 200 400 1 gevinenter l —
Unser Spendenkonto & Alzheimer Forschung

SozialBank, Koln Initiative e.V.
IBAN: DE19 3702 0500 0008 0634 00
BIC: BFSWDE33XXX

KreuzstraBe 34 - 40210 Diisseldorf
www.alzheimer-forschung.de 8

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 1bis 9 enthalten.

Buchtipp

Bruno Jelovic
@thegodfatherofdogs

Der Hundebeschiitzer Jig

Wie StraBenhunde eine
zweite Chance bekommen ‘T8¢
Mit Tipps vom Godfather of Dogs |l

fiir eine gelungene Hunde-Adoption s T e

ISBN 978-3-7474-0708-0 | 18,00 € | mvgverlag | 224 Seiten | Softcover
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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.

‘3 2\ < Leckere Rezepte mit COMTE

7.B. Kartoffel-COMTE-Puffer mit Wildkrautersalat

_ °
ﬁ coﬁ@rf red
) www.comte.de
(. t'-'—---
|7 ity ..---"‘" Unser Ratsel: Wo gibt es COMTE 2
:

P Die Losung: An jeder guten Kasetheke
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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 H Y.ﬂ‘. LU R U i."! :

HIGH PERFORMANCE AMPOLULES

stehen. Dabei darf auch jedes 3 x 3-Quadrat nur je einmal die
Zahlen 1bis 9 enthalten.

‘i*'\ Pe, ANZEIGE
R — ™ b . -
L \ ‘.:‘ \ 1 A i
& f.‘ 3 / § " . - )
4 L - [ ;
1ty B

PR
SR www.megasol.de
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2 1 50 |1 21 04
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415 50 |1 90/74 8|6 9
719 3 1] |7 6 3 4 ol [5] |2
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8 6| |7 71412 9 71619 4
1 9 3 1 1]6 5 3
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WIDDER 21.03.-20.04.
Sie denken schon eine
ganze Weile darliber
nach, neue Wege einzu-
- schlagen, konnten sich
aber bisher nicht dazu

durchringen? In diesem Monat rdumt
Ihnen der Kosmos den Weg frei und
versorgt Sie mit der nétigen Energie
und Willenskraft, mutige Schritte zu
gehen. Ihr Umfeld reagiert mit Aner-
kennung und steht Ihnen zur Seite.

STIER 21.04.-20.05.

' s, Der letzte Monat hat
Sie viel wertvolle Ener-
gie gekostet und Sie
hangen ein wenig in

den Seilen. Gonnen Sie
sich ausreichend Schlaf und kleine Er-
holungspausen zwischendurch. Es
stehen keine gro3en Herausforderun-
gen an, sodass Sie den Ball auch mal
eine Weile flach halten konnen, um
wieder Kraft zu tanken.

ZWILLING 21.05.-21.06.

Zwillinge, die schon
sehr lange mit ihrem
Partner liiert sind, lau-
fen Gefahr, zu wenig

%~ Zeit mitihrem Herzens-
menschen zu verbringen. Das kdnnte
ofter einmal zu Frustrationen fiihren.
Etwas mehr Aufmerksamkeit und hier
und da eine liebevolle Uberraschung
bringen wieder Schwung und Leiden-
schaft in die alte Liebe.

KREBS 22.06.-22.07.

~ Zu Beginn des Monats
mochte Sie jemand aus
dem Konzept bringen
und fordert Sie im Job

heraus. Bewahren Sie
Ruhe und agieren Sie stets mit Be-
dacht. Der Kosmos versorgt Sie mit der
notigen Portion an Souveranitat, um
den Uberblick zu bewahren, sodass
Zweifel an lhrer Kompetenz bereitsim
Keim erstickt werden.

'H‘lﬂw-ln*

LOWE 23.07.-23.08.

~ Freuen Sie sich auf ei-
nen Monat voller Uber-
- raschungen: Ob im Be-
ruf, in der Liebe oderin
der Freizeit — der Kos-
mos befliigelt Sie und eréffnet un-
geahnte Moglichkeiten. Mit Bravour
meistern Sie kritische Situationen,
Uberzeugen mit Kreativitat und Kom-
petenz und gewinnen die Herzen mit
Gelassenheit und Charme.

JUNGFRAU 24.08.-23.09.
Singles unter denJung-
frauen haben in die-
sem Monat die Chance,
auf einen Menschen zu
= treffen, derihnen nicht
mehr aus dem Kopf gehen wird. Die
Gliickshormone lassen ihre Augen
glanzen - ihre Ausstrahlung ist unwi-
derstehlich. Das wird belohnt. Auch
Jungfrauen in Partnerschaft gehoren
in diesem Monat zu den Geniel3ern.

WAAGE 24.09.-23.10.

.| Leichte korperliche Be-
schwerden zu Beginn
'_: des Monats sind spa-
=} testens ab der Monats-
== mitte iberwunden.Sie
fuihlen sich gut und haben Lust, rich-
tig loszulegen. Sie denken Uber eine
Renovierung nach? Dann nutzen Sie
die Zeit und passen Sie lhre vier Wan-
de Ihrer guten Stimmung an. So stei-
gern Sie zuséatzlich Ihr Wohlbefinden.

SKORPION 24.10.-22.11.

~ Singles unter den Skor-
_ pionen verspiren in
L diesem Monat beson-
ders stark den Drang,
eine tiefe emotionale
Bindung mit viel Leidenschaft einzu-
gehen. Zeigen Sie sich offen fiir neue
Begegnungen und verlassen Sie sich
auf Ihr Bauchgefiihl. Das Monatsende
steht ganz im Zeichen von tiefer Zu-
neigung und Harmonie.

© Text: Schorten/DEIKE, Illustrationen: Hermenau/DEIKE

32 GESUNDAVITAL RATSEL

SCHUTZE 23.11.-21.12.

e Dieser Monat fordert
| Ihrenvollen Arbeitsein-
satz. Umso wichtiger ist
es, sich vitaminreich zu
. erndhren und achtsam
mit dem Korper umzugehen. Gonnen
Sie sich regelmaBige Auszeiten. So
beugen Sie Erschopfung oder gar ei-
nem Burnout vor. Am Monatsende ist
der Spuk vorbei und Sie kdnnen wie-
der entspannt durchatmen.

STEINBOCK 22.12.-20.01.

Unruhe und emotiona-
ler Stress kdnnten aktu-
ell zu Kopfschmerzen
- und Irritationen der
Haut flihren. Beugen
Sie rechtzeitig vor. Aromatherapien
konnen helfen, Stress abzubauen. Be-
wegung an der frischen Luft ent-
spannt Geist und Korper, ebenso wie
der Besuch einer Salzgrotte, der sich
wohltuend auf die Haut auswirkt.

WASSERMANN 21.01.-19.02.

~ Der Monat beginnt mit
* Turbulenzen. Sie haben
sich in einem Gewirr
aus irritierenden Ge-
fihlen verheddert. At-
men Sie tief durch, sortieren Sie Ihre
Emotionen und bringen Sie in Erfah-
rung, was Sie tatsachlich wollen. Fin-
den Sie den roten Faden in dem Knau-
el, der Sie direkt zum groBen Gliick in
der Liebe leiten kann.

FISCHE 20.02.-20.03.

Schieben Sie Schwie-
" rigkeiten nicht auf die
{ | lange Bankund packen
Sie das Problem gleich
. beim Schopf. Die Ster-
ne halten die Losung fiir Sie bereit und
unterstiitzen tatkraftig Ihr Vorgehen.
Was anfangs wie ein uniiberwindba-
rer Graben erscheint, entpuppt sich
schon bald als flaches Rinnsal, das
leicht zu iberspringen ist.

1 E—

. sischer .
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ich (Paul)
L \/
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Gewinnspielteilnahme per Telefon
Gewinnspielhotline: 01379-967895

Erwdhnung des jeweiligen "Stichwortes + ggf. GroBenangabe”

Teilnahmeschluss: 31.07.25

Der Anruf ist werbefrei und kostet Sie weniger als eine Postkarte. Die Daten werden von uns nicht an Drit-
te weitergegeben, auler in manchen Féllen erfolgt der Gewinnerversand direkt Giber den Hersteller oder

deren Agentur. Pro Anruf 50 Cent aus dem deutschen Festnetz. (Mobilfunkgebuihren kdnnen abweichen)
Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt! Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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dem Haus zu schaffen, brauchte man

mindestens zwei kréftige Personen
- und die waren in den anderen Fahr-

Lux meint den Pick- up des Land-
schaftsgartners und die beiden
Ménner darin. Denn um den

80 Kilogramm schweren Tresor aus
zeugen nicht zu finden.

»Der gestohlene Tresor”
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. ab 3 UN bis 11/25
Hotel in den bei Erstaufenthalt
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