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ROUTINEN SCHAFFEN

Das richtige Trinkverhalten

(akz-o0). Wer seine Erndhrung
umstellen will, denkt meist zu-
erst an neue Rezepte, ausgewo-
gene Wochenpldne oder mehr
frische Zutaten. Fachleute wei-
sen jedoch darauf hin, dass ein
bewusster Lebensstil nicht nur
auf dem Teller beginnt. Auch
das Trinkverhalten spielt eine
zentrale Rolle und kann ein ers-
ter Ansatzpunkt fiir verdnderte
Gewohnheiten sein.

Die Erndhrungsberaterin und
Diplom-Oecotrophologin Mai-
ke Grimmelt riat dazu, sich am
Anfang nicht zu viel auf ein-
mal vorzunehmen: ,Das richti-
ge Trinken ist der erste Schritt,
der sich zudem leicht umsetzen
lasst. Trinken lduft meist neben-
her. Es passiert automatisch,
zwischen Terminen, unterwegs,
bei der Arbeit, zu Hause. Gera-
de weil es so selbstverstindlich
ist, wird es selten hinterfragt.
Und genau hier liegt der blin-
de Fleck vieler guter Vorsitze.
Bewusste Erndhrung beginnt
nicht nur auf dem Teller, son-
dern auch im Glas.” Eine ausrei-
chende Flissigkeitszufuhr ist
nach Angaben der Expertin ein
wesentlicher Bestandteil einer
ausgewogenen Erndhrung. Sie
beeinflusst Kreislauf, Konzen-
tration und auch das Hunger-
gefiihl, weit Maike Grimmelt:

Wasser trinken
leicht gemacht: Mit
Karaffe und Glas bleibt die
Erfrischung immer
griffbereit.
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~Wer zu wenig trinkt, fiihlt sich
schneller miide oder greift zwi-
schendurch zu etwas Essbarem,
obwohl eigentlich Durst dahin-
tersteckt. Ein Glas Mineralwas-
ser kann hier mehr bewirken als
der nachste Snack.”

Vor diesem Hintergrund emp-
fiehlt die Expertin, eine feste
Trinkroutine zu etablieren. Mi-
neralwasser ist dafiir qut ge-
eignet. Es liefert kalorienfreie
Fliissigkeit und zusatzlich Mi-
neralstoffe. Es erfrischt, passt
zu jeder Gelegenheit und ist
ohne weiteren Aufwand verfiig-
bar. Wer Abwechslung moch-
te, kann frische Kriuter oder
Friichte hinzufiigen. Das ist un-
kompliziert und alltagstauglich.
,Bewusst trinken heifdt nicht,
alles neu zu denken®, sagt Er-
nahrungsberaterin -~ Grimmelt.
,Es bedeutet, eine kleine Ent-
scheidung bewusst zu treffen.
Morgens nach dem Aufstehen
ein Glas Mineralwasser. Zu den
Mahlzeiten. Zwischendurch im
Biiro oder unterwegs. Solche
Routinen kosten kaum Energie,
machen aber einen spiirbaren
Unterschied.“ Entscheidend sei
nach Einschdtzung der Expertin
die langfristige Umsetzbarkeit
im Alltag. Wer beim Trinken
ansetzt, wahlt einen unkompli-
zierten Einstieg in eine bewuss-
te Erndhrung. Dies kénne die
Wahrscheinlichkeit ~ erhohen,
entsprechende Gewohnheiten
dauerhaft beizubehalten.
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PFLEGEMYTHEN IM CHECK

Eine Stylistin Uber Irrtimer und die richtige Haarwasche

(djd). Haare waschen gehort
zur Routine, wirft aber erstaun-
lich viele Fragen auf. Wie oft ist
sinnvoll? Gehort Conditioner
nur in die Spitzen? Und schadet
es, mit nassen Haaren schlafen
zu gehen? Stylistin Lena Sophie
Kauf rdumt mit verbreiteten
Annahmen auf und gibt Tipps
fir die Haarwdsche.

Mythos I: Je starker

das Shampoo, desto

sauberer das Haar
,Das stimmt so nicht®, sagt
Lena Sophie Kauf, Stylistin bei
der Haarpflegemarke Glynt.
Aggressive Shampoos kdnnen
die Schuppenschicht aufrau-
en und das Haar stumpf und
sprode wirken lassen. Auch ein
mildes Shampoo hat eine aus-
reichende Reinigungskraft.

Mythos 2: Schuppen
entstehen nur bei

trockener Kopfhaut
Auch das ist nach Einschit-
zung der Stylistin falsch.
Schuppen koénnen ebenso
bei fettiger Kopfhaut auf-
treten, wenn deren Gleich-
gewicht gestort ist.

Mythos 3: Mit
nassen Haaren schlafen
zu gehen, ist unprob-

lematisch i
Kauf rit davon ab. Nasses
Haar sei besonders emp-
findlich, schon die Reibung
am Kissen konne Haar-
bruch verursachen.

Mythos 4: Conditio-
ner gehért nur in die
Haarspitzen

»Im Grundsatz ja“, bestdtigt
Kauf. Unabhéngig von Haarldn-
ge und Haartyp sollte Conditio-
ner nie auf die Kopfhaut, son-
dern in die Langen und Spitzen
gegeben werden.

Mythos 5: Haarpflege-
produkte wirken bei allen
Haartypen gleich
Das verneint Kauf klar. Schnell
fettendes Haar benoétige eher
ein mildes Shampoo zur tégli-
chen Haarwdsche. Feines Haar
braucht Volumen, trockenes

Haar intensivere Pflege.

Mythos 6: Ein zusatzlicher
Hitzeschutz ist nicht noétig

# Richtig
o gepflegte
Haare fluihlen sich
nicht nur besser an - sie
sehen auch besser aus.

Foto: djd/GLYNT

Aus Sicht von Kauf ist das ein
Irrtum. Ohne Schutz kénne die
Haarstruktur durch Fohn, Glatt-
eisen oder Lockenstab poros
werden, es drohen Haarbruch,
Spliss und Trockenheit.

Drei Tipps zum
Haarewaschen:

1. Nicht zu oft - aber auch
nicht zu selten waschen
Tégliches Waschen mit aggres-~
siven Produkten kann das Haar
austrocknen und die Kopfhaut
zu stdrkerer Talgproduktion an-
regen. Wer zu selten wascht, ris-
kiert Riickstdnde auf der Kopf-
haut, Schuppen, Juckreiz und
unangenehmen Geruch. ,Ein
guter Rhythmus ist alle zwei bis
drei Tage®, so Kauf. Bei fettigem
Haar diirfe tdglich gewaschen
werden - dann aber mit einem

milden Produkt.

2. Shampoo und Conditioner
richtig verteilen
»Shampoo gehort auf die Kopf-
haut, wo es verteilt und sanft
einmassiert wird.“ Conditioner
werde in Lingen und Spitzen
angewendet. Riickstinde von
Shampoo oder Spiilung kon-
nen das Haar beschweren und

stumpf wirken lassen.

3. Lieber lauwarm
als heifd waschen
Zu heifles Wasser kann Kopf-
haut und Haare austrocknen
und Spliss begiinstigen. ,ldeal
ist lauwarmes Wasser, optional
mit einem kiithleren Abschluss®,
rat Kauf. So bleibe die Schup-
penschicht eher intakt und das
Haar behalte mehr Glanz.

KRAUTERWISSEN ENTDECKEN

Klostergarten als Inspiration fur einen bewussten Lebensstil

(akz-0). ,Wer nicht jeden Tag
etwas Zeit fir seine Gesund-
heit aufbringt, muss eines Tages
sehr viel Zeit fiir Krankheit auf-
bringen.” Dieses Zitat des Krau-
terpfarrers Sebastian Kneipp hat
bis heute nichts von seiner Ak-
tualitdt verloren. Immer mehr
Menschen beschiftigen sich mit
der Frage, wie sie ihre Gesund-
heit langfristig unterstiitzen
und bis ins Alter aktiv und vital
bleiben kdnnen.

Neben Bewegung, ausgewo-
gener Erndhrung und aus-
reichend Erholung riickt
dabei auch traditionelles
Naturwissen wieder starker
in den Fokus. Besonders die
Krauterkunde der historischen
Klostergdrten erlebt derzeit eine
Renaissance. Die Geschichte
der Klostergdrten reicht bis zu
den ersten Benediktinerklos-
tern zurick. Die Garten dienten
urspriinglich der Selbstversor-
gung der Moénche und Nonnen.
Neben Obst- und Gemiisegar-
ten gehorte der sogenannte
»Herbularius®, der Krautergar-
ten, zu den wichtigsten Berei-
chen. Dort wurden zahlreiche
Pflanzen kultiviert, die fiir Tees,
Tinkturen und andere Zube-
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reitungen verwendet wurden.
Das Wissen tiber Heil- und Ge-
wiirzkrauter wurde tiber Gene-
rationen hinweg bewahrt und
weitergegeben. Viele der dama-
ligen Klostergdrten gelten heute
als Ursprung der europdischen
Krduter- kunde.

Eine abwechslungsreiche
Erndahrung mit frischen
Zutaten und wichtigen

Vitaminen bildet die Grund-
lage fur einen aktiven und
bewussten Lebensstil.
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Die Verbindung von traditio-
neller Krauterkunde und mo-
derner Erndhrungswissenschaft

findet sich heute in verschie-
denen Gesundheitskonzepten
wieder. Unabhdngig von einzel-
nen Produkten bleibt jedoch die
wichtigste Erkenntnis dieselbe:
Wer sich regelmdflig bewegt,
bewusst erndhrt, Stress redu-
ziert und sich Zeit fiir Korper
und Geist nimmt, schafft gute
Voraussetzungen fiir ein aktives
und vitales Leben bis ins hohe
Alter. Im Laufe der Zeit gerieten
zahlreiche Krduter in Verges-
senheit. Namen wie Bene-
diktenkraut, Tausendgiilden-
kraut oder Wegwarte sind
vielen Menschen heute kaum
noch bekannt. Dennoch ent-
halten diese Pflanzen wertvolle
sekunddre Pflanzenstoffe, dthe-
rische Ole und weitere natiir-
liche Inhaltsstoffe, die seit Jahr-
hunderten geschdtzt werden.
Mit dem wachsenden Interesse
an natiirlichen Erndhrungs- und
Lebenskonzepten wachst auch
die Aufmerksamkeit fiir diese
traditionellen Krauter. Viele Ver-
braucher suchen bewusst nach
Produkten, die altes Wissen mit
modernen Erkenntnissen ver-
binden.
Weitere Infos:
gesundheitskontor.de
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Gesundheitskurse mit Viola Buggle

Pfungstadt. Medizinische Be-
handlungen sind, wenn notwen-
dig, sinnvoll und es ist gut, dass
es diese Moglichkeit gibt. Bes-
ser als krank zu werden, ist es
jedoch, gesund zu bleiben. Die
Pfungstdadter  Heilpraktikerin
Viola Buggle meint dazu: ,Das
gelingt am besten praventiv mit
Aktivitdten wie gesunde Erndh-
rung, Bewegung und Entspan-
nung im guten Ausgleich. Ich
biete hierzu eine breite Palette
an regelmadfigen Kursen an. Der
Einstieg ist jederzeit mdglich.
Bei Interesse bitte bei mir mel-
den.”

Qi Gong/ Tai Chi: jeden Mon-
tag (15.30 bis 16.30 Uhr)
Ubungen fiir gutes Sehen:
14-tdgig montags (16.45 bis 17.15
Uhr)

Gymnastik fiir Frauen ab 70

Krédftigung und Beweglich-
keit fiir die Fifie: 14-tégig
dienstags (17 bis 18 Uhr)
Faszientraining und Stret-
ching: vierwochig dienstags (17
bis 18 Uhr)

Meditation, gefiihrt und frei:
jeden Dienstag (18.30 bis 19.30
Uhr)

Progressive Muskelentspan-
nung (PME): vierwochig mitt-
wochs (17 bis 17.45 Uhr)

Qi Gong/ Tai Chi: jeden Don-
nerstag (9.30 bis 10.30 Uhr)
Weitere Kursthemen werden
auf Nachfrage angeboten.
Kontakt und weitere Infos:
Praxis fiir Naturheilkunde
und Traditionelle Chinesi-
sche Medizin Dipl.-Biologin
Viola Buggle, Heilpraktike-
rin, Riignerstrafie 69, Pfung-
stadt, (01590) 1036569,

Jahre: jeden Dienstag (9.30 bis
10.30 Uhr)

viola-buggle.agtcm-
therapeut.de

ARBEITSGEMEINSCHAFT FUR KLASSISCHE
AKUPUNKTUR UND TRADITIONELLE
CHINESISCHE MEDIZIN

Heilpraktikerin Viola Buggle aus Pfungstadt ist Mitglied der AGTCM.
Das Mitglied hat der Arbeitsgemeinschaft Fachausbildungen in
den Bereichen Akupunktur und Arzneimitteltherapie nachgewiesen.

Praxis fiir Naturheilkunde und
Traditionelle Chinesische Medizin

e Akupunktur / Ohrakupunktur / Laserakupunktur

*  Arzneimitteltherapie

*  Manuelle Therapie / Massage

e Erndhrung nach den flinf Elementen

* Qi Gong/ FuB- und Augengymnastik /. U 70-Gymnastik

* Meditationsgruppen
Termine nach telefonischer Vereinbarung
Dipl.-Biologin Viola Buggle, Heilpraktikerin
RilgnerstraBe 69 |64319 Pfungstadt
Mobil: 01590/1 036569
www.viola-buggle.agtcm-therapeut.de
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Zielgruppengerechte Werbung!

www.plegge-medien.de/mediadaten
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SARAH RUHL

NATURLICH SCHON

Der Raum fiir Nattrlichkeit mit fortschrittlichen
nachhaltigen adsthetischen Behandlungen,
die speziell auf Sie abgestimmt werden.

Behandlungen:

- Botox

- Hyaluronsaure (Filler)

» Mesotherapie und Polynukleotidbehandlung
« PRP (Eigenbluttherapie)

- Sklerosierung (Besenreiser)

- Lipolyse (Fettwegspritze)
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Wilhelm-Leuschner-StraRe 30-34
64347 Griesheim

Jetzt QR-Code scannen und Termin buchen.
Mobil 0155/60406579 - www.sarahruehl.de





