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Interview

Eine neue Trauerkultur entsteht,
ein Weg abseits von Glaube und Kirche

T mit ihr.
Kathy Pithan

Hallo, Kathy. War als Pastorin
Sterben, Tod und Trauer dein
staglich Brot"?

Als Pastorin hatte ich ganz viele und ver-
schiedene Aufgaben. Ich hatte z. B. mit
jungen Leuten zu tun sowie auch mit
kreativen Gottesdiensten. Alles zusam-
men war es sehr bunt. Aber schon nach
kurzer Zeit hatte ich die erste Anfrage fiir
eine Trauerfeier.

Da war ich 28 Jahre jung.

4 GESUND&VITAL RATSEL

Wann hast du bemerkt, dass
eine neue Trauerkultur entsteht?

Da gibt es keinen genauen Zeitpunkt.
Das habe ich eher schleichend empfun-
den. Wir sind sogar noch mittendrin in
diesem Prozess. Immer mehr Menschen
wiinschen sich eine Beerdigung ohne
kirchliche Traditionen. Sie haben indivi-
duelle Wiinsche.

Fiir gewohnlich trug man frither ein Jahr
lang Schwarz. Beerdigungen hatten im-
mer dieselben Gebete und Abldufe. Heu-
te wollen immer mehr Menschen einen
eigenen Weg gehen.

Kathy Pithan ist ordinierte Pastorin und war im Ruhrgebiet tatig. Doch vor 16 Jahren
hat sie sich von ihrer Kirche freistellen lassen, um Menschen bei ihrer Trauer zu unter-
stiitzen, die keinen Bezug zu kirchlichen Traditionen haben. Dariiber spreche ich heute

Wie sieht diese neue Trauerkultur
aus?

Die neue Trauerkultur, die ich erlebe, hat
viel mit dem Leben zu tun. Menschen
sind mutiger und freier geworden, sich
fiir einen individuellen Abschied zu ent-
scheiden. Im Vorgesprich wird vom Le-
ben erzahlt, manchmal auch aufs Leben
angestoBen, so wie bei besonderen An-
lassen. Es macht Sinn, offener zu sein,
vielleicht sogar fiir verriickte Ideen: Das
wirkt erfrischend, wiarmt das Herz, tut
gut und macht einen Abschied leichter.

Auch Bestatter haben das erkannt. Sie
gehen mittlerweile auf individuelle Wiin-

sche der Hinterbliebenen ein und wollen
die Beerdigung personlich gestalten.

Gab es in der Vergangenheit
bereits Veranderung in der
Trauerkultur?

Ja, es gab in der Vergangenheit immer
mal wieder grofe Verdnderungen. Ein
Beispiel aus der Zeit des Mittelalters: Da
hat sich die sogenannte Ars moriendi ent-
wickelt, also ,,die Kunst des Sterbens‘.
Man setzte sich mit dem eigenen Sterben
bewusst auseinander. Damals gab es
viel mehr Sterblichkeit in jungen Jah-
ren bzw. der Tod war viel prasenter als
heute. Schuld daran war beispielsweise
die Pest oder auch andere Seuchen. Be-
sonders in diesen Situationen hatte man
Angst, unvorbereitet zu sterben. Auch fiir
die Hinterbliebenen ist es einfacher und
leichter, Abschied zu nehmen, wenn im
Voraus vieles geregelt wurde. Man greift
den Titel auf, um wieder ins Gespréch zu
kommen tiber Tod und Abschied.

Wie flihlst du dich als ordinierte
Pastorin — die eine Nahe zu Gott,
der Kirche und dem christlichen
Glauben hat -, wenn Menschen
ohne kirchliche Tradition trauern
wollen? Macht dich das traurig?

Als Erstes steht bei mir der Mensch im
Mittelpunkt. Ich habe mich extra vor 16
Jahren als Pastorin freistellen lassen, um
hauptberuflich als Trauerrednerin tétig
zu sein. Da war mir schon klar, dass ich
im ersten Moment nicht die Pastorin bin,
sondern eine freie Rednerin, die indivi-
duell fiir die Menschen da ist. Ich kom-
me urspriinglich aus einer evangelisch-
freikirchlichen Gemeinde. Wéhrend ein
Pfarrer nur die eigenen Schéfchen be-
erdigen darf, kiimmerten sich freikirch-
liche Pastoren auch schon frither um
Menschen, die z. B. aufgrund von Suizid
keine kirchliche Beisetzung erhielten.

Bist du Trauerrednerin oder
,Pastorin”, wenn du auf
Beerdigungen gehst?

Das ist eine sehr gute Frage! ... Mehr
eine Trauerrednerin, weil ich die Erfah-
rung, die ich mit den Menschen gemacht
habe, nicht wegdenken will. Kiirzlich
habe ich jemanden als Pastorin beerdigt
und da habe ich gemerkt, wie ich meine

Kompetenzen, die ich als Trauerrednerin
erworben habe, sehr bewusst miteinbe-
zogen habe. Aber dennoch nehme ich das
als Trauerrednerin mit, was mir damals
schon als Pastorin wichtig war, und zwar
dem Menschen zugewandt zu sein mit
einer eher dienenden Haltung.

Warum bildest du
Trauerrednerinnen und
Trauerredner aus?

Der Bedarf an Trauerrednerinnen und
Trauerrednern wichst. Jetzt schon be-
kommen manche Trauerrednerinnen

und Trauerredner mehr Anfragen, als sie
bewiltigen konnen. Das liegt daran, dass
viele nicht mehr Mitglied einer Kirche
sind und in Familien unterschiedliche
Einstellungen vorhanden sind. Es tut mir
immer leid, wenn ich Anfragen ablehnen
muss, weil ich es zeitlich nicht ermogli-
chen kann.

Mir macht es Spal3, Menschen auszubil-
den, die sich diese Tatigkeit vorstellen
konnen. Es ist sehr beriihrend fiir mich,
die Unterstiitzung wahrzunehmen, die
sie anderen geben konnen durch das,
was sie bei mir gelernt haben.

Kann das jeder machen? Gibt es
Voraussetzungen?

Grundsitzlich kann das jeder machen
und es bei mir erlernen. Ich nehme nur
Menschen in die Ausbildung auf, bei
denen ich den Eindruck habe, dass sie es
auch gut umsetzen konnen. Es braucht
viel Einfiihlungsvermdgen und Interesse
am Menschen sowie den Mut, vor
Trauernden zu sprechen. Weiterhin hilft
eine ruhige und schone Stimme, damit
die Trauernden gut zuhdren kénnen und
es auch akustisch verstehen.

Das Interview fiihrte:

Denis-Franz Heinrich; B. Sc.
Fachinformatiker und Medizininformatiker
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Bei richtiger Losung ergeben die
ersten Buchstaben - von oben nach
unten gelesen - und die vierten Buch-
staben - von unten nach oben gele-
sen - ein Zitat von Johann Wolfgang
von Goethe aus NFausti.
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ALLESKONNER PROPOLIS

Propolis, ein Schutzharz im Bienenstock, wird erfolgreich als
Hausmittel gegen Hautprobleme wie Sonnenbrand, Herpes
oder Warzen angewendet. Es bekdmpft nicht nur Viren und
Bakterien, sondern kann auch das Wachstum verschiedener
Pilze stoppen. Gegen Entziindungen im Mund- und Rachen-
raum oder zur taglichen Zahnhygiene empfiehlt sich eine
Mundspilung, es ist aber auch als Salbe erhaltlich. Bei klei-
neren Wunden legt es sich wie ein Film tiber die betroffene
Stelle und regt das Zellwachstum an, sodass sich die Haut
erneuern kann. Aber auch ohne

akute Beschwerden wird

Propolis gern als Im-

munbooster einge-
setzt. ab/DEIKE

“ Wer unter

trockener, rissiger
Haut leidet oder sich
oft die Hande waschen
muss, fiir den eignet sich
Propolis in Form einer
pflegenden
Creme.

Foto: © Clipdealer/DEIKE

Léwenzahn ist in Ihren Augen nur lastiges Unkraut? Weit ge-
fehlt — der Korbblitler hat einiges zu bieten. So wirkt er sich
beispielsweise gut auf die Verdauung aus. Seine gesunden
Inhaltsstoffe sind nicht nur appetitanregend und krampflo-
send, sondern beugen noch dazu Bladhungen und Véllegefihl
vor. Erist harntreibend, splilt dabei jedoch keine Mineralstoffe
aus dem Korper, sondern versorgt diesen unter anderem zu-
satzlich mit Kalium. Indem Léwenzahn die Funktionen von
Organen wie Leber oder
Gallenblase starkt, kann
die auch als Pusteblu-
me bekannte Pflan-
ze den gesamten
Korper kréftigen.
amc/DEIKE

Eine Massage mit
aus Lowenzahnbliiten
gewonnenem Ol stimuliert

den Stoffwechsel der
Haut und sorgt fiir eine
lockere Muskulatur.

Foto: © adm/DEIKE
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Wenn Sie den richtigen Anfang finden und den
Linien folgen ergibt sich ein Zitat nach

Sophokles.
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Doloct§n® forte - )
IHRE TAGLICHE UNTERSTUTZUNG

Im hektischen Alltag kann es manchmal eine Herausforderung sein, fiir
die ausreichende Versorgung mit bestimmten Nahrstoffen zu sorgen.
Doloctan® forte ist als Nahrungserganzungsmittel entwickelt worden, um
Sie genau hier zu unterstitzen - es ist Ihre tagliche Ergdnzung fir eine
ausgewogene Ernahrung. Doloctan® forte kombiniert Uridinmonophosphat
mit den essentiellen Vitaminen B12 und Folsaure (Folat) in bioaktiver
Form - eine bewusste Auswahl, die darauf abzielt, Ihr Ernghrungsprofil zu
erganzen. Vitamin B12 tragt zur normalen Funktion des Nervensystems
bei, wahrend Folsaure bei der Verringerung von Miidigkeit und Ermiidung
hilft und eine Rolle im Prozess der Zellteilung spielt.

Dieses Nahrungserganzungsmittel wurde unter der Pramisse entwickelt,
Nahrstoffe in einer Form bereitzustellen, die der Korper qut aufnehmen
kann. Esist frei von unndtigen Zusatzen und wird ausschlieflich aus veganen
Quellen hergestellt. Damit ist Doloctan® forte eine ausgezeichnete Wahl,
auch fir jeden, der Wert auf eine pflanzenbasierte Ernahrung legt. In der
Entwicklung von Doloctan® forte steckt das Wissen unserer Experten, die
bei der Zusammensetzung auf eine perfekte Balance geachtet haben. Wir
setzen auf Qualitat und Transparenz - unser Produkt wird in Deutschland
hergestellt und von unabhdngigen Laboren gepriift.

EFFEKTIVE KOMBINATION: NEUROTROPE POWERNAHRSTOFFE
Doloctan® forte kombiniert Uridinmonophosphat (UMP), Folat und Vitamin
B12. UMP ist ein Baustein der Zell-Nukleinsduren und kommt natrlich in
der Nahrung vor. Vitamin B12 unterstitzt psychologische Funktionen, das
Nervensystem und den Energiestoffwechsel; es ist auch an der Bildung roter
Blutkdrperchen beteiligt. Folat fordert die Aminosauresynthese und Zellteilung;
es wird in einer bioaktiven Form angeboten, die der Korper leicht verwerten
kann. Die Aufnahme von Folat ist essenziell, da es nicht gespeichert werden
kann. Die B-Vitamine arbeiten zusammen und sind wichtig fiir den Nerven-
stoffwechsel und die Myelinschichtbildung, die Nervenzellen schiitzt. Folat
ist auch an der Neurotransmitterproduktion beteiligt, die fiir die Signaltiber-
tragung im Nervensystem wichtig ist. Diese Nahrstoffe in Doloctan® forte
bieten zusammen eine wertvolle Unterstiitzung fir den Korper.

Doloctan’ forte

Wenn

Nerven
nerven

Doloctan ssmzy

121 W ] e
| L,
o o Irlirkng

Nahrungserganzungsmittel mit Uridinmonaphasphat {UMP), aktivem Folat {Quatrefolic®) und Vitamin B12 in Form
von Methylcobalamin. Zur Unterstitzung eines gesunden Nervensystems und der Zellteilung. Vitamin B12 tragt zur
normalen Funktion des Nervensystems bei. Vitamin B12 und Folat haben eine Funktion bei der Zellteilung.

In der Apotheke erhaltlich

@ PIN 11235580 PIN 10217249 @ PIN 11665949

= www.doloctan.de

Hinweis: Die empfohlene tagliche Verzehrmenge darf nicht Gberschritten werden. Dieses Produkt ist kein Ersatz fiir eine ausgewo-
gene und abwechslungsreiche Ernahrung und gesunde Lebensweise. AuRerhalb der Reichweite von Kindern aufbewahren.




Zu hohe Cholesterinwerte gelten als Risikofaktor fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Herzinfarkte oder
Schlaganfalle. Nicht immer sind Medikamente nétig, um den Cholesterinspiegel zu senken. Oftmals gelingt
das auch mit einer ganzheitlichen Herangehensweise, die verschiedene natiirliche MaBnahmen einschlieft.

Was ist Cholesterin?

Cholesterin ist ein wichtiger Bestand-
teil der Zellmembranen und an einer
Vielzahl von Stoffwechselprozessen
beteiligt. Auch im Hinblick auf die Hor-
monproduktion kommt ihm Bedeutung
zu. Ist der Cholesterinspiegel allerdings
zu hoch, verkehrt sich die gesundheits-
fordernde Wirkung ins Gegenteil. Der
fettartige Stoff lagert sich dann an den
Winden der Blutgefafie ab und fiihrt dort
zu Verengungen. Das stellt ein Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Blut-
hochdruck, Herzinfarkte oder Schlag-
anfille dar. Es gilt also unbedingt, zu
hohe Cholesterinwerte zu senken.

s

Von gutem und schlechtem
Cholesterin

Cholesterin ist nicht wasserldslich. Da-
mit es trotzdem im Blut transportiert
werden kann, ist es in unterschiedlichen
Lipoproteinen gebunden. Die beiden
gingigsten Arten — Low-Density-Lipo-
protein (LDL) und High-Density-Lipo-
protein (HDL) — sind namensgebend fiir
die bekannte Einteilung des fettartigen
Stoffs in gutes und schlechtes Choleste-
rin. Wihrend HDL iiberschiissiges Cho-
lesterin abtransportiert und damit kein
Risiko darstellt, transportiert LDL Cho-
lesterin in den Korper. Ein hoher LDL-
Cholesterinspiegel gilt also als Risiko-
faktor fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Hohe Cholesterinwerte als Risikofak-
tor fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Ein zu hoher LDL-Cholesterinspiegel
fihrt dazu, dass sich Cholesterin an den
Arterienwénden ablagert. Die daraus ent-
stehende GefdBverkalkung (Arterioskle-
rose) kann Bluthochdruck, Herzinfarkte
und Schlaganfille begilinstigen. Liegen
keine weiteren Risikofaktoren fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen vor, gilt 116 mg/
dl LDL-Cholesterin als Grenzwert. Hiu-
fig sind erhohte Cholesterinwerte in einer
ungesunden Lebensweise begriindet.
Zudem spielen neben der genetischen
Disposition eine Schilddriisenunterfunk-
tion, Lebererkrankungen oder hormonel-
le Umstellungen in der Schwangerschaft
oder den Wechseljahren eine Rolle.

So senken Sie Ihr Cholesterin
auf eine natiirliche Art und Weise

Zu hohen Cholesterinwerten muss man
nicht zwingend mit Medikamenten zu
Leibe riicken. In vielen Fillen reicht es
aus, ungiinstige Lebensgewohnheiten zu
dndern. Auf diese Weise werden ganz au-
tomatisch auch andere Risikofaktoren fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen reduziert
— und das ist der Gesundheit in jedem
Fall forderlich. Moglichkeiten, um den
Cholesterinspiegel langfristig auf natiir-
liche Art und Weise zu senken, erfahren
Sie in den folgenden Zeilen.

Die richtige Ernédhrung
als natiirlicher Cholesterinsenker

Eine Erndhrungsumstellung kann den
LDL-Cholesterinspiegel deutlich senken
und beugt erhohten Cholesterinwerten
langfristig vor. Dabei muss man sich
keineswegs kasteien, sollte allerdings
auf eine gesunde und ausgewogene Er-
ndhrung achten. Lebensmittel, die viele
gesittigte Fettsduren enthalten, gilt es, zu
reduzieren. Das betrifft vor allem tieri-
sche Fette wie Butter, Schmalz, Kise so-
wie Fleisch und Wurst. Stattdessen greift
man am besten zu Olen mit ungesittigten
Fettsduren wie Sonnenblumen-, Oliven-,
Raps- oder Leindl sowie zu Fisch wie
Lachs oder Forelle. Dariiber hinaus ist
es ratsam, auf ballaststoff- und vitamin-
reiche Erndhrung zu setzen. Neben Voll-
kornprodukten, Hiilsenfriichten, Niissen
und Samen darf ausreichend Obst und
Gemiise im Speiseplan nicht fehlen.
Auch fettarme Milchprodukte und mage-
res Fleisch sind gut fiir den Cholesterin-
spiegel. Fastfood und Fertigprodukte
lassen ihn aufgrund des hohen Anteils
an Transfettsduren allerdings in die Hohe
schnellen — daher sollten sie nur sparsam

Regelmifiige Bewegung hilt das
Herz-Kreislauf-System in Schwung

Regelmilige Bewegung — vor allem in
Form von moderatem Ausdauertraining
wie Schwimmen, Walking oder Radfah-
ren — kurbelt den Stoffwechsel an, starkt
die Gefd3e und trégt so zu einem gesun-
den Herz-Kreislauf-System bei. Zudem
lasst das Training den HDL-Cholesterin-
spiegel (also das ,gute Cholesterin®)
merklich ansteigen. Zwar reduziert Sport
den LDL-Cholesterinspiegel selbst nicht,
das iiberschiissige Cholesterin kann sich
aber weniger leicht an den Gefd3winden
ablagern. Als Faustregel gilt: 30 Minuten
moderates Training pro Tag tragen zur
Herzgesundheit bei!

Gewichtsreduktion wirkt positiv
auf die Cholesterinwerte

Neben einer ausgewogenen Erndhrung
und regelmiBiger Bewegung kann sich
bei iibergewichtigen Menschen eine
Reduktion des Gewichts positiv auf die
Cholesterinwerte auswirken. So senkt ein
Gewichtsverlust von zehn Kilogramm
den HDL-Cholesterinspiegel um etwa 8
mg/dL

Stabiler Cholesterinspiegel
ohne Alkohol und Nikotin

Nikotin wirkt nicht nur gefédBschidigend,
sodass sich iiberschiissiges Cholesterin
leichter ablagern kann. Es ldsst zudem
den Spiegel des LDL-Cholesterins an-
steigen. Alkoholkonsum hingegen wirkt
sich nicht direkt auf den Spiegel aus. Die
erhohte Kalorienzufuhr beeinflusst ihn
allerdings auf Umwegen. Der Verzicht
auf Zigaretten und liberméBigen Alko-
holgenuss kommt den Cholesterinwerten
und damit der Herzgesundheit also in
jedem Fall zugute.

Autor:

Denis-Franz Heinrich; B. Sc.
Fachinformatiker und Medizininformatiker
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tetesept Warzen Vereiser
fir Hand- und FuBwarzen
zur wirksamen Warzen-
entfernung

-

Safort emnsatzbereit

tetesept:
Warzen

Vermser
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Bion3°® Energy*

und Bion3® Immun**
Weichgummis mit Vitaminen,
Mineralstoffen und
Bakterienkulturen!

Weniger Schreizeit mit
den neuen Velgastin®
Biotic Baby Tropfen

ve! @
astln i
Blutchnby

t e

|astm

ey g § i iy

Fragen Sie in lhrer Apotheke nach einer Cholesterinmessung! kredenzt werden.

Velgastin® Bldhungen Kautabletten; Velgastin® Blahungen Suspension, Tropfen zum Einnehmen, Suspension.
Wirkstoff: Simeticon 41,2 mg/ml. Anwendungsgebiete: Zur symptomatischen Behandlung gasbedingter Ma-
gen-Darm-Beschwerden, z. B. Blahungen (Meteorismus), Vllegefiihl. Zur Vorbereitung von Untersuchungen
im Bauchbereich, wie z.B. Rontgen und Sonographie. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Stand: 10/2023, Engelhard Arznei-mittel
GmbH & Co.KG, Herzbergstr. 3, 61138 Niederdorfelden, Telefon: 06101/539-300, Fax: 06101/539-315, Internet:
www.engelhard.de E-mail: info@engelhard.de.

gesund-vital-online.de/zu-hohe-cholesterinwerte-cholesterin-natuerlich-senken/
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UNTEN, WALDMEISTER, WIEGE, ZWIRN
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In einer verschlungenen Gasse, ver-
steckt hinter Mauern, lebte der listige
Meisterdieb Lukas. In einer Sommer-

nacht schlich er sich zum verlasse-

nen Herrenhaus. Als er die Tir auf-

brach, fand er eine blutige Botschaft
an die Wand geschrieben: ,Der Fluch wird
jeden treffen, der diese Mauern beriihrt.”
Lukas bekam eine Géansehaut. Doch ent-
schlossen durchsuchte er das Herrenhaus, 4
entdeckte aber nichts Wertvolles. Frustriert "
kehrte er zu seinem Versteck zuriick. In den nachsten Nachten
geschahen seltsame Dinge. Die Bewohner der Stadt sprachen
von Gespenstern, die ihr Unwesen trieben: flackernde Later-
nenlichter, mysteriése Gerdusche und Schatten, die durch die
StraBBen huschten. Als er sah, dass der Bronzeengel vom Stadt-
brunnen fehlte, konnte Nachtwéchter Heinerich Himmelchen
nicht langer tatenlos zusehen. Unerschrocken stellte er sich
mit der Hellebarde vor die Geister: ,Zeigt euch!” Der listige Lu-
kas trat vor. ,Ich bin es nur, Nachtwéchter.” - ,Du Trunkenbold,
was hast du so spat noch auf der Strale zu suchen?” -, Ich habe
tags keine Arbeit und will euch helfen, nachts die Gespenster
zu vertreiben.” - ,Zeig deine Hande her!” Lukas hielt ihm sei-
ne leeren, rissigen Hande hin. ,Seht, ich habe nichts.” - ,Mach,
dass du heimkommst!” -, Jawohl!” Lukas rannte fort, schlug ei-
nen Bogen und biickte sich an der Boschung. Himmelchen
folgte ihm. ,He, Gendarmen! Schnell, nehmt den Unhold fest!
Es gibt keine Gespenster.” Warum denkt Himmelchen, dass
Lukas der Dieb der Bronzefigur ist? Wogersien/DEIKE
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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. schiichtern, 2. Handfeuerwaffe, 3. altgedienter Soldat
4. eine Wurfscheibe, 5. weiblicher Nachkomme, 6. Lepra

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

800 g Seelachsfilet (frisch), 4 EL Zitronensaft, 0,25 TL Kurkuma
je 0,5 TL Curry und Chilipulver, 4 Nektarinen, 4 Tomaten

1 Bund Friihlingszwiebeln, 4 Stangel Basilikum, 4 EL Weinessig
Salz, Pfeffer, Zucker, 2 EL Olivendl, Grillschalen, Salz

Zubereitung

Fisch waschen, trocken tupfen und vierteln. Den Zitronensaft mit
Kurkuma, Curry und Chili verriihren und den Fisch von beiden
Seiten damit bestreichen. Gewaschene Nektarinen vierteln, ent-
steinen und wiirfeln. Gewaschene Tomaten ebenfalls wiirfeln. Ge-
putzte Friihlingszwiebeln in feine Ringe, die Basilikumblatter in
feine Streifen schneiden. Essig, Salz, Pfeffer,

Zucker und Ol zu einer Vinaigrette ver-

riihren. Zu den Salatzutaten geben

und ziehen lassen. Den marinier-

ten Fischin Grillschalen legen und

pro Seite auf dem Grill sechs bis

sieben Minuten grillen Danach

salzen. Salat nochmals abschme-

cken und mit dem Fisch anrichten.

Sehr lecker mit Naan-Brot. Schorten/DEIKE

Zutaten fiir 4 Personen

6 Blatt weile Gelatine, 2 Zitronen, 300 g Vollmilchjoghurt
4 EL Zucker, 300 ml Schlagsahne, 2 Pck. Sahnesteif

2 Pck. Vanillinzucker, 300 g Himbeeren

8 Waffelr6lichen, einige Minzblatter

-
Zubereitung
Gelatine in kaltem Wasser etwa zehn
Minuten einweichen. Zitronen aus-
pressen. Den Saft mit Joghurt und Zu-
cker vermengen. Gelatine ausdriicken
und bei geringer Hitze in einem Topf auf-
I6sen. AnschlieBend 2 Essloffel der Joghurt-
masse zur Gelatine geben und verriihren. Die Gelatinecreme nun
in den Ubrigen Joghurt riihren, kiihl stellen. Sahne mit Sahnesteif
und Vanillinzucker steif schlagen. Beginnt die Joghurtmasse zu ge-
lieren, Sahne unterheben. Mindestens vier Stunden kalt stellen.
Beeren (einige zur Deko beiseitelegen) plirieren, durch ein Sieb
streichen und nach Geschmack siiBen. Aus dem Joghurt Nocken
abstechen, auf Teller verteilen, mit Minzblattern und Waffelroll-
chen dekorieren und mit Himbeersof3e servieren.  Schorten/DEIKE

Foto: © Zimmer/DEIKE

JEDEN TAG EIN
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

E-Mail: anthozym@petrasch.at - Tel. 0043 5572/22729

Mr. Petrasch GmbH & Co KG, Chem. Pharm. Fabrik, 6850 Dornbirn, Schlachthausstrafle 3

www.flow.co.at

GESUND&VITAL
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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
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Sebastian Kneipp *17. Mai 1821 +17.Juni 1897

Bad Worishofen
— Wo Kneipp zu Hause ist

Kein anderer Kurort in
Bayern ist enger mit der
Kneipp-Therapie verbun-
den als Bad Worishofen, der
Wirkungsort des bekannten
Pfarrers. Hier entwickelte
Sebastian Kneipp seine
beriihmte Heilmethode, die
heute weltweit Anwendung
findet.

Fiinf Sdulen
fiir mehr Wohlbefinden

Dem Alltag zu entflichen und
neue Kraft zu schopfen, das
gelingt in Bad Worishofen
mit Leichtigkeit. Ob in den
vielen Kurhotels, die die
Stadt zu bieten hat, oder im
163.000 Quadratmeter gro-
Ben Kurpark — die 5-Séulen-
Philosophie Kneipps ist all-
gegenwartig.

So sorgt ein ganzheitliches
Zusammenspiel der finf
Saulen Wasser, Heilpflanzen,
Bewegung, Erndhrung und
innere Ordnung fiir mehr
Wohlbefinden. Dabei geht
es keineswegs um Selbst-
optimierung, sondern darum,
Korper und Geist sanft in Ein-
klang zu bringen.

Bliitenmonat Juni
in der Kneippstadt

Nicht zuletzt punktet Bad
Worishofen mit einem viel-
faltigen Kultur- und Unter-
haltungsprogramm, das den
Lehren Kneipps Rechnung
tragt. So bietet der Kurpark
im Blitenmonat Juni etwa
Genuss fiir alle Sinne, wenn
der blithende Rosengarten mit
550 verschiedenen Rosen-
arten dazu einladt, die Seele
baumeln zu lassen.

Neben neu geziichteten Klet-
ter- oder Beetrosen, dirfen
sich Besucher auch iiber his-
torische Exemplare wie die
Apothekerrose freuen. Die
buschige Strauchrose besticht
mit Bliiten in Karminrosa und
Purpurrot. Passend dazu spielt
das ungarische Kurorchester
an ausgewdhlten Tagen aus
der Konzertreihe ,,Rosenduft
und Notenzauber®.
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TIERISCH
GESUND&VITAL

Mach mit bei unserem
tierischen Fotowettbewerb!

Teile dein schonstes oder lustigstes
Haustierfoto mit uns und sichere dir

die Chance auf ein Uberraschungspaket
flr deinen tierischen Freund.

Viel SpaB und viel Gliick!

Sende uns einfach Dein Foto per Mail an:

foto@tierisch-gesund-vital.de

Vergesse nicht Deinen Namen und die
komplette Postanschrift anzugeben.
Mit dem Zusenden Deines Fotos erlaubst Du uns ohne

personliche Daten Dein Bild auf unserer Facebook und
oder Instagram Seite zu posten / veroffentlichen!

flo

www.tierisch-gesund-vital.de
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Schiittelschwede

Finde die Fehler
Original & Filschung

Das obere Bild unterscheidet sich jeweils durch sieben Veranderungen von dem

Quarkwickel
Bild darunter. Welche sind es?

AAI BEEGN DEF AAB ELS 0s
MNU RSSU NRU EGS

AABE
LMRS

r BEO p-

AEIN
EEISW ESSSU C NRTT
8
\
EGI
AEMN 3 NRW AEEGT

Eine Wespe, zart und klein,
Die schliipfte in ein Hosenbein.
Und als sich ihr kein Ausweg bot,
Da fiihlte sie sich sehr bedroht
Und stach, das war ziemlich gemein,
Den armen Menschen in das Bein.

Als dann der Mensch vor Schmerzen hiipfte
Und gleich drauf aus der Hose schliipfte,
Da stand vor Schreck sein Mund ganz offen.
Die Wespe hatte voll getroffen.
Ganz prall, als wie ein Luftballon,
So zeigte sich sein Knie bald schon.

Marianne Porsche-Rohrer
Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin

DEEGI AEEG
NRUW Lz EMNOR ENTT
Erst fluchte er, doch fing er dann,
. -
Vor Schmerzen leis® zu wimmern an. e | 8 i b

Sein liebes Weib, die Edeltraud,
Hat erst mal ganz konfus geschaut
Und holte dann, das fand er stark,
Ein groBes Packerl Magerquark.

r ELRU OPST

\J
AGNT EELNS
2
EFR EGLO
RTU ORU
1

r AN OoTU
o 5:1

ELM EERT BEO AEGM © Clipdealer/DEIKE

Der Quark, fiir Kuchen einst bestimmt,
Man weil}, dass er die Hitze nimmt,
Den Juckreiz und die Schwellung lindert
Und weit‘re Schmerzen so verhindert.
Als Wickel auf das Knie gebracht,
War alles besser iiber Nacht.

\J

Quark macht stark

Viele gesundheitsbewusste Menschen suchen nach vegetarischen
Alternativen als Brotbelag. Im Reformhaussortiment findet man

Original & Falschung

AET KLOPS MO

sehr hochwertige und kostliche Produkte. Im Supermarkt ist aber v 9 g;;zzz‘:]fe"rdvl\;zltgz(;g':::'(hJewe'lsdu“h slehen VerdndenGEREEEY
nicht alles, wo vegetarisch draufsteht, auch wirklich gesund. Ein Aus dem Buch, Sebstian Kneipp heilt Seele und EEH 1 aeru EHKLO ' )

Blick auf die Zutatenliste muss sein, denn die Lebensmittelindustrie Leib — Ein lyrisches Handbuch der Kneippschen

»zaubert” auch bei diesen Produkten nur allzu gerne mit Chemie, Lehre” L AAIN

Wasser und Fett.

Der billigste, gesiindeste und vielseitigste
vegetarische Brotbelag ist der gute alte,
ganz normale Speisequark. Er enthilt so
wenig Fett, dass man sogar guten Gewis-
sens Butter darunter schmieren darf.
Wer ihn nicht pur genielen mochte kann
mit minimalem Kostenaufwand kreativ
werden: Kréuter, Senf, Curry, Ketchup,
Zwiebeln, Knoblauch, Paprika, Kiimmel,
Tomaten- oder Gurkenscheibe drauf,
Kriutersalz, Pfeffer; Olivenol... Jedes
Familienmitglied darf selbst komponie-
ren. Durch den hohen Eiweifigehalt ist
der Sattigungswert optimal.

Friichtequark mit Fruchtsaft oder ge-
schnittenem Obst (geringer Zuckerzusatz
reicht aus) als Nachtisch oder Pausen-
snack ist billiger und wertvoller als Sah-
nepudding oder Schokoriegel. Pellkartof-
fel und Quark sind DAS Ausgleichsessen
nach einem genussvollen Festmahl.

In der Naturkosmetik ist Quark ein be-
wahrter Grundstoff fiir Gesichtsmasken,
pur oder mit Zusatz von etwas Olivendl
oder Gurkensaft. Die glittende Wirkung
ist genial.

Ganz nebenbei hat iibrigens auch GroB-
mutter fiir Wespenstiche, Venenentziin-

Sebstian Kneipp heilt Seele und Leib
Autorin: Marianne Porsche-Rohrer
ISBN: 978-3-00-051380-0
Ausgabe: Taschenbuch
Seitenzahl: 131, Sprache: deutsch
Zu beziehen iiber den Buchhandel

ERV

AINS

AEEMR

AEINP
RRSS

EEGRU

Mit Knédckebrot und Marmelade fiirs  dungen oder alles, was rot, heil und ge- oder die Verfasserin:
schlanke Friihstiick oder als Kuchen-  schwollen ist, den gut gekiihlten Quark porsche-rohrer.praxis@t-online.de EEGIN P C
ersatz am Nachmittag — das ist Genuss fiir einen Wickel immer parat gehabt. 4

ohne Reue. cony | s
ﬂ Tipps aus der Apotheke ADDITIVA ' ;&m@ 1T |2 [3 [4 5
B .
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Schwedenriitsel Schiittelschwede
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erobemn Fahren schaltet EERTU { EEFIR { KKNSU {» K E%‘; Mankau Verlag
e~ | 7 1. Aufl. 22. April 2024
\/ fleifi- Y .
grob, L Klappenbroschur, farbig
unsanft ges P £ AHR
Insekt STT o 11,5x16,5cm, 159S.
engli- - illoyal e griechi- v L ISBN 978-3-86374-717-6
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Warum bekommen wir
Sommersprossen?

Im Sommer, wenn die Sonne stark
scheint, schitzt sich unsere Haut und
produziert einen besonderen Farbstoff,
das sogenannte Melanin. Dadurch wird
die Haut dunkler und wir bekommen
weniger schnell einen Sonnenbrand.
Bei Menschen mit heller Haut und blon-
den oderroten Haaren bilden sich dann
oft kleine braune Punkte auf der Haut.
Sie entstehen, weil bei ihnen das Mela-
nin nicht gleichmaBig in den Hautzel-
len verteilt ist. Es sammelt sich in klei-
nen Gruppen, den Sommersprossen.
Das ist vollig harmlos. Es zeigt aber,
dass die Haut sehr lichtempfindlich ist
und gut gegen die Sonnenstrahlen ge-
schiitzt werden sollte. wagemann/DEIKE

Illustration: © Hermenau/DEIKE

Warum niesen viele,
wenn sie in die Sonne schauen?

Musst du bei plotzlichem grellen Licht
niesen? Wenn ja, dann wird in deiner
Familie wahrscheinlich der Licht-Nies-
Reflex vererbt. Es ist nicht ganz genau
geklart, warum manche Menschen die-
se Reaktion zeigen. Einige Wissen-
schaftler gehen bei den sogenannten
Sonnenniesern von einer sehr hohen
Lichtempfindlichkeit aus. Andere For-
scher vermuten, dass der Sehnerv im
Auge und der Drillingsnerv, der beim
Niesen eine Rolle spielt, sehr nahe bei-
einander verlaufen. Wird der Sehnerv
durch starkes Licht gereizt, dann
springt das Signal auf den Drillingsnerv
Uber und schon kitzelt es den Sonnen-
niesern in der Nase. ~ Wagemann/DEIKE
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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.
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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 u rc u m I n I n re I n

3-Quadrat nur je einmal die Zahlen 1 bis 9 enthalten.

2 &
Erh‘a\t\'\ch in thref

pflanzlicher Form "=

r Synergetische Kraft der 3 wichtigsten Curcuminoide
\ . . umhllt von pflanzlichen Phospholipiden
— www.zeinpharma.de
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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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WIDDER 21.03.-20.04.

, Fahren Sie in diesem
Monat Ihre Aktivitdten
ein bisschen herunter.

- Der Kosmos versorgt

Sie nur eingeschrankt
mit der notigen Antriebskraft fir lhre
Plane. Nutzen Sie Freiraume, um lhren
Korper und Ihre Seele mit einigen ex-
tra Streicheleinheiten zu versorgen. So
finden Sie die innere Balance, um lhre
Akkus wieder aufzuladen.

STIER 21.04.-20.05.

s Stiere in einer Bezie-
hung hadern mit sich
und ihrem Partner. Su-

chen Sie das Gesprach,
3 die Sterne werden fiir
eine Verstandigung sorgen. Auch bei
heikleren Themen finden Sie die rich-
tigen Worte. Sie argumentieren zwar
sachlich, aberauch so einfiihlsam, dass
niemand verletzt wird und der Monat
in harmonischer Eintracht endet.

ZWILLINGE 21.05.-21.06.
AR Singles unter den Zwil-

.| lingen sollten sich be-
reithalten: Der Kosmos
hillt Sie in eine ge-
% heimnisvolle Aura, die
wie ein Magnet wirkt und aufregende
Menschen in ihren Bann zieht. Paare
entdecken unter dem kosmischen Ein-
fluss erneut ihre Leidenschaft fiirein-
ander und verbringen viele romanti-
sche Abende bei Kerzenschein.

KREBS 22.06.-22.07.
g : ~ Der Kosmos versorgt

! Sie in diesem Monat
mit Selbstbewusstsein.

~ Sie behaupten sich mit
Bravour im Job und
punkten mit einem gesunden Maf3 an
Eigenverantwortung. Achten Sie aber
darauf, das Team nicht zu tibergehen,
das kdnnte zu Konflikten fiihren. Auch
privat sind Sie mit innovativen Ideen
auf einem guten Kurs.

LOWE 23.07.-23.08.

A= Beruflich platschert es

y :
< zu Monatsbeginn eher

maBig vor sich hin. Die
Sterne nehmen Sie zur
Monatsmitte ins Visier
und wenden sich lhnen zu. Mit ganzer
Kraftleuchten Sie Ihnen Ihren Karriere-
weg aus. lhre Vorgesetzten werden
auf lhre Leistungen aufmerksam und
Sie erhalten die Chance, Ihr Kbnnen zu
beweisen.

JUNGFRAU 24.08.-23.09.

oy Sie spiren in diesem
Monat, dass Sie einem
Ziel sehr nah sind. Al-
lerdings ist Ungeduld
* ein schlechter Ratge-
ber. Jetzt heillt es: Ruhe bewahren.
Voreilige Entschliisse kdnnen privat
und beruflich einen Sturm im Wasser-
glasausldsen. Uben Sie sich in Geduld.
Autogenes Training und Yoga kdnnen
Ihnen dabei helfen.

WAAGE 24.09.-23.10.
A\ _ bestechend. Das bringt

3 lhnen viele Sympathie-
P\ _F .
. == punkte ein. Und auch

privat hdlt man sich gernin lhrer Nadhe
auf. Sie sollten jedoch darauf achten,
am Boden zu bleiben und nicht abzu-
heben, das kdnnte man lhnen schnell
als Arroganz auslegen. Bewahren Sie
also die innere Balance.

SKORPION 24.10.-22.11.
ey ~ Wie regelmaBig bewe-

gen Sie sich an der fri-
schen Luft? Tun Sie lh-
rer Gesundheit etwas
Gutes und gehen Sie
raus! Sauerstoff flr die Lungen und
das Gehirn, Sonnenlicht tanken fur
den Vitamin-D-Speicher, Bewegung
fur die Gelenke und die Muskulatur.
Legen Siedeninneren Schweinehund
endlich an die Kette!

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

; b= In diesem Monat ist et-
was Zurlickhaltung ge-
| boten. Denn die Sterne
wissen nicht so recht,
. was sie wollen. Machen
Siealsoin den ersten zwei Wochen des
Monats keine gréBeren Plane, denn
erstens kommt es anders, zweitens
als man denkt. In der zweiten Halfte
ist der Kosmos auf Kurs und serviert
Ihnen die richtigen Antworten.

STEINBOCK 22.12.-20.01.

~ Wer nicht wagt, der
| nicht gewinnt! Manch

e

‘/T_ - Wagnis erfordert aller-
~ dings jede Menge Mut.
Geben Sie sich einen
Ruck und trauen Sie sich, einen neuen
Weg einzuschlagen und auch zu un-
gewohnlichen Methoden zu greifen.
Der Kosmos steht lhnen zur Seite und
versorgt Sie mit viel Kreativitat. Der Er-
folg ist Ihnen sicher.

WASSERMANN 21.01.-19.02.
g . Jemand hat Sie sehr

~ verletzt, aber Sie wol-
~ len es nicht zugeben.
Warum nicht? Abzutau-
chen ist hier nicht an-
gebracht, das 16st das Problem nicht.
Auch ein Wassermann hat seine ver-
wundbaren Seiten. Und die darf er
durchaus zeigen. Wie sollen andere
sonst merken, dass sie eventuell zu
weit gegangen sind?

FISCHE 20.02.-20.03.

i WP Aufgepasst! Als Single
o | sollten Sie die Augen
| offenhalten - da rollt
Ihnen eine ganze Welle
- an neuen Dating-Md&g-
lichkeiten entgegen. Lassen Sie sich
nicht Gberrumpeln. Nehmen Sie sich
Zeit und schauen Sie genau hin. Nur
mit Geduld und viel Fingerspitzenge-
fuihl werden Sie den einzig richtigen
Partner in der Menge entdecken.

5 \erlag: FISCHERTor,

Schwedenriitsel

DEGKE LA-HRD

Jay Kristoff: Das Reich der Verdammten
(Das Reich der\ampire, Rand 2),
8 | - irsten Borchardt
(Jpersetzt von: Kirsten
\ioos Seiten, Gebundene Ausgabe,
EAN 978—3—596—70042—4,
Interview mit
i “\Ierdammten

Tonny Gullav: Millennium Kingdom:
Das Blut des Kanigs (Die Millennium
Kingdom Reihe, Band 2)

Yerlag: Rowohlt Taschenbuch, 59 Seiten,

Ubersetzt von: Justus Carl, Frank Zuber,
ISBN: 978-3-499-01227-3 .
Preis: 15,- €
Faszination pur fiir alle Fans
von Bernard Cornwell, Bjorn

Andreas Bull-Hansen und von
«Vikings».
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Anderungen und Irrtiimer vorbehalten. Abbildungen &hnlich.
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JETZT VORBESTELLEN!

Sichern Sie sich Ihr Exemplar

des neuen “Ratgebers von A-Z

TIERISCH GESUND&VITAL"!

Der Ratgeber iiber Pferd, Hund, Katze & Co.
Dieses umfassende Nachschlagewerk bietet Ihnen
wertvolle Tipps und fundierte Informationen zur
Gesundheit und Vitalitat Ihrer Haustiere.

Bezug Uber:

Apotheken,

Tierarztpraxen

oder direkt zu Ihnen nach Hause.

Senden Sie einfach eine Mail
mit dem Betreff,, INTERESSE” und lhren Kontaktdaten an:
vorbestellung@tierisch-gesund-vital.de

Alle Details erhalten Sie als Antwort auf Ihre Mail.

www.tierisch-gesund-vital.de

MD VERLAG & XL SERVICE Maik Dollar e.K.
Braugasse 4 - D-63695 Glauburg

Telefon: 06041 82251-00 - Telefax: 06041 82251-01

TIERISCH GESUND&VITAL ist ein Ratgeber des MD VERLAGES Maik Dollar e. K.
Sitz des Verlages: Glauburg, Inhaber: Maik Dollar, RG Friedberg | HRA 4588 | Amisgericht Biidingen




