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esundheitstipps
aus erster Hand -
ein Service, das
MADONNA-Les-
rinnen seit sechs
Jahren zu schitzen wissen.
Und das soll auch so bleiben!
Personlich. Fiir das Jubila-
umsheft baten wir die besten
Arzte und Gesundheitsexper-
ten um ihre personlichen Re-
zepte fuir mehr Wohlbefinden.
So etwa schwért ,,Hormon-
papst* Johannes Huber auf
Dinner Cancelling als wirksa-
mes Anti-Aging-Mittel, wah-
rend Allgemeinmedizinerin,
Sportirztin und Osteopathin
Petra Wrabetz am liebsten
Spaf mit dem Niitzlichen ver-
bindet und tiglich mit dem
Hund joggen geht. Eine Maf}-
nahme, die wohl auch Top-In-
ternist Siegfried Meryn-selbst
fiinf Mal die Woche laufend
oder radelnd aktiv - gutheift.
. Inspirierend? So soll es sein!
i KRISTIN PELZL-SCHERUGA B

VIER MAL SECHS Wohilfiihl-Rezepte. \Was hal
wirklich gesund, schlank und langer jung?
» Osterreichs beste Arzte und Gesundheits-
' Experten verraten, was sie selbst far ihr Wohl
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ERKALTUNG?
ICH NICHT!

DR. DORIS GAPP

Gesund durch den Herbst. Die
Wiener Allgemeinérztin hat einen
Plan fiir mehr Inmun-Power: , Der
Darm istunser grof3tes Immunor-
gan. Was wir essen, hat also Ein-
fluss auf unsere Abwehrkréafte.
Entscheidender als einzelne Nahr-
stoffe ist die Menge an Obst und
Gemise, die wir pro Tag zu uns
nehmen. Fiinf faustgroBe
Portionen sollten es sein. Auch
Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte
wie Erbsen und Niisse sind jetzt
empfehlenswert. Und da oft ein
Mangel an Vitamin D besteht: Ein-
mal pro Woche fetten Fisch wie
Lachs essen und taglich 30 Minu-
ten rausins Freie!"
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Anti-Aing-Trick

i ierte Hor-

i Cancelling. Der renommierie! >
?n':rl\‘s;zialistwei& ,Vonallen a!ngepnesei_
nen Anti-Aging-Mitteln héltgnf J[!etz‘ter:‘ur el

i ichen Prufun
nes den wissenschaftlichen 1t it A
: die Kalorienrestriktion im
?;Zrilsdchen Rhythmus. Das h?:Bt:. ‘ftts Tni?x :
i tnic 5
acht Stunden vor Mitternacht bl
it di siologische Fre
regt man damit die phy: o e
tumshormon
o 47 \I\!achs 3glichen Genuss von
zu empfehle ich den tagiic s s o
inem Tee. In Kombination gunc
ﬁr:\:inlsleditieren erreicht man Nachhaltigkeit
und eine Reinheit
des Geistes. Das
haltjung!”
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Jeder Schritt
zahit!

DR. PETRA WRABETZ

Gesund schwitzen.
Die Sportmedizinerin
und ausgebildete Os-
teopathin weiB: Bewe-
gung haltjung und ge-
sund. ,Ich persénlich . A
verbinde immer Spall ¢ L 4
mit dem Niitzlichem: “* %
Ich gehe zwei Mal tag-
lich mit dem Hund
laufen und versuche,
einmal pro Woche
tanzen zu gehen. Da
kommt man auch
ganzschonins
Schwitzen! Wenn
sich dann noch was
ausgeht, entspanne
ichin der Sauna nach
einer Yoga- oder Pila-
tesstunde im Fitness-
center.”

SHAKE DICH
SCHLANK!

DR. CHRISTOPHER WOLF

Slim-Trick. Der Herzspezialist
verrat, wie man trotz vieler
Events und Business-Termine
im Herbst nicht zunimmt: , Er-
setzen Sie eine Tagesmahlzeit
durch einen Proteinshake.
Den kann jede Frau—auch als
Nichtmitglied — problemlos an
der Rezeption der meisten Fit-
nessstudios bekommen. Ein
95%-Proteinshake (mit sehr
niedrigem Kohlenhydratge-
halt) am Tag des Events und
am darauf folgenden Tag re-
guliert die Energiebilanz am
effektivsten. Er sattigt fir viele
Stunden und weist eine Ener-
giebilanz von nur 120 kcal auf!
Damit lasst sich ein Abendes-
sen mit etwa 800—-1.000 kcal
gut kompensieren!”

S
@ A
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BALANCEgesundheit

ERNAHRUNGSWISSENSCHAFTERINNEN

URSULA & JULIA PABST

Suppen-Tage! Tauschen

Sie Ihr Abendessen als
Ausgleich ab und zu gegen eine
warmende Suppe aus. Mit viel
Gemiise und wenig Fettkann
man sich daran so richtig satt
(undschlank!) essen. Mit schar-
fen Gewiirzen wird zusatzlich
der Stoffwechsel gepusht (siehe
Rezept Nr. 10).

Do it yourself. Selber ko-

chen macht schlank! Die
Schanigarten-Saison ist zu Ende.
Nutzen Sie den Herbst, um jetzt
wieder 6fter zu Hause zu ko-
chen! So haben Sie selbst in der
Hand, was am Teller landet. Und
das spart unnotige Kalorien.

Saisonal snacken. Maro-

ni machen satt und liefern
einen Cocktail an Nahrstoffen.
Das enthaltene Tryptophan etwa
ist die Vorstufe des Gliickshor-
mons Serotonin— perfekt gegen
den Winterblues. Mandarinen
und andere Zitrusfriichte pushen
unser Immunsystem mit reichlich
Vitamin C—und haben zudem
kaum Kalorien!

Tee gegen SiiBhunger.

Naschen ohne Reue: Trin-
ken Sie Gewiirztees mit Zimt
(..Chai" schmecktbesonders gut
mit etwas Milch) oder Rooibos-
tee mit Vanille (dazu eine Vanil-
leschote aufschneiden und aus-
kratzen, zum Rooibustee mi-
schen) oder frischen Ingwertee
mit etwas Zitronensaft. Gut und
gemiitlich!

Wegschauen. Die Super-

markte sind jetzt schon
voll mit Spekulatius und Lebku-
chensternen. Fangen Sie erst in
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So kommen Sie SCHLANK
DURCH DEN HERBST!

=10

der Adventzeit damit an! Vor-
freude ist die schonste Freude
und Weihnachtskekse schme-
cken zum Fest umso besser,
wenn man sie nicht zuvor schon
monatelang gegessen hat!

Scharfe Kiirbissuppe

mitrotenLinsen
Zutaten pro Person: 200 g Hok-
kaidokiirbis, 50 g Zwiebel, /2 TL
gehackter Ingwer, 1 TL Olivenal,
60 g rote Linsen, 300 ml Gemii-
sebriihe, Salz, Chili, Curry, Zitro-
nensaft.
Zubereitung: Zwiebel- und Ing-
werwiirfel in Ol andiinsten. Kiir-
bissticke zugeben und mitbra-
ten. Rote Linsen unterheben, mit
Gemilisebriihe aufgieBen, 30 Mi-
nuten kocheln lassen. Die Suppe
mit dem Stabmixer samig piirie-
ren. Wer die Suppe diinner mag,
gibt noch Gemiisebriihe dazu.
Mit Zitronensaft, Salz, Curry und
Chili abschmecken!
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Fiir junge Haut

Top-Teint. Die Wiener Dermato-
login rét Frauen iiber 45:
Abends nach einer milden Rei-
nigung hormonhaltige Salben
auftragen! Damit kann man lokal
die negativen Wirkungen des sin-
kenden Ostrogen-Spiegels kom-
pensieren und wirkt Faltchen oh-
- ne Nebenwirkungen entgegen!"

DIE BESTEN
HAUTSTRAFFER

i i Anti-
idelbeeren. Sind Wunderpillen E:ler 3
il.:\%i‘:\gl—tltl?edizin: Vitamine und Flavonoide verzo-
n Alterungsprozess.
[E]rggakkoli. Kalorienarme V|t_am|n-.C—Bomb:.hgﬁs
Anti-Aging-Vitamin bindet freie Radikale un
i tjung. 4 . :
E%?iczl;. {)iegFrijchte und ihr Ol regenerieren die
uBen und innen. i
Et\]l:l:?:;sse. lhr hoher Gehaltan Melatonin
(Schlafhormon) machtsiezu Hautstraffern. :
{3 Lachs. Omega-3-Fettsauren halten die Hau

[anger schon straff.

ﬂ7 RUCKEN LIEBT

ABWECHSLUNG!

Flexibel. Der Coach und Riickenexper-
te rat Biiro-Arbeitern: ,Was die Wirbel-
siule nicht braucht, ist Eintonigkeit wie
zu langes Sitzen
oder Stehen. Da-

d rum am besten je-
de Stunde fiir 5 Mi-

nuten aufstehen
und mit dem Ober-
kérper Drehbewe-
gungen machen:
Rotation halt die
Wirbelsaule und
die Gelenke

schén beweg-

lich. AuBerdem:
Telefonate bes-
serim Stehen
halten!”

MADONNA
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Das Gliick locken!

COACH SU BUSSON

Think new. Die Lebensheraterin i
sagt: ,Wenn es lhnen nicht gut

geht, hilftes, die Perspektive zu
wechseln. Leider beurteilen wir

die Gegenwart oft nach

dem, was in der Vergan-
genheit geschehen
ist. So schafft man
eine Zukunft, die der
Vergangenheit
gleicht. Neue

Sichtweise, neu-
es Glick!"

PX] AKTIV MACHT FIT!

Jogging-Fan. Der Top-Internist pla-
diert: , Bewegung macht munter und
hélt uns aktiv. Korperliche Aktivitat
ist die effektivste und beste Metho-
de, das Leben gesund zu verlangern.
Ich betreibe 5-mal die Woche fiir 45—
60 Minuten Ausdauer- und zweimal
die Woche Krafttraining.”
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BALANCEgesundheit

2 Schnell abschalten

Nimm’s leicht. Wie
kommtKrauter-Expertin
Claudia Dungl nach einem
anstrengenden Biirotag
wieder zu Kréften? ,Ich
trinke ich eine Tasse ,Dungl
Nimm'’s Leicht'-Tee. Vor
dem Schlafengehen lifte
ich das Zimmer kurz und
kraftig durch. Danach neh-
meich meinselbst ge-
mischtes Relax-0l aus
Mandelol, Neroli, Laven-
del und Ylang Ylang, mas-
siere davon ganz wenig
aufs Brustbein und mache
Atemiibungen. Das Loslas- ¢
sen vom Alltag und tiefer,
erholsamer Schlaf kom-
men dann ganz von
selbst!"

GroRe: 84,04% SB: Urban Health Concept

20 Jahre Topkapi

Permanent Make-up!

Augenbrauen, Lidstrich, Lippenkonturen

Zufriedene Kundinnen wie Chris Lohner vertrauen sich
den erfahrenen Permanent-Make-up-Spezialistinnen von
Topkapi an - und das bereits seit 20 Jahren!

Topkapi, Wala Ges.m.b.H., 1010 Wien, Kohlmarkt 5, Belle Etage,
Tel.:01/532 62 32, office@topkapi.at, www.topkapi.at

WERBUNG
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SCHON
RELAXED...
TC\LEXPERTIN SHI CHUN WEN

Gut bei Erkaltung. Die China-Krauter-
Spezialistin rat zur Entspannung zu ei-
nem FuBbad: ,Vor dem Schlafengehen
FiiBe und Hande in gekochtem Ingwer-
wasser baden! Das wérmt den Kér-
per und beseitigt auch die Erschop-
fung, die sich tagstiber aufgebaut hat.”
So geht's: 30 g Ingwer mit der Schale in
kleine dlinne Schei-
ben schneiden und
in ausreichend
Wasser 20 Minuten
kochen. Den Sud
ins warme Bade-
wasser geben!

YOGA-THERAPEUTIN
ALEXANDRA MERANER

Muntermacher. Die Yoga-
Therapeutin kennt eine
schnelle Ubung fiir mehr
Energie: ,Hiiftbreit stehen,
die Handflachen sind vor der
Brust aneinandergelegt.
Beim Einatmen die anein-
andergelegten Hande
tiber den Kopf nach oben
ziehen, Kopf leichtin den
Nacken legen. Im Atem-
rhythmus dann von der
Taille an aufwarts sanft
nach links und rechts
beugen/wiegen. 2
Minuten lang. Ak-
tiviert den Kreis-
lauf!"
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