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GESUNDHEIT & WOHLBEFINDEN .

01/2008 Friihjahr

Der grof3e
Gesundheits-Check:

Was Sie selbst fiir lhren
Korper tun kénnen

Die Frithjahrs-Diat
Bringen Sie jetzt

Ihren Stoffwechsel
in Schwung!

KRatgeber fur's
Glucklich-Sein

+ Finden Sie sich
selbst - und damit
Ihr Gliick!

< Mit Aktivitat die
Lebensqualitat
steigern
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% Fitnesstrend Nia:
Durch Bewegung
gliicklich werden

A

MEDICAL WELLNESS:



Pinktlich zum Frihling erscheint dar neug
Smoeothie von True Frults: Exotischer Frichtemix
Delox Green.

il

Sorgan fir Pep in der Kiiche: Gawlirzmiihlen
von Stoha in trendig knalligen Farben.

=

Manchmal ist es schwer, in fremden Kichen zu
essen oder auf Reisen das zu erhalten, was man
essen darf. Flr Menschen mit einer Lebens-
mittelunvertraglichkeit oder einer bestimmlen
Ernédhrungsphilosophie hat sich die Berli-
ner Jungunternehmerin Simone Graebner die
.Delicardo Foodcard” einfallen lassen: Hand-

l' 4 " lich und elegant wie eine Visitenkarte — ent-

halt sie alle Informationen fir den Koch Uber

GUIDE 2009 die Dos and Don'ts fur den individuellen all-
Din e A Bil-Spiilithten ergie- oder didtabhéngigen Menl-Wunsch.
Genussfiihrer fir Bio-Spezialititen; Auf Sie wird einfach bei der Bestellung im Re-

152 Seiten [Adt der DLG-Blo-Guide staurant abgegeben. Ob bel sinem wichtigen

Die Techniker Krankenkasse weil3, wie Jobgesiresste es
schaffen, abwechslungsreich ihren kleinen Hunger zu stil-
len:

Auch Vielbeschaftigte sollten bewusst eine Fause zum
Essen enlegan. So kann ein Sattigungsgeflnl eintreten
und marn verliert nicht so schnell den Uberblick dar(iber,
wie viel man gegessen hat.

»2 Um (ber den Tag hinweg leistungsfahig zu bleiben,
muss der Kérper ausreichend Energie und Nahrstoffe be-
kommen. Am besten sollte man deshalb in zwel Etappen
frihstiicken. Wer frihmorgens nicht viel essen mag, kann
dies zwei Stunden spéter nachholen.

2 Tagstiber sollte man mehrere Zwischenmahlzeiten zu
sich nehmen, um Leistungstiefs zu vermelden. Guit sind
Obst, fettarme Milchprodukte oder dinn belegte Brétchen.
So bleibt man konzentriert, vermeidet HeilBhunger und be-
lastet weder die Verdauungsargane noch den Kreislauf,

2004 zu giner Entdeckungsreise duich
die Well der Bio-Pretagonisten ein und
prasentlert ausgezeichnete Lebensmit-

Geschaftsessen, einem romantischen Dinner
oder fir allergiegeplagte Kinder zur Begleitung in

tel aus dem akluellen DLG-Bio-Test. Kindergarten oder Schule: diskret, aber prazise!
ISBN-10: 37628007185, 9,80 Euro (D) Auf www.delicardo.de kann man seine persén-

liche Foodcard ganz einfach zusammenstellen
und bestellen. 50 Delicardos kosten 48,50 Euro,

»2 Wer auf gelegentliches Fastfood nicht verzichten
mochte, kann die fehlenden Vitamine, Mineral- und Bal-
laststoffe zwischendurch oder abends durch Obst, Gemii-
se, Vollkern- und Milchprodukte ausgleichen.

© Das Trinken darf man trolz Blrosiress ebenfalls nicht
vergessen. Verllert der Kérper Flissigkeit, verdichtet sich
das Blut und schon bei einem Wasserverlust von zwej
Prozent verringert sich die Leistungsfahigkeit splirbar. Die
besten Durstidscher sind Wasser, ungezuckerte Frichte-
und Krautertees sowie Gemilse- und Obstsafte. Weil die-
se aber von Natur aus viel Zucker enthalten, ist es besser,
sie mit Wasser zu verdinnen.
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