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Zum Auftakt der Pariser Herrenmodewoche mit den Kollektionen Friihjahr/Sommer 2024 zelebriert Popstar Pharell Williams seine erste
Mdnnerkollektion fiirs Luxuslabel Louis Vuitton. In der Front Row unterstiitzen ihn Celebrities wie Rihanna, Naomi Campbell, Beyoncé und
Lenny Kravitz — alle in Louis-Vuitton-Looks. Alles ein groBangelegter Marketing-Coup des Monsieur Arnault nder steckt mehr dahinter?
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THE SHOW GOES ON

Joy, Joy, Joy! Fiir seine erste Louis-Vuitton-Kollektion verwandelt der US-
Amertikaner Pharell Williams die Slteste Briicke von Paris in einen riesigen,
goldenen Laufsteg mit Schachbrettmuster. Eine Show der Debiits — die
erste Modenschau des Entertainers fiir das Traditionshaws ist zugheich die
bisher grifte Menswear-Show von Louwis Vuitton und der erste Catwalk
auf der Pont Neuf. Begleltet wird das Spektakel von fast himmlischen
Klingen des Gospelchors Voices of Fire" aus Virgina. Williams hat sie
in seiner Eigenschaft als Musiker eigens produziert. Darunter der Song
wJov" (Unspeakable). , Er ist sehr emotional®, sagt der 13-fache Grammy-
Gewinner iber seinen Soundtrack. Emotional und divers wie seine Musik
wirkt der 5o-jdhrige selbst sowie die Kiinstlerlnnen, die sie darbieten, bis
hin zu Starpianist Lang Lang, der das von Williams kreierte Klavierstiick
wPeace Be Stll" spielt. Dass das ganze Universum des Design-Messias divers
ist, glorizifiert die gesamte Show. Es gibt viele weibliche Models zu sehen,
zumindest wenn man bedenkt, dass es sich ja eigentlich um Menswear
handelt. Alle Menschen, Brikder und Schwestern, connected durch das
Louis-Yuitton-Logo?

ich krefere Dinge filr Menschen, genaul™, erklirt er selbst das Phinomen.
Und wie er kreiert! In 25 Minuten prisentiert Louis Vuitton 75 Looks. Die
gesamte Palette der Mannergarderobe - von klassischer Schneiderei
tiber edle Streetwear mit Bomberjacken aus Logo-Leder bis hin zum
diversen Zeitgeistzeichen, dem Rock fiir Minner. Schon jetzt hat sich
Pharell Williams ein LV-Denkmal durch seine geniale Erfindung des
Damiermusters gesetzt, einer Art Camouflage Louls Vultton Print-Wilkrfel
in Pixelkiinstlermanier, der sich sogar auf Gummistiefeln wiederfindet
Innovativ wirtkt auch der Fakefur, der fiir eine Sommerkollektion einen
erstaunlich grofen Stellenwert einnimmt. Strange und deplatziert muten
dagegen die bemalten Lederanziige an, die wie Mississippi-Dampfer
Zwischen den eher grafisch angelegten gelbgewiirfelten Entwilrfen
daherkommen, Eine Hommage an Williams Us-amerikanischen Wurzeln?
Dazu natiidich die eigentlichen LV-Cashcows: Taschen, Taschen, Taschen,
wohin das Auge blickt = um den Body, als Koffer, die klassischen Modelle
wie Speedybag, Alma oder Keepall baumeln zu mehreren in knalligem Rot,
Griin, Blau oder Gelb am Handgelenk. Louis Vuitton-Trunks werden auf
Golfcaddys tiber den Laufsteg gefahren. Mach einer Weile schwenkt die
Kamera auch aufs Publikum. Zuerst natiitlich auf Bernard Arnault, Chef des
Konzerns LVMH und damit Herrscher {iber Louis Vuitton. Ein dlterer Herr
mit eingefrorener Miene, aber sehr viel Macht. Neben ihm Bevoned und ihr
Mann Jay=-Z. Zwei Menschen mit gigantischer Social-Media-Macht. Beyoneé
hat extra mit ihrer Europa-Tournes pausiert, um der Show belzuwohnen.
Splitestens jetzt fragt man sich, obes nicht ein Kalkiil des Monsieur Armault
ist, Musik und Mode zu verbinden, um seine Traditionsmarke auf Kurs zu
halten und divers zu vermarkten. Schlieflich gehdrt Williams salbst zur
Zielgruppe des Luxushauses und ist damit glefchzeitig ein authentischer
Markenbotschafter.

KLEINER MANN GANZ GROSS

Auf jeden Fall hat der kleine Mann aus dem knapp 500,000 Seelen Ort Virgina
Beach im US-5taat Virginia gezeigt, dass er mehr kann als singen: Er ist der
Pariser Modeszene gewachsen! Pharell Williams lebt seit einiger Zeit mit
seiner Frau, Helen Lasichanh, und seinen vier Kindern in der franzbsischen
Hauptstadt. Nur so kann er sich auf die Verwirklichung ,seines Traums®
konzentrieren. Dieser nahm am Valentinstag Gestalt an, als Alexandre
Arnault, Sohn von Bernard Arnault, persénlich anrief, um ihm die
Entschebdung von LV-CEO Pietro Beccari mitzuteilen, ihm die mehrjdhrige
Nachfolge des 2021 verstorbenen LV-Designers Virgil Abloh anzubieten
Abloh hatte seit 2018 die Minnermode bei Louis Vuitton entworfen. Er war
der erste Afroamerikaner, der bei einem franziisischen Luxusmodehaus die
kiinstlerische Leitung libernahm. Pharell Williams war ein Freund von Virgil
Abloh: Virgil war immer ein Bruder im Geiste. Das ist buchstiblich das,
womit wir hier arbeiten”, liel Pharrell in einer Presseerklirung verlauten.
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wEX hat dem Haus eine Menge Hits hinterlassen. Was mich betrifft, so arbeite
ich mit seinem Geist zusammen, Ich fithle mich geehre” Die Verpilichtung
von Abloh und Pharell zeigt ganz nebenbei auch, dass Bernard Arnault es
wie kein zweiter in der Edelmarken-Branche versteht, die black commumnity
einzufangen.

Trotzdem war die Skepsis grof, als Louis Vuitton seine Entscheidung
bekannt gab, einem multitalentierten Multimilliondr die kreative Leftung
zu itbertragen: Viele Stimmen bestanden darauf, dass der Posten an einen
wetablierte:n Designer:in® hitte gehen sollen. 5 persahen dabed, dass
Williams, iibrigens auch ein Freund von Karl Lagerfeld, schon lange in Mode
macht. Mit Marc Jacobs legte er bereits bei Louis Vuitton Sonnenbrillen auf.
Und auch ohne entsprechende Aushildung verfiigt er iiber ein beachtliches
Netzwerk in der Branche: Mit Nigo griindete er 2003 den Billionaire Boys
Club. Fiir Moncler entwarf er Daunenjacken, die aussahen wie kugelsichere
Westen und mit Adidas verband thn eine langjahrige Zusammenarbeit. Das
Wichtigste ist, dass er sich selbst den Job zutra ich war auch nicht auf
der Juilliard, um Musik zu studieren. Und ich hat nicht schlecht gemacht.
Als Schwarze Menschen auf diesem Planeten sind wir daran gewShnt,
dass man uns sagt, was man tun kann und was nicht...”, erklirte Willlams
vor der Show gegeniiber der VOGUE. AuBerdem ist Pharell Williams nicht
allein: Louis Vuitton stellte ihm ein eigenes flinfkopfiges Designerinnen-
Team zur Seite. Seine Vision hinter der Kollektion: ,Liebe. Und Komfort.
Ein anderes Wort filr Komfort ist fikr mich Luxus. Es geht um den KEomfort
des Designs und das Design des Komforts” Auf seine Visionen setzt auch
Lowis Vuitton in einer Presseerkldrung: | Pharell ist ein Visiondr, der sich
In den letzten zwanzig lahren zu einer globalen Kulturikone entwickelt
hat und dessen kreative Universen sich von der Muzik iiber die Kunst bis
hin zur Mode erstrecken. Die Art und Weise, wie er die Grenzen zwischen
den verschiedenen Welten, die er erforscht, iiberschreitet, entspricht dem
Anspruch von Louls Vultton als kulturelle Maison und unterstrebcht die
Werte von Innovation, 1"|nn|-.rgt'|\l und Unternehmertum.®
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zweitreichste Mann der Welt. Ein Gigant, dem sich die ganze Stadt Paris
unterwirft. Damacht auch Blirgermeisterin Anne Hidalgoverkehrstechnisch
£em mal #ine Ausnahme und SPerTl das E:.-'I:!l?.l"'lnl'.l"l tel um die dlteste Briicke
dir Stadt herum. Pont Neal liegt generell strategisch giinstig fiir Arnault:
Am Fufl der Briicke befindet sich das Louis-Vuitton Hauptquartier, neben
selnemn negen Luxushotel Cheval Blane und dem Kaufhaus Samaritaine.
Die Ernennung des Allround-Kinstlers Pharell Williams, der wie kein
anderer fir Pluralitit und Transversalitat steht, ist ein weiterer Baustein
der fiberlegten Wandlung Louis Vuittons von einer Luxusmode- und
Lederwarenmarke zu einer kultursti den | Hultmarke®, LINMH spendet
in Paris viel und regelmafig, wie be Isweise den Jardin d'Acclimation
im Bois de Boulogne neben seiner = vom kanadisch-US-amerikanischen

IN '61 !E tekten F r.1nkW3- erbauten — Fondation Lonis Vuitton.

WLEr (= Willlams) Ist eln extrem talentierter Mensch. Er ist efne m. IESSIAS

fh.|||1.'||.|'-::-|1 eine Muse mit vielen anderen Qualititen, die rither von einer
kiinstlerischen Leitung verlangt wurden", erklart Pascaline Wilhelm,
Fashion Director der Premigre Vision. Es ist klar, die kiinstlerische Leitung
bed Louis Vultton st ein Job fiir einen Mann, der mehr kann. Sein atypisches
Profil und sein prominentes Netzwerk machen Pharell Williams zum
perfekten Kandidaten, zu einer Art Messias. Und dabei kommt er trotz
brillantenhesetzter Tiffamy-Brille so unglaublich sympathisch riiber: ,We
really need him in our times, He is still so positiv, modest and brillant®,
resiimiert treffend Inga Giese, Fashionexpertin und Chefredakteurin von
Tcon.

Text: Kathrin Klemp

Ilustrathons: wiww.studio-ve.com
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Ist Schokolade unser neues Heroin, Chips das
bessere Crystal Meth, das Smartphone abgefahrener als
jeder LSD-Trip? Und wenn ja, was tut man dagegen?

ind wir nicht alle ein biss-

chen Bluna? Um die Wahr-

heit zu sagen: Ja! Mediziner
gehen davon aus, dass 90 Prozent
der Menschen siichtig sind. Fir
ihre Abhangigkeit spritzen sie kein
Heroin in ihre Venen oder trinken
sich ins Koma. Nein, Schokolade,
Arbeit, Extremsport oder Internet -
das sind Dinge, die uns nicht mehr
loslassen. Aus den kleinen Ange-
wohnheiten kdnnen sich verhang-
nisvolle Affaren entwickeln, wie z.B.
der unablassliche Blick aufs Handy-
display. Sogar Pflege-Ticks, wie
etwa standiges Handeeincremen,
bergen so ihre Risiken in sich.

Wahrend bei harten Drogen die

negativen Nebenwirkungen fiir jeden
offensichtlich sind, lassen sich diese
bei anderen Suchtformen nicht so
einfach durchschauen. Doch kann
sich auch in vermeintlich harmlosen
Fallen das Verlangen negativ auf das
tagliche Leben auswirken. Dabei

i macht die Dosis das Gift bzw. die
Sucht. Wissenschaftler gehen davon
aus, dass fehlgesteuerte Beloh-
nungssysteme im Gehirn dabei eine
wichtige Rolle spielen: Etwas, das
wir als positiv wahrnehmen - ein

Lacheln, ein Lob oder Essen -, fiihrt

dazu, dass im Gehirn vermehrt Hor-
mone wie Dopamin, ein Neurotrans-
mitter, ausgeschiittet werden. Diese
versetzen uns in Euphorie. Rausch-
i mittel oder andere Objekte der Be-
gierde kdnnen ebenfalls zu einer sol-
i chen Hormonausschiittung fiihren.

Wird das, was uns so gliicklich

macht, regelmaBig konsumiert,
gewdhnt sich der Kérper an den
erhdhten Hormonspiegel. Das
hormonelle Gleichgewicht ver-

schiebt sich. Die kérpereigene

Produktion sinkt, was die Stimmung

verschlechtert. Welche Alltags-

i siichte die groBten Verfihrer sind
und uns zu schaffen machen, lesen
i Sie auf der nichsten Seite...

Chips oder
TV-Serien - fast
Jjeder Mensch hat
etwas, bei dem er
jede ZurlUckhaltung

verliert

Suchtpotenzial
lauert sogar in
Kosmetikprodukten
oder unschuldig
wirkenden

Smartphones
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Auch kleine Laster
konnen negative
Folgen haben. Und
sobald Technik im
Spiel ist, wird's

richtig gefahrlich

Lebensmittel wie
Salz, Zucker und
Fett appellieren an
unsere Urinstinkte.
Da wird es -
genauso wie bei
Koffein - schwer mit

der Zurtckhaltung

Wenn zarte Lippen-Haut
zum Pflegefall wird

Und minditlich griiBt der Fettstift
fur die Lippen! Die Haut gewdhnt
sich daran, dass ihr Fett und Wachs
von aufen zugefiihrt werden und
stellt den eigenen, natiirlichen Auf-
bau einer Barriereschicht ein. In der
Folge schreit sie nach mehr Pflege.
Um die Lippen wieder zur Regenera-
tion zu bewegen, hilft nur ein kalter
Entzug oder der Umstieg auf Honig
sowie Dexpanthenol-Lippencremes.

Da kann man schnell mal
die Nase davon voll haben

Abschwellende Nasensprays ent-
halten Sympathomimetika - Wirk-
stoffe, die die Nasenschleimhaut ab-
schwellen lassen. Man kann wieder

Hemmungsloser Handy-
Gebrauch ist Gift fiirs Sozialleben

Wer alle zehn Minuten zum

Smartphone greift, ist eindeutig ein

: Opfer unbewusster Automatismen.

i Aufgrund der gesenkten Kopfhaltung

beklagen Arzte bei Usern orthopa-
i dische Schiden. Andere Mediziner

 warnen vor nachlassender Konzen-

trationsfahigkeit oder dem Ruick-

i gang echter sozialer Kontakte. Hilfe

bieten Apps wie ,Menthal“, die das

i Nutzungsverhalten aufzeichnen.

Die Kombination von Salz und
Bl Fett macht gliicklich UND siichtig

Kartoffelchips wecken den

¢ Neandertaler in uns! Seit Urzeiten

legt sich der Mensch gerne einen

¢ Vorrat an. Deshalb greift er bei

frei durchatmen. Doch wer ein Spray

langer als sieben Tage verwendet,
muss mit einem Gewohnungs-
effekt rechnen. Laut Experten sind
in Deutschland mehr als 100000
Menschen davon betroffen. Alter-
native: Meerwasser-Nasensprays.

Folgenschwer: Das Verlangen
nach SiiBem ist angeboren

Unsere friilhen Vorfahren lern-
ten, dass siiBe Lebensmittel nicht
giftig waren und Energie lieferten.
Zuckergenuss aktiviert das Be-
lohnungssystem im Gehirn. Doch
langfristig kann ein kalorienreicher
SiiBigkeitenverzehr zu Ubergewicht

kostbarem Salz zu und wird vom

i Gehirn mit dem Gliickshormon

Dopamin belohnt. Ahnlich verhilt

i es sich mit Fett. Es regt die Produk-

: tion von korpereigenen Stoffen an,

die dem Marihuana dhneln. Alter-

i native: Gemiisechips ohne Fett.

Hll Verleiht Fliigel - Muntermacher
Bl mit starken Nebenwirkungen

Durchschnittlich konsumiert jeder

i Deutsche taglich 200 Milligramm

Koffein in Form von Kaffee, Tee,

Cola, Energydrinks und Schokolade.

¢ Der anregende Effekt schlagt bei

fiihren und Krankheiten begiinstigen. :

Tipp: Zuckerfreie Tees mit Kara-
mell- oder Vanillegeschmack lassen
sich auch als Belohnung einsetzen.

Gewohnung ins Negative um und
fiihrt zu Schlafstérungen, Ubelkeit,

Angstzustanden oder einem Kreis-

¢ laufkollaps. Am besten I&sst sich der
¢ Konsum durch langsame Reduzierung,
' z.B. mit mildem Kaffee, bekampfen.
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Lippenbalsam

)

Auf den ersten Blick wirken sie harmlos: Lippenbalsam, Handy, Nasenspray,
Kartoffelchips, SiiBigkeiten und Kaffee - doch diese Dinge haben es faustdick
hinter den Ohren! Denn sobald wir sie taglich konsumieren, entsteht ein
Gewohnungseffekt - und schon bald kénnen wir nicht mehr ohne

Zucker Koffein

®
>
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Es ist nie genug:
Die Sucht nach Zucker
kann Betroffene

sehr belasten

MUSSEN ALLTAGSSUCHTE
THERAPIERT WERDEN?

t

Verlangen ist vollig

okay - solange wir
uns nicht schaden.
Sucht beginnt mit
einer starken Sog-
wirkung und fuhrt in
den Teufelskreis von
Dosissteigerung und

Entzugssymptomen

78

Prof. Dr. med. Reinhart Schiippel
Facharzt fur Psychosomatische
Medizin und Psychotherapie

azu sprachen wir mit

Prof. Dr. med. Reinhart

Schiippel, Chefarzt der
Johannesbad Fachklinik Furth im
Wald. Er leitet dort das Therapie-
zentrum flir Abhangigkeitserkran-
kungen und Psychosomatik.
ma vie Gesund leben: Ist ein
lasterhafter Mensch ein
schlechter Mensch?
Prof. Dr. Schiuppel: ,Lasterhaft*
klingt ein wenig altmodisch. Dazu
passend ware Ubrigens die Aus-
sage ,heute werde ich mal richtig

siindigen“. Wer also ein Laster

oder einen schwachen Punkt

hat, wei3 natdrlich, dass z.B.

die zweite Schokoladencreme

zum Nachtisch dick macht, aber

sie schmeckt einfach zu gut.

: Gibt es fiir Alltagssiichte einen

i emotionalen Ansatz?

Viele stichtige Rituale drehen sich
um Essen und Trinken. Da denken
wir an ,Belohnung“. Das wiirde auch
¢ fiir Gliicksspiel gelten. Sehr haufig
haben solche ,Marotten“ auch

mit Langeweile oder dem Gefiihl
innerer Leere zu tun. Wenn ich sonst
keine Idee habe, greife ich zum

i Smartphone. Ein wichtiger Punkt ist
zudem Stress. Kurzfristig ,helfen®

FOTOS: ISTOCK (6)/EDALIN/NICOLAS MCCOMBER/PETRUNJELA/RBOZUK/TRIOCEAN/WUNDERVISUALS, PEXELS.COM/NEGATIVE SPACE, SHUTTERSTOCK/BRENT HOFACKER, PR; ILLUSTRATION: CRISTINA KEUTER

da Alkohol & Co, langfristig nehmen
die Probleme dann aber leider zu.
Wo liegt die Grenze zwischen
einem Verlangen und einer
handfesten Abhéngigkeit?

Vom ersten Kaffee in der Friih Gber
die Posts in sozialen Netzwerken
bis zum Absacker am Abend haben
wir standig das Verlangen gera-

de jetzt etwas zu tun. Das ist alles
okay, wenn das Leben bunt bleibt,
die Dosis stimmt und es sich um
legale Dinge handelt. Bei der Sucht
wird der Tag nun immer eintoniger.
Wie weiB ich, ob die

Dosis stimmt?

Es gibt keine absoluten Grenzwerte.
Als Faustregel gilt: Wenn ich mein
Verhalten vor, wahrend der Aktivi-
tat und direkt danach noch selber
steuern kann, passt es. Jemand der
z.B. Alkohol trinkt, muss das an dem
Abend nicht tun, sondern kann frei
entscheiden, ob er mitmacht. Er hat
den Uberblick wéhrend der Party
und danach noch einen klaren Kopf.
An welchen Anzeichen merke
ich, dass die Sucht beginnt?

Da gibt’s drei wichtige Symptome:
Erstens: Ich trinke, rauche oder spiele
immer haufiger. Zweitens: Friiher
hat das mal SpaB3 gemacht, aber
jetzt zieht es mich z.B. mit groBer
Sogwirkung richtig ins Internet. Und
drittens: Wenn ich das nicht mehr
mache, fihle ich mich elend. Als
kleinen Test: Mal eine Woche auf
Trinken, Rauchen, Spielen oder das
Laster verzichten - ist dann noch
alles okay? In dieser Zeit kann man
wunderbar eine Alternative auspro-
bieren, z.B. Nisse statt Chips. Ess-
oder Trinkattacken haben meistens
einen Vorlauf. Stress, zwischen-
menschliche Spannungen oder unbe-
wiltigter Arger stauen sich an. Dann
brechen wortlich ,die Damme*“. Wie

von einer Welle werden gute Vor-
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satze einfach weggesplilt. Der Ansatz
¢ liegt darin, vor der nichsten Flut
Druck aus dem Alltag zu nehmen,

i etwa durch korperliche Bewegung.
Welche Menschen sind
wirklich gefdhrdet?

i Es gibt fiir Suchtkrankheiten eine
Haufung in der Familie. Das kann

i an den Genen oder dem falschen
Vorbild liegen. Schnell abhan-

gig kann man auBerdem dadurch
werden, dass man sehr haufig, also
mehrmals taglich, konsumiert.

: Wann sollte ich mir
professionelle Hilfe suchen?
Wenn die Betroffenen selbst merken,
dass sie die Kontrolle verlieren. Oder
wenn gravierende Folgen eingetre-
ten sind: erhohte Leberwerte beim
Alkohol, Schulden durch Zocken,

i kaum noch Zeit fiir sich und andere
durch stundenlangen PC-Konsum.
Manchmal rdt auch ein Freund oder
der Hausarzt dazu, sich Hilfe zu
holen. Das ist dann keine Niederlage,
¢ sondern der erste groBe Schritt in
die Freiheit. Ein guter Weg ist auch
i der, zu einer Suchtberatungsstelle
zu gehen.

: Was kann ich selbst tun,

wenn ich eine ,,Marotte*
wieder loswerden méchte?

i Da hilft die Frage: ,Warum mache
ich das?“ Und wenn ich das heraus-
i bekommen habe, suche ich mir eine
Alternative, die gesiinder ist. Viele
Menschen leiden sehr darunter, zu
viel SiBes zu essen. ,Das gonn’ ich
mir“, horen wir dann oft oder ,ich
weil3, das geht auf die Hiften, aber
ich kann einfach nicht aufhoren®.

Da ist der Punkt: Was konnte ich
mir denn sonst mal génnen? Leiste
ich mir denn Uberhaupt im Leben

i etwas? Da wire eine Liste ange-
nehmer Aktivitaten, die mir etwas
bedeuten, aber nicht so stark ,ins
Gewicht fallen®, ein guter Ansatz. W
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Sobald der Konsum
einer bestimmten
Sache oder Tatigkeit
zum Lebensmittel-
punkt wird, sind wir

abhangig

Je besser ich die
Zusammenhdange
meines Tuns
durchschaue, desto
eher weil3 ich,

was mir guttut
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Franzosische Monche und®
eine clevere Lady sorgten fiigh
den Erfolg des Tweedt

Fotos: Tessh Traeger
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Links: Zwei farbige Faden

don ru einem

mon. $o entsteht das fur Tweed
typische Flecken- und Tupfelmu-
ster. Die Weber von Jedburgh haben
dieses Verfahren erfunden

weed. Damit verbunden ist cin Stiick gutes Lebensge

fahl. Ein Tweedjackett ist anders als all die frisch gebi-

gelten Sakkos im Kleiderschrank, Ein Tweedjackett

kebt. In ihm kann man auf dem Golfplatz schwitzen, an der

Theke Bier schliirfen, kurz: einfach sein. Mit der Zeit spanmt

¢s im Riscken etwas. Die Armel wirken zu kurz, die Leder-

flicken auf den ausgebeulten Elkenbogen speckig. Das gute

Stiick setzt Patina an und gerit aus der Form. Es paflt sich
ganz seinem Triger an.

Der cinfihlsame Stoff Tweed wurde urspringlich aus
handgesponnenen Garnen mit klkeinen Farbeffekten handge-
webt. Scinen Namen gab ihm der Grenzfluf Tweed, der
Schottland von England trennt. Seine Farben sind die Farben
Schottlands: Rostbraun, Moosgrin und Steingrau. JHede
mait rotem odes braunem Kraut, abgestorbene Fichteniste und
weille Steine dazwischen, oder schwarzes Moor...", 5o be-
schreibt Felix Mendelssohn-Bartholdy dic auf ihn melancho-
lisch wirkenden ,Hochlande®. Eine solch karge, dramatische
Landschaft mit all ihrer Leere und Einsamkeiz dient nicht nur
als Inspirationsquelle fir unterschiedliche Stoffarben und
-qualititen, sondern bictet cinen ideaken Nihrboden fiir
phantasievolle Geschichten. Ebensolche ranken sich auch um
den Tweed und seine Entstehung,

Der Ursprung der Legende dimmert vor gut 2000 Jahren.
Cheviot- und Blackface-Schafe licferten die Wolle, Pflanzen
mit so romantischen Namen wic Hombeam (Buche), Mead
owsweet (Mehlkraut) und Ladies Bedstraw (Labkraus) die
Farben dazu. In rectgedeckien, vom Rauch des Toeffewers
durchzogenen Hitten, spannen und webten kriftige, kelti-

sche Frauen .Hodden®. Der grobe, rauhe Seoff umbsillze die
Menschen wie der natiirliche, wollene Overall die Schafe. Die
Farben dieses Tuches verkundcten den Rang ihres Tragers. Ei-
nem Diener stand nur ¢in Farbton zu. Offiziere durften sich
mit drei, Pocten sogar mit sechs Nuancen schmlicken.

Im 12. und 13. Jahrhundert siedelten sich am Fluf Tweed
Manche an. Sie brachten aus Frankreich und Flandern Fertig-
keiten am Webstuhl mit. Obwohl die Bevilkerung diesen
neuen Techniken erst skeptisch gegeniiberstand, entwickelte
sich am Tweed bald eine florierende Wollindustrie.

Mit dem schoell flicBenden Wasser des Flusses koanten
nicht nur die Maschinen angetrichen werden. Das Wasser
wurde auch zum Waschen, Entfesten, Walken und Farben der
Ware gebraucht. Die cinzelnen Stidie am Ufer des Tweeds
spezialisierten sich im Laufe der Zeit entweder aufs Stricken
oder aufs Weben. Noch heute arbeitet ber ein Fiinftel der Be-
volkerung des Grenzlandes in der Texsilindustrie der JSchot-
tischen Wollstrafle®,

Die Hodden wurden mit der Zeit feiner und entwickelsen
sich zu den Plaids, der Kleidung der Clans. Grofikarierte En-
sembles aus Umhang und Kilt, die im Miteelaleer sogar als
Wihrung fungicrten. Nachdem sich .Bonnic Prince Charlie*
und seine Mannen 1746 den englischen Truppen beugen mug-
ten, wurde die Highlandertrache per Emklcidungsgesctz®
von Westminster verboten. ,Sic sind jederzeit zar Rebellion
bereis®, argumentierte ein englischer Hauptmann namens
Bur, .dena thr Kleid ist glechzang thr Zele™ Im 18, Jahe-
hundert waren s dann die Weber der Stadt Jedburgh, die dic
alte Tradition — mur cinfarbig zu arbeiten - brachen. Sie span-

couxtxy 858

crocodile media®
Agentur fur Kommunikation %

nen zwei Farbtone zusammen zu einem Faden und schufen so
die typischen Flecken- und Tipfelmuster des Tweeds,

1782 hoben die englischen Parlimentarier die Kleiderord-
nung wieder auf. Befreit webten die Frauen zwischen Inver-
ness und Tarbert kariert drauflos. Eine gewiefte Businesslady,
dic Witwe des Fard of Dunmore, erspahte als erste dic Marke-
locke. Ihr verstorbener Garte hatte im Jahre 1833 fiir 60000
Pfund Sterling die Insel Harns auf den Auleren Hebriden ge-
kauft. Dort, umgeben von schwarzschimmernden Lochs,
weiflen Stranden und wolkenverschlcicrten Bergen, kebten die
Insulaner sehr drmbich. Die Manner fischren, dic Fraven web-
ten fiir den Eigenbedarf und als Tauschobyekt cinen sehr gro-
ben, robusten Tweed.

.Genau der richtige Stoff fiir Aristokraten, die im Niesel-
regen angeln und jagen geben®, dachze sich Dunmores Witwe,
Und zahlte aus cigener Tasche fir dic jungen Fraven von
Harnis zur Verfeinerung der Webtechnik einen Fortbildungs-
kurs auf dem Festland. Bald trugen die englischen Loeds in
Stadt und Land Lady Dunmores Harris Tweed.

Harris Tweed ist seit 1909 cin geschiitzter Begnff. Kauft je-
mand ctwas aus Harris Tweed, hat er die Gewilheit, dafl der
Stoff aus 100 Prozemt schottischer Schurwolle bestehe und
Jauf den AuBeren Hebriden gefiirbe, gesponnen, handgewo-
ben und fertiggestellt® worden ist. So kautet das Grundgesetz
dieses strapazierfihigen Tuchs. Nur noch zwei Prozent der
Produkuon emfallen auf den schweren, Klassischen Tweed,
der immerhin 310 bis 340 Gram je Meter auf die Waage
beingt. Er wird fur Mantel und Herrenjacken verwendet. Seit
diesem Jahrhundert umbiill die gewebte Antiquitit auch

zarte Fravenkorper. Dafr schneidet man cin Federgewicht
mit zirka 210 Gramm zu. Coco Chanel favorisierte Tweed fisr
ihre beriihmeen Kostiime, und heute schicken Jil Sander und
Wolfgang Joop thre Models in genopptem Tuch Gber den
Laufsteg. Wie in der Mode indern sich auch bei den Herstel-
lern die Zeiten: Dic moderne Webergeneration braucht den
Tweed weder cigenhindig zu firben, zu spianen, noch am
Schluf zu walken. Das besorgen groie Spinnercien der He-
bridenhaupestadt Stornoway mit shren Maschinen und mit
Chemic. Nur gewebt werden dic insgesamt rund 5000 Tweed-
muster immer noch per Hand, Die Weber gelten als freie Un-
ternchmser, die selbst fir simtliche Kosten, wie zum Beispiel
den Webstuhl, aufkommen mussen. Reichtumer koanen sie
dabei micht anhaufen. Ein Weber braucht - je nach Schwierig-
ket ~ 12 bis 15 Scunden fiir eine Rolle Tweed. Aus den gut 80
Mectern Stoff kdnnen zirka 21 Jacken geschneidert werden.
Dafiar bekomme der Weber etwa 75 Pfund plus Boaus. In
Deutschland kostet dann ein Meter Tweed 50 bis 120 Mark.

Wis macht nun die Einzigartigkeit dieses geschichtstrach-
tigen Gewebes aus? Wic kommt es, da man sich in cinem
Tweedjackett einfach wohlfihlen mufl?

Zum einen ist e die gute Qualitir, die es ermglichr, dafl
ein Tweedjackett vom Vater auf den Sohn vererbt werden
kann und so waterlebt. Und dann spirt man beim Tragen
viddleicht noch cin bifichen voa der Weite Schottlands, den
moosgriinen Higeln, dem Moor und dem ,Glanz der reichen
Somne, die die Heade tausendfarbig verindert und alles so
gotthich bunt und warm beleuchtet®, wie Felix Mendelssohn-
Bartholdy einst schrich, Kathrin Klemp

Fortig gowebte Tweedballen
werden voa den kieinen
verstreuten Hebriden-inseln
zur grofiten, Lowls, zur

countay 857
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Wasser wirkt Wunder — diese historische Weisheit war (zu) lange in
Vergessenheit geraten. Doch nun wird Baden, Uber Jahrhunderte
zur hygienischen ZweckmaBnahme verwés-

sert, wieder zum sinnlichen Energiequell fur
' Korper und Seele. Tauchen Sie mit uns ab ...

4
e

KRAFTVOLL:

+Blaa Lonid*, die
Blaue Lagune bei
Roykjavik in Island,
erwirmt mit ihrer
azurblauen Quelle
die Badenden. Fast
200000 Gasto jahr-
lich genieBen das
surreale Spektakel

Fohon: Arek rabachy Makdatang 1 o
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Text: Kathrin Klemp Fotos: Amiel Pretsch

Rosiges Fleisch warmcr
Nebel. Blanke Hintern auf bloBem Mar-
mor. Uppige Korper orientalischer
Schinheiten rikeln sich lasziv neben
kahl geschorenen deutschen Punk-
Frauen. Eine stimmige Blondine wascht
sich in Zeitlupentempo den Schritt.
Zwei kurzhaarige Brilnette rubbeln sich
gegenseitig gentisslich den Rilcken ab.
Hier gibt es keine Regeln*, klingt noch
Yasemins Stimme in meinem Ohr,
«guck einfach, was die anderen Frauen
machen.” Ich stehe - leicht verwirt —
mit Messingschale in der einen und
meinem Badetuch in der anderen Hand
an der Schwelle zum . Allerheiligsten®,
dem Hamam. Das tiirkische Badehaus
erinnert an 1001 Nacht, entfacht die
Fantasie, steht filr Entspannung, Wohl-
befinden und Sauberkeit. In Deutsch-
land ist der Hauch opulenten Orients
im .Sultan Hamam® in seiner Authen-
tizitst einzigartig. Mitten in Berlin
Schineberg macht bereits im kargen,
loftartigen Treppenhaus Jasminduft
Lust aufs Abtauchen. Im Inneren sind
die knapp tausend Quadratmeter echt
tiirkisch: Marmorfliesen und -banke, ja
selbst die verschndrkelten Wasserhdh-
ne hat Inhaberin Yasemin Bayraktar
aus der Heimat mitgebracht. Ver-
krampft blicke ich mich in dem 35 Grad
feucht-warmen Raum um. Der .Tsche-
bek*, ein groBer, beheizter Marmor-
block aus sogenanntem Nabelstein bil-
det das Herzstiick, Sechs Frauen liegen
darauf, genieBen die Warme, Fiinf an-
dere sitzen in Nischen oder auf Banken
und beglicBen sich gegenseitig mit war-
mem Wasser. Wasser pliatschert auch in
den kleinen Marmorbecken, flieft iber
Haut und Stein. Fur islamische Frauen
ist diese Art des Bades oft ¢ine der we-
nigen Moglichkeiten, auerhalb der Fa-
mille Freundinnen zu treffen, Mittler-
weile finden auch immer mehr Deut-
sche Gefallen an diesem sinnlichen Mix

aus Komerpflege, Klatsch

und Kontaktbodrse. Nur

OBERBORDEND: ich bin beim Anblick der

GELOST: Waschen,

reimigt, kit auch
den Kopf

unwillkiirlich an eine Orientkennerin
des 18. Jahrhunderts: Lady Montagnus
hat 1717 mit ihren detaillicrten Schil-
derungen eines Hamams den klassizi-
stischen, franzésischen Maler Domi

nique Ingres zu seinem Gemiilde Das
tilrkische Bad® Inspiriert. Sie war sich
sicher, dass der Besuch eines Frauen-

bads fir jeden Mann wegen des An-
blicks der unverhiiliten Weiblichkeit der
sichere Tod wire. Zur damaligen Zeit
verstandlich; konnte doch
schon der Anblick nackter
Kntichel eine Erektion be-
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Mark Eintritt vorgenommen hatte. Denn
stindig beschleicht mich der Gedanke
an Bakterien und Pilze, Die Japaner ha-
ben ¢ine wirksame Methode, diese irri-
tierende, innere Hygiene-Stimme ver-
stummen zu lassen: Sie reinigen sich
vor dem gemeinsamen Bad grindlichst,
damit sie anschlieBend in den heiBen
Quellen, so genannten Onsen, gelost
geistig versinken kdnnen. Dieses Gebot
der Reinheit fiir Geist und Korper ist im
buddhistischen Glauben verwurzelt.
Deshalb tauchen Ménche und normal
sterbliche Japaner bis heute am liebs-
ten taglich einmal unter. In Gemein-
schaftsbadem vereinen sie effizient Rei-
nigung, Poesie, Geschift und Kur. Oft
so lange, bis sic .yudedako®, wie ein
gekochter Tintenfisch, aussehen. Im
tlirkischen Bad muss ich dagegen vor
dem vercinbarten .Verwbhn®-Pro-
gramm auf den Gebrauch von Seife und
Shampoo verzichten. Stattdessen wer-
de ich in cinen circa 50 Grad warmen
Dampfraum geleitet und begiefie mich
mit der kicinen, bllitenverzierten Scha-
Ie, bis ich schéin durchgeweicht bin.

Routinierte Besucher schicben
sich den umgedrehten Wassernapf un-
ter den Hinterkopf, strecken Arme und
Beine vom Korper und dampfen vor
sich hin. Die Wirme sorgt ganz von
selbst fiir einen rosigen Teint. Die ho-
he Luftfeuchtigkeit trilbt nicht nur Sicht
und Sinne, sondern iberzieht die Haut
mit einem feinen Wasserpelz, lhre
Homschicht weicht

auf und erste Haut-

schiippchen 16sen

sich danach schon

beim zarten Kon -

takt mit dem Hand- §

tuch. Diesen Effekt QRS
wird Giinay, die
orientalische Bade-
meisterin, gleich
noch verstirken.
Nur mit Spizzen-BH
und . Pes,tambal®,
einem wickelrock-
artigen Baumwoll-
tuch bekleidet, reift

®
-

sie mich aus dem EMPFANGLICH: Durch

lsland pempt 0468 packien Tatsachen und Badezeit Ein Luxus- | scheren. Die kluge Lady be-  Nebel und meinen “'m:‘;f:'m

Jahe 55 Millionen : bidertuch hat Jane hiclt dbrigens die gesamte  Gedanken. Fihrt o 000 optimal suf die

Tonnen HolBwasser sc.h'on\.mgslosen lnp— trers | PBadezeit iber ihr Reiscko-  mich vom Dampf- Massage vorbereitet

aus den Quellen mitat hin _"”‘d ?nggns- stiim an. Darum beneide ich  raum in einen spe-

::'GU"W" " :i?n :ﬁhﬂl l)::xtl.l:'l: sic in diesem Augenblick und  ziellen Massagebereich. I)o{t geht's zur
Reykjavik. Anich Obas arscliio setze mich verschimt auf  Sache. Sie fragt noch kurz: .Ist es das

m"::m:. funde/Hibuocher mein Handtuch. Ich kann  erste Mal?* Dann muss ich mich von

sloben Thermal- mich nicht so richtig ent-  meinem Handtuch trennen. Licge split-

schwimmbiider der spannen und meine Seele baumeln las terfasernackt auf dem Ricken vor mei-

Hauptstadt sen, wie ich mir das fir die knapp 30 ner 20-jihrigen .Tellak*, wic Bade- >

worm [l fun e —19:9; B0 wen fetortun de
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meisterin auf Turkisch heiBt. Von un-
ten heizt mir die gewdirmte Marmorplatte
ein, von oben Giinay. JKese®, das Ganz-
kbrperpeeling mit einem Seidenhand-
schuh, beginnt sie auf meiner Stim und
arbeitet sich Zentimeter filr Zentimeter
weiter vor. Plowzlich ibernimmt mein
Korper das Kommando, schaltet den
Verstand aus und befichlt: Geniefl end-
lich! Und tatsachlich: Ich gebe mich
anz hin, lasse es geschehen, vergesse
it, Raum und Bakterien. Doch was filr
mich herrliche Entspannung ist, be-
deutet fir die zierliche Masseurin har-
te Arbeit: Jeden Finger, die Kniekeh-
len und sogar die FuBsohlen reibt sie
so griindlich ab, dass ich das Gefiihl ha-
be, mich wie eine Schlange zu hauten.
Dann schwappt cinc Welle lauwarmes
Wasser tiber mich. Im Hintergrund plit-
schert einlullend frisches Wasser in die
Marmorbecken. Ein wohliges Gefihl
stellt sich ein. Ich ddse, schlafe fast ein.
Dann steht Giinay wieder vor mir, in
der Hand hiilt sie einen selbst gehiikel-
ten Topfappen, vermute ich. JNein®,
lacht sie, Lif ist ¢in spezieller Baum-
wollwaschlappen.” Damit schdumt sic
die olivendthaltige Kernseife auf, um
mir eine weitere grilndliche Abreibung
2u verpassen. Nun werde ich noch aus-
gicbig abgespalt: Mit jedem Wasser-
schwall verlicre ich an Ekel. Mit jedem
Tropfen, der von meiner Haut perlt,
werde ich gelassener, Als hiitte jemand
einen Schalter in meinem Kop?! umge-
legt, bin ich total entspannt. Und dazu

BUCHTIPP

Eine Hommage
an feuchte Freuden

Do Wiederenicdeckong der Badelar in
on wundenschdnes Bliderouch gegossen.
JBadelust® — ein cpulentes Bilderbuch
(Verlag Hiidecke, 192 Seiten, S8 Mark)
20/gt das Thema Baden von seinen schéns-
ten Seiten: In amisanter und leichtfiBiger
Sprache berichtet die Autorin Eva-Gesine
Baur von Riten, Sitten, Physiologie und
Psychologie des Badens. Fotograf Amiel
Pretech entfihrt uns aut eine Weltreise vom
japanischen Onsen bis zum orientalischen

Hamam, von der finnischen Sauna bis zum
rdmischen

Thermalbad.
Einen Vorgeschmack
lefern die Bider auf
diesen Seiten, die sus
Badelust' stammen.
Das Buch ist auch
echdiltlich Ober www.
fitforfun.de/fibuecher

porentief rein! Katharina, meine Na-
mensgeberin, heiBt zwar .die Reine”,
aber ich war in meinem ganzen Leben
noch nie so sauber! Dazu besitze ich
nun eine babyweiche Haut. ,In der Tar-
kel gehen wir mindestens einmal pro
Woche in den Hamam®, erziihlt mir die
Besitzerin Yasemin Bayraktar. .Die in-
tensive Pflegie mit Peeling halt jung®,
behauptet die gut ausschende 42-Jahri-
glc, der man das auch aufs Wort glaubt.
Wasser gilt als Lebenselixier. Bade-
rituale werden seit ewigen Zeiten mit
Jugend in Verbindung gebracht. Einzig
die Neandertaler waren bekennende
Non-Washer. Sie hofften, durch ihren
Gestank Feinde auf Abstand zu halten.
Doch bereits die Griechen licbten es
feucht: Die Schénheitsgbttin Aphro-
dite soll als Schaumgeborene dem Was-
ser entstiegen sein.

Zur Unvergéinglichkeit mutiert
im Wasser alles Fleischliche - es ist
wohl dieser Glaube an die ewige Ju-
gend, der so viele Menschen zur Kur
reisen lasst. Vielleicht liegt es auch an
dem stimulierenden Reiz dieser ma- >

=~ geworden Ist, aalen sich die
Romer im
oo MWMSMIQ

HEILEND: Von aufien
umschmeicheln sanf-
te Fluten die Haut -
von innen baut mine-
ralhaltiges Quell-
wasser den Kdrper
wieder auf. Im tsche-
chischen Marienbad
hat jeder Gast sein
cigenes Trinkgefath

204 ] wwwmtonenge

gischen Orte selbst. Bilderbuchziel fur
Badereisen ist [talien. Seit Poppiia, Kai-
ser Neros verschwenderische Gattin, in
Esclsmilch schwelgte, haben die alten
und die jungen Romer iiren Thermen-
kult zelebriert. Das trockene Schwitz-
bad und das Dampfbad adelten sie mit
klangvollen Namen: .Laconicum™ und
wSudatorium®. Zur Abkithlung fir die
erhitzten Gemditer folgt dann das

crocodile media®
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ELEMENTAR:
Ein kiinstio-
risch verzierter
Tierkopf als
Beckenzulauf.
Aufwend

ige
Details dienen
der Wiirdigung
des nassen
Elements

LFrigidarium®. Diese feuchte Leiden
schaft hat sich fiir die Italiener bezahlt
gemacht. Die malerischen, toskanischen
Thermen wie Rapolano, Bagni di Lucca
und Montecatini, in denen sich schon
Lord Byron lustvoll mehr als nur nas-
se FiBe holte, zichen noch heute viele
schone Nixen und Kurschatten an. Doch
auch an hiesigen, romisch inspirierten
Erholungsorten, etwa Baden-Baden,
schitzen alle den von den Latin-Lovers
perfektionierten erotisicrenden Effekt:
Beim Dimpeln in warmen Quellen,
sanftem Schwitzen in dampfenden
Naturgrotten und Trinken mineralischer
Heilwasser verbreitet sich die wohltu-
ende Wirkung der Langsamkeit. Die
geloste Atmosphiire weckt die Lust, Die
Wiirme fordert die Orgasmusfithigkeit.
Und alles zusammen fithrt zwangslau-
fig zu irrationalen Taten.

Selbst verantwortungsvolle
Menschen handeln - oft genug durchs
Wasser gezogen - unberechenbar. So
war es wohl kein Zufall, dass der tster-
reichische Kaiser Franz Joseph ausge-
rechnet bel einem Badeaufenthalt in
Bad Ischl wider alle Vernunft und Diplo-
matie agierte und statt der neunzehn-
Jihrigen Sophie ihre jingere und hiib-
schere Schwester Sissi zur Braut nahm.
Das laissez faire der romisch gepriigten
Badekultur kommt den PFinnen da-
gegen nicht unter. Im Norden herrschen
Zucht und Ordnung! Die Kaltduscher
haben heilige Grundsatze: Benimm
dich in der Sauna, als warst du in der
Kirche.” Wiinde und Banke des Schwitz-
kastens sind aus rohem Holz. Die Be-
sucher geiBeln sich mit Zweigen
oder sitzen glicklich
schweigend und
schweiBelnd neben-
cinander. Ein Ko-

bold, der da Boses
denkt! Mystik rankt
sich um das Reini-
gungsvergniigen, >

Finnen Infos (bers
rordische Saunen
rd sanfte Dampt-
Bider gtA's besm
Deutschen Sauna-
bund Later wwwhit
Sorfunde/lnks/sauna

>
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Denn der nackten Wahrheit will kein Nord-
licht Ins Auge sehen: Die finnische Sauna
Ist ndmlich streng genommen elne russi-
sche. Vor ungefihr zweltausend Jahren
wurde sie von den Skythen, einem sin-
nenfreudigen, im Gebiet des spiiteren Russ-
land lebenden Nomadenvolk, erfunden.
Thre raubeinigen Kumpel, die Wikinger, da-
gegen sprangen bei Eis und Schnee ins
kithle Nass. Waschechte Iskinder lieben

heute noch das refzvolle Open-Air-Bad.

Hamams: m
Westen was Neues

Auch auBerhald der Turkei wird die

Waschkultur stilecht b b

Als Vulkan-Menschen schitzen sie
die Gegensitze und springen bei eisiger
Luft, zwischen glithender Lava, ins gebiir-

Ganzkteperpeelings (Kese) mutterwarme Wasser. Das durch Geysire
nach mxmm - auf 36 bis 39 Grad temperferte Meerwas-
wie Schalen, Wickeltickes, und ser der .Blauen Lagune” bei Reykjavik gilt
Seidenrandschuhe kéanen im Bad gelie- daftr als Geheimtipp. Hier gibt's fiir jedes
hen oder gekauft werden. Zipperlein ein waschechtes Rezept. Gegen
Berlin: Sultan Hamarm, Balowstr, 57, Jetlag zum Beispiel: JFunfzehn Minuten
10783 Berin-Schoneterg, Tel. 030/21 75 ins Thermalbad, aufstehen und abkihlen.
3375, Offnungszeiten: tiglich von 12 bis Nochmals funfzehn Minuten in eine heifle-
23 Uhr. DY, Do bis Sa: nur Fraven. Mo und re Quelle, aufstehen und abkihlen. Zum
Mi: nur Manner. Sonntag: Familientag. Schluss langsam 200 Meter schwimmen,
Paris: Hamam de la Grande Mosquée, unter die Dusche und ruben*” (hilft natiir-
39, rue Geoffroy Saint-Hilaire, lich nur bei exakter Einhaltung). Ich habe
75005 Paris, Tel. 0033/1/4331 18 14, auch (endlich!) geduscht und schliirfe im

Mo, M, Do, Sa, von Ruheraum des Hamams ein Glas tiirkischen
10 bis 21 Unr und Fredtag von 14 bis 21 Tee. Ein kaskadenartiger Brunnen plit-
Uhr: nur Frauen; Dienstag 14 bis 21 Uhe schert. Ich filhle mich angenehm miide und
und Sonntag 10 bis 21 Uhv: nur Manner. unendlich sauber. Der franzisische Schrift-
Budapest: Rudas-Bad, Dobventel %r 9, steller Antoine de Saint-Exupéry hat ja so
H-1013 Budapest, Tel 00351/156 1322. recht, wenn er sich verbal vor dem Was-
Offnungszeiten: Montag bis Samstag ser vemeigt: .Du schenkst uns ein unbe-
6 bis 20 Uhr, Sonntag 6 bis13 Uh. schreiblich groBes und einfaches Gliick®,

dankt er dem Element. @
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PROFI-KUCHE

aly Kagout

Tim Malzer bleibt seiner bodenstdndigen Art treu - auch im Hamburger
Restaurant ,,Die gute Botschaft“ . Frei nach Malzers Devise ,lasst die Leute doch
futtern, was ihnen schmeckt®, bietet der pramierte TV-Koch dort auch
leckere Kartoffel-Gerichte an. Wir haben sein késtliches Rezept fiir Kartoffel-
Ragout fiir euch Thermomix®-tauglich gemacht

TIM MALZERS
GUTE BOTSCHAFT

Mit seinen 52 Sitzplatzen

ist das Restaurant "Die gute
Botschaft" eine feste Mittag-
sadresse fiir die weitreichende
Nachbarschaft. Das Restau-
rant Uberzeugt mit raffinierter
Hausmannskost und exzellenter
Salattheke. www.dgb.hamburg

64 Reaepte wiit Hae @ 052018

as macht eigentlich Tim
WMélzer? Die gute Botschaft:

Auch wenn der unkonven-
tionellste unter Deutschlands
Starkdchen grad etwas ruhiger
wirkt - er ist da und ungebrochen
kreativ. Mélzer entwickelt Gast-
ro-Projekte, was bedeutet, dass
er meist andere am Herd stehen
lasst, sich aber ums Konzept und
das grofle Ganze kiimmert. Eines
seiner jiingsten Projekte, direkt
an der Aufenalster, feierte gerade
Einjéhriges: ,,Die gute Botschaft®
heifit das Restaurant, das seinen
Namen der US-Vertretung in
der Nihe verdankt. Dank eines
groflen Herdes mitten in der
Gaststube wirkt es auf junge Art
gemiitlich. Dass dort deftig und
gekonnt gekocht wird versteht
sich von selbst. Abends setzt die
12-kdpfige Crew von Milzers
Restaurantleiter Christoph Koch
auf ,,raw*: ,Das heifit nicht roh,

sondern pur und ungeschént*
sagt der erdverbundene Milzer,
dessen Leibspeise nach wie vor
Pellkartoffeln mit Quark und
Butter ist. ,Wenn ich von Reisen
nach Hause komme, habe ich
Sehnsucht nach Kartoffeln. Ich
bin Norddeutscher und kann nur
kochen, was aus mir rauskommt®,
erldutert der gebiirtige Elmshor-
ner. Die Kartoffel hat in Deutsch-
land Tradition, aber Tradition
muss sich auch weiterentwickeln,
findet Milzer. ,,Unser Kartoffelra-
gout ist eine Art Kartoffel-Risotto
mit Parmesan. Eine Adaption
unserer deutschen Klassiker.“
Das urdeutscheste Gericht sind
fiir ihn Bratkartoffeln. Sein Tipp:
Zwiebeln vor den Kartoffeln an-
schwitzen - und zwar separat. Fiir
die Bratkartoffeln nur gekochte
Kartoffeln verwenden. Am besten
vom Vortag. Und - ganz wichtig:
erst am Schluss wiirzen.

O

15
Min.

-

leicht

©

4
Portionen
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KARTOFFELRAGOUT - DIE GUTE BOTSCHAFT

Zutaten:

1200 g Kartoffeln

100 g Parmesan

4 Schalotten

2 Knoblauchzehen

30 g Butter

50 g trockener Weif3wein

8 Stiele Thymian

1 Lorbeerblatt

350 g Wasser

1/2TL Salz

@ % TL Gemiisebriihpaste

1 EL Speisestdrke (in etwas kaltem
Wasser angeriihrt)

Fein abgeriebene Schale von 1%
Bio-Zitronen

Pfeffer

Nach Belieben 2 EL geschlagene
Sahne

1.Kartoffeln schilen und von
Hand in 1x2 cm grofe Stiicke
schneiden.

2.Parmesan in Stiicken in den
Mixtopf geben und 20 Sek./
Stufe 6 zerkleinern und um-
filllen. Mixtopf sdubern.

3.Anschlieflend Schalotten
und Knoblauch abziehen,

in den Mixtopf geben und 5
Sek./Stufe 5 zerkleinern. Die
Butter zugeben und alles 2,5
Min./120 °C (TM31: Varo-
ma)/Stufe 1 anschwitzen.

4.Die Kartoffeln, Wein,
Thymianbléttchen, Lorbeer,
Wasser, Salz und Gemiise-
brithpaste hinzugeben und

Dieses Symbol kennzeichnet Zutaten, die man auch selber machen kann.
Rezept siehe download EXTRA rezeptemitherz-mag.de/downloads/

15 Min./Varoma/Linkslauf/
Riihrstufe/ohne Messbecher
kochen. Gareinsatz als Spritz-
schutz verwenden.

5.Parmesan und Stérke zuge-
ben und weitere 4 Min./90°C/
Riihrstufe kochen.

6. Anschlieffend Zitronen-
abrieb dazugeben, mit dem
Spatel unter das Ragout mi-
schen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

7.Wer mag, kann noch 2 EL
geschlagene Sahne unterriih-
ren.

Pro Portion: ca. 410 kcal
%" 15gE-15gF-49gKH
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Trotz Arthrose und schmerzender Gelenke

wf vier ?’y[otw 2
durch den Winter

»lch komme mit!“ Wenn der Mensch den Schritt vorgibt, folgt der Hund.
Doch schmerzhafte Gelenkerkrankungen kénnen ihn in Beweglichkeit
und Lebensqualitat einschranken - gerade in der kalten Jahreszeit. Zum Gliick
lasst sich eine Menge dafiir tun, dass Gassigehen ein Vergnlgen bleibt
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aufen, rennen, toben — Hunde
L haben viel Spa an Bewegung.

Doch gerade jetzt an den
kalten Wintertagen kénnen Gelenk-
probleme diese Freude empfindlich
triben. Manch betagter Vierbeiner,
wie die 15-jihrige Topsie, die Dackel-
mischlingsdame meiner Kindheit,
schafft es kaum noch, eine Stufe von
der Terrasse ins Haus zu erklimmen.

Wie beim Menschen kann eine har-
monische Bewegung auch beim Tier
nur durch das optimale Zusammen-
spiel von flexiblen Gelenken, kriftigen
Muskeln, festen Knochen und dehn-
baren Bindern zustande kommen.
Zudem weist die Hundewirbelsiule
wegen ihrer 16 bis 22 Schwanzwirbel
deutlich mehr Wirbel auf als bei

uns Menschen. Probleme mit dem
Bewegungsapparat sind da meist vor-
programmiert — vor allem bei groen
Hunden. Retriever, Berner Sennen-
hunde oder Rottweiler sind allein
genetisch bedingt gefihrdeter, Krank-
heiten an den Gelenken zu entwickeln
als kleinere Rassen.

Auch Welpen kénnen
betroffen sein

Aber auch Yorkshire Terrier oder junge
Tiere konnen erkranken. Probleme
entstehen beispielsweise durch eine
Fehlstellung beziehungsweise Fehlent-
wicklung des Gelenks. Huftgelenks-
fehlbildungen gehoren ebenso dazu
wie Ellbogendysplasien. Bei Hunde-
Senioren sind es meist degenerative
Erkrankungen mit knochernen Zubil-
dungen an den Wirbeln. Doch auch
Muskeln und Nerven konnen betrof-
fen sein und besonders bei nasskaltem
Wetter schnell zu Verspannungen und
Schmerzen fiithren. Umso wichtiger ist
es, dass Frauchen und Herrchen auf
erste Anzeichen fiir Gelenkprobleme
bei ihrem treuen Freund achten und
rechtzeitig gegensteuern. In der Regel
lahmt ein Tier dann oder vermeidet
bestimmte Bewegungen. Aber auch
auffallende Verhaltensinderungen wie

Lustlosigkeit kénnen
auf Gelenkprobleme
hindeuten. Die Ur-
sachen sind vielfiltig:
Dysplasien konnen
angeboren sein.
Andere Fehlstellungen
konnen durch Unfille,
Stiirze, chronische
Uberlastung oder
altersbedingte Verin-
derungen ausgelost
werden. Zudem gibt es
noch Erkrankungen
der Binder, Sehnen
und Muskeln, etwa die
Sehnenentziindung.

Schmerzhafter Verschlei3
plagt altere Hunde

Hunde-Senioren haben hiufig Arthro-
sen an Zehen-, Sprung-, Ellbogen-,
Knie- oder Hiiftgelenken. Etwa jeder
fiinfte Vierbeiner in Deutschland
leidet daran. Arthrose wird auch als
Verschleirheuma bezeichnet, da

sie auf einer chronischen Gelenkver-
inderung beruht. Der Korper kann
nicht mehr so viel Gelenkknorpel
nachbilden, wie verbraucht wird, die
Knochen reiben direkt aufeinander.
Im frithen Stadium kommt es dann
zu belastungsabhingigen Gelenk-
schmerzen. Spiter halten die Schmer-
zen auch in Ruhephasen an. Es
konnen Bewegungseinschrinkungen
auftreten sowie Gelenkverformungen,
bis hin zur Versteifung.

Bei Arthritis — einer akuten Entziin-

dung der Gelenke, die sich in Rotung,

Schwellung, Bewegungsein-
schrinkungen und Schmerzen
duRlert — ist in erster Linie die
Gelenkinnenhaut betroffen.
Griinde kénnen zuneh-
mendes Alter, andauernde
Fehlbelastung, Verletzun-
gen, Ubergewicht
und Stoffwechsel-
erkrankungen
sein.

crocodile media®

Agentur fur Kommunikation

3 - Bewengg ist wichtig, macht
’ - !‘auch im Winter SpaB und beugt |

= dem Knorpelabb:

N

Der Tierarzt setzt oft Medikamente zur

Entziindungs- und Schmerzlinderung
beim vierbeinigen Patienten ein.

Ein Hunde-Chiropraktiker kann Fehl-
stellungen korrigieren. Neben diesen,
je nach Krankheitsbild variierenden
und notwendigen medizinischen MaR-
nahmen, ist Bewegung ein Allheil-
mittel — auch im Winter. Denn wie jede
Korperzelle braucht auch der Gelenk-
knorpel Nihrstoffe, um sich zu regene-
rieren. Damit wird er aber nur ver-
sorgt, wenn er in Aktion ist. Bei bereits
bestehendem Gelenkverschleif ist des-
halb ein sanftes regelmiiges Training
sehr wichtig, um den Knorpelabbau
aufzuhalten und die stiitzende Musku-
latur zu stirken.

Wer rastet, der rostet —
Bewegung muss sein

Wichtig ist dabei gelenkschonend
vorzugehen. So ist ein weicher Wald-
boden zum Laufen besser geeignet als
harter Asphalt. Bei der Hin-
und Riickfahrt zum
Gassigehen sollte der
Hund nicht selbst
aus dem Auto sprin-
gen, sondern besser >

Arthrose plagt vor allem

starkt die Muskulatur
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gehoben werden oder auf einer
Rampe aus dem Fahrzeug laufen.
Auch durch die richtige Erniahrung
konnen Gelenkbeschwerden posi-
tiv beeinflusst werden. Heilkriuter,
etwa Schachtelhalm, sowie das an
Omega-3-Fettsiduren reiche Leinol,
sorgen fiir Linderung.

Starkere
Schmerzen im
Winter

In der kalten Jahreszeit emp-
findet das Tier — wie auch der
Mensch — Gelenkschmerzen
intensiver als im Sommer. Exper-
ten vermuten, dass die Kilte die
Durchblutung vermindert, sich die
Muskulatur verspannt und die
Gelenkknorpel weniger Nihrstoffe
aufnehmen. Sensible Schmerzner-
ven nehmen die Verinderung von

Temperatur und Luftdruck wahr
und reagieren: Die Gelenke wer-
den steifer. Aber auch die hohe
Luftfeuchtigkeit bei nasskaltem
Wetter kann sich negativ auswir-
ken. Wenn der Hund beim Gassi-
gehen nass geworden ist, sollte
er auf jeden Fall gut trocken
gerieben oder sogar gefohnt
werden. Denn bei hoher
Luftfeuchtigkeit ist er nicht
in der Lage, sich selbst
aufzuwirmen. Wohltuend ist
es dann auch, die Gelenke
zusitzlich vor und nach dem
Spaziergang mit Wirmepads auf
JBetriebstemperatur® zu bringen.
Eine durchblutungsférdernde
kleine Massage mit dem Igelball
entspannt Hund und Halter nach
dem Spaziergang gleichermaen
und stirkt obendrein das Zusam-
mengehorigkeitsgefiihl.
Kathrin Klemp

crocodile media®
Agentur fur Kommunikation g

Gelenkbeschwerden beim Hund selbst behandeln — mit bewahrten
Anwendungen aus der Naturheilkunde

Farntinktur zum Einreiben
100 g junge frische Farnblitter
oder 200 g getrocknete mit

400 ml Weingeist (68 %) ansetzen.
14 Tage bei 20 Grad stehen las-
sen, dann filtrieren. Schmerzende
Gelenke 3—4-mal tiglich mit der
Tinktur behandeln.

Regenerierender Umschlag mit Efeu

Eine Handvoll Efeublitter quetschen, in ein Einmachglas ge-
ben und mit Kriuteressig tibergiefen. 24 Stunden zichen
lassen, dann abseihen. Die Blitter auf eine Folie geben, auf
das Gelenk auflegen, mit einer elastischen Binde fixieren
und tiber Nacht einwirken lassen.

Kohlwickel gegen Entziindungen
2-3 Weitkohlblitter mit einem Teigroller
quetschen und auf das Gelenk legen.
Mit einer Folie abdecken, mit einer Binde
fixieren und tiber Nacht einwirken lassen.

Rezepte von Heilpraktiker Robert Kopf,
aus dem Buch: ,Arthritis und Arthrose
beim Hund®, Amazon, 9,99 Euro

7~ Buchtipps auf Seite 112

Bei Gelenkbeschwerden Bewegungen erleichtern

Hilfreiche Ratschlige von Tierdrztin Dr. Heidi Kubler

Funf Tipps, wie Sie Gelenkbeschwerden bei Ihrem
treuen Begleiter vorbeugen kénnen

Auf das Gewicht achten: Vermeiden Sie

Bewegungsapparat.

Moderate Fitness: Ein aus-
gewogenes MaB an Bewegung in
einem gemaBigten Tempo ist
gelenkschonender als standige
Spriinge und abrupte Stopps.

Aufwirmprogramm einfiihren:
Der Hund sollte sich beim Auslauf
erst ein wenig warm laufen und

nicht gleich einem Stock oder

Ball hinterhersprinten.

Ubergewicht beim Hund, denn dhnlich
wie beim Menschen ist es eine der
Hauptursachen fiir Probleme mit dem

Der Untergrund macht den Spaziergang:
Zu harte Boden, etwa Asphalt oder
Stein, federn Spriinge nicht ab
und belasten die Gelenke.
Seichte Wald-, Feld-
oder Wiesenunter-
griinde puffern
Belastungen besser ab.

Ein Méntelchen (iberziehen:
Bei nasskaltem Wetter, Schnee und
strengem Frost ist ein artgerechter

Schutz fiir den kurzhaarigen Vierbeiner
durchaus sinnvoll. Sorgen Sie dafir,
dass er zu Hause einen warmen Schlaf-
platz hat. Dieser sollte aber nicht
direkt an einer Heizung sein.
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Was kann ich vorbeugend meinem Hund
Gutes tun, damit seine Gelenke fit bleiben?
Gerade bei nasskalter Witterung leiden Hunde, wie auch wir
Menschen, vermehrt unter Gelenkbeschwerden.

Ganz wichtig ist regelmiRige und gleichmiige Bewegung
—und zwar in jedem Alter. Wird Hundesport betrieben,

ist Aufwirmen vor dem Training oder vor einem Wettkampf
sehr wichtig. Plotzliche Beschleunigung und abruptes
Abbremsen wie beim Hunde-Frisbee belasten Riicken und
Gelenke sehr stark und sollten vermieden werden.

Wie kann ich ihn unterstiitzend therapieren?
Wenn alte Hunde Probleme mit dem Bewegungsapparat
haben, helfen z.B. nebenwirkungsarme Arzneimittel aus der
Naturheilkunde, etwa die Priparate ,Zeel ad us.vet.* und
JTraumeel T ad us.vet.“. Zur Unterstiitzung von Knorpel und
Gelenken kénnen Griinlippmuschel- oder Hyaluronsiure-
priparate gegeben werden, bei Schmerzen Priparate mit
Weidenrindenextrakt, Weihrauch, Ingwer oder Teufelskralle.
Auch Massagen lindern Steifheit und Verspannungen. Am
besten lassen Sie sich von Threm Tierarzt beraten. Eine Liste

naturkundlich arbeitender Tierarztpraxen finden Tierhalter
auf der Homepage der GGTM — Gesellschaft fiir Ganzheit-
liche Tiermedizin e.V. — www.ggtm.de

Bei welchen Bewegungsauffalligkeiten muss
ich unbedingt mit dem Hund zum Tierarzt?
Auf jeden Fall bei sichtbaren Lahmheiten. Da die Tiere
Schmerzen nach Moglichkeit verbergen und nicht jammern
oder schreien, sollten gerade Hunde-Senioren im Herbst und
Winter einen Gesundheitscheck erhalten und vom Tierarzt
auch auf Schmerzanzeichen untersucht werden.

Dr. Heidi Kiibler ist Tierarztin mit Zusatz-
bezeichnung Biologische Tiermedizin. lhr
Anliegen, sowohl in ihrer eigenen Praxis als
auch in der Kleintierpraxis, in der sie in Teil-
zeit arbeitet: Verbesserung und Erhaltung
der Lebensqualitét von alten und chronisch
kranken Patienten.
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¥ Die Kehrseite der warmen Jahreszelt spuren wir oft in den Beinen.
Dauerhaft hohe Temperaturen, zu wenlg Bewegung, langes Sitzen und

H; Stehen entschleunlgen vor allem bei Hitz& den Blutkreislauf.

-
Die Belne schwellen an.und werden schwer Was d|e Ursachen sind und
q 2

Fotos: Dominik Asbach, Fotolia, ddp Images

as fiir die einen
Lust, ist fir die an-
deren Qual. Wenn
es richtig heiR wird,
schwellen bei vielen Menschen Waden
und Fiile an, ein unangenehmes
Schweregefiihl macht sich breit. Durch
die Hitze sammelt sich vermehrt Fliissig-
keit zwischen Gewebe und der Haut
an. Ursache ist meist ein schwaches
Bindegewebe. Vor allem Frauen haben
damit zu kimpfen: Rund 70 Prozent
der 30- bis 39-Jihrigen in Deutschland
leiden unter Folgen der Stauungen

des Venensystems wie bei-
spielsweise Besenreisern.
Genetische Veran-
lagung, Hormon-
schwankungen,
zu wenig Bewe-
gung, Nihrstoff-
mangel oder

eine schlechte
Durchblutung
zihlen zu den
Griinden. Eine
Bindegewebs-
schwiiche fiihrt
nicht nur zu
asthetischen Pro-
blemen wie Cellulite.
Sie fordert auch die Bil-
dung von Krampfadern.
Denn das schwache Gewebe

kann zum Ausleiern der Venenwinde
sowie zu defekten -klappen fiihren.
Diese geben nach, das Blut staut sich
und die bliulich schimmernden Venen
zeichnen sich an der Hautoberfliche
ab. Wichtig: Starke oder schmerzhafte
Schwellungen immer von einem Arzt
abkliren lassen. Wasseransammlungen
im Gewebe sind manchmal auch

ein Hinweis auf Herz-, Nieren- oder
Leberprobleme.

Hausmittel lindern

Cremes und Lotionen, die idtherische
Ole wie Rosmarin oder Essenzen von
Rosskastanie und Weinlaub enthalten,
kurbeln die Durchblutung von auien
an und mildern sogar Besenreiser.
Wechselduschen oder Bider pushen

nicht nur morgens den Kreislauf, son-
dern verbessern auch die Funktions-
weise der Blutgefife. Fiir Bider einen
Eimer mit kaltem Wasser fiillen und
einen mit warmem. Die Beine fiir drei
bis vier Minuten ins warme, danach fir
eine Minute ins kalte Wasser tauchen.
Etwa 15 Minuten lang anwenden.

Hilfe auf die Schnelle

Die Beine erhoht zu lagern, erleichtert
den Riickfluss des Blutes zum Herzen
und so das Abschwellen. Auch ein
Bad mit Bittersalz kann Schwel-
lungen reduzieren. Das
darin enthaltene Magne-
siumsulfat optimiert
die Durchblutung:
Dafiir eine halbe
Tasse Bittersalz
(Apotheke) in
warmem Wasser
auflosen und die
File zehn Minu-
ten lang hinein-
halten. Auch von
innen lisst sich
das Bindegewebe
mit Mineralsalzen un-
terstiitzen (z.B. Silicea
Pentarkan, Apotheke).
Durch Lymphdrainage, eine
Spezialmassage, die den Lymph-
fluss in Gang bringt, kénnen Wasser-
ansammlungen im Gewebe tiber die
Nieren abtransportiert werden. Nach
etwa zehn Mal bei zwei Behand-
lungen pro Woche soll eine Wirkung
eintreten. Man kann sich auch selbst
massieren, am besten nach einem
Wechselbad. Dafiir etwas Oliven- oder
Senfol erwirmen und zehn Minuten
lang sanft immer Richtung Herzen
kreisend einmassieren. Die oberflich-
lichen Lymphbahnen werden angeregt
und Schwellungen reduziert.
Viel Bewegung, Dehniibungen fiir die
Beine, Schwimmen, Spazierginge so-
wie eine magnesiumreiche Ernihrung
mit z. B. Bananen, Niissen und griilnem
Blattgemiise konnen vorbeugen, damit
sich Wasser gar nicht erst ansammelt.
Kathrin Klemp

crocodile media®
Agentur fur Kommunikation g

NACHGEFRAGT beim DHU-Experten
Dr. med. Thomas Eberlein, Venerologe
in Leipzig zum Thema Besenreiser

Im Sommer benétigen unsere
Beine Unterstiitzung

Warum haben viele Frauen bei
Hitze Beinprobleme?

Hohe Temperaturen bedingen,
dass sich die BlutgefaBe weit
stellen. Dieser natirliche Vorgang
dient der Warmeregulation.

Bei Problemen, z.B. im Rahmen
einer Veranlagung zu Krampf-
adern, kann sich das verstéarken.
Die Beine schmerzen, schwellen
Uiber den Tag an und fiihlen sich
schwer an.

Wie kann ich die Beine im
Sommer entlasten?

Bei bestehenden Krampf-
adern ist es extrem wichtig,
Kompressionsstrimpfe zu
tragen. Natdrlich darf gekuhlt
werden. Leichte Bewegung
verstérkt den Rucktransport
der Flussigkeit und schafft
Erleichterung. Zusatzlich kénnen
pflanzliche oder homdopathi-
sche Praparate symptomatisch
eingesetzt werden.

Was kann ich speziell gegen
Besenreiser tun?

Leider gibt es bei entsprechen-
der Veranlagung keine
nattirlichen Mittel, um eine
Besserung zu erreichen. Gegen
das Fortschreiten hilft das
konsequente Komprimieren.
Wenn Beschwerden auftreten,
gibt es schonende und schmerz-
arme TherapiemaBnahmen.
Dazu gehért die klassische
Verédungsbehandlung ebenso
wie der Einsatz von modernen
Lasern zur Entfernung.
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Ubungen fiir gesunde, straffe Beine

BECKENBRUCKE Die FiiBe
hiftbreit aufstellen, das
Becken heben, den Po an-
spannen. Oberschenkel
auseinanderziehen und

\ IN RUCKENLAGE die

& FuiBe hiftbreit aufstellen.
Becken heben, ein
Bein strecken und
kurz halten

L Y zusammenfihren

IM VIERFUSSLERSTAND
Bein nach hinten strecken,
bis Pohdhe heben und
senken, dabei ein Hohlkreuz
vermeiden!

IM UNTERARMSTUTZ mit

- abgelegten Knien ein Bein
heben und senken, das

Knie gebeugt lassen

¥

KNIEBEUGE Die FiiBe hiiftbreit auf- EINBEINSTAND Beide Beine hiftbreit
aufstellen, dann ein Bein gestreckt

zur Seite heben und senken, ohne es
abzustellen, dann das Bein wechseln

AUSFALLSCHRITT Den vorderen
FuB flach aufsetzen, der hintere steht stellen. Po und Bauch anspannen,
auf dem Ballen. Knie abwechselnd die Knie beugen und strecken, den
Richtung Boden senken und heben Riicken dabei gerade halten
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Schritt-far-Schritt-Anleitung

Rosmarin-Peeling aklivior!

Fiir 1 Peeling fiir die Beine

Fiir den Rosmarin-Kaltauszug

* einige Zweige Rosmarin, leicht angetrocknet ¢ Olivendl
Fiir das Peeling

*5 EL Rosmarin-Kaltauszug ¢ 5 EL brauner Rohrzucker

WERTVOLL Ein Mazerat oder ¢ 1
Kaltauszug I6st die atherischen
Ole aus den Pflanzen

Zubereitung

Fur den Kaltauszug (= Mazerat) den Rosmarin in ein fest
verschlieBbares Schraubglas geben und mit Olivendl auf-
fullen, bis die Zweige gut bedeckt sind. 1 bis 3 Wochen
an einem warmen Ort stehen lassen und dabei regelméa-
Big durchschiitteln. Dann das Ol durch ein Sieb geben
und in eine Flasche flllen, am besten aus dunklem Glas.

Fr das Beinpeeling den Rohrzucker in eine Schiissel
geben. Das Rosmarin-Mazerat hinzufiigen (1), beides gut
miteinander verrtihren (2). Mischung nach dem Baden
oder Duschen v.a. auf den Oberschenkeln in kreisenden
Bewegungen griindlich einreiben. Lauwarm abspiilen
und mit einem kalten Guss abschlieBen, dann die Haut
mit einem Handtuch trocken tupfen und eincremen.

Varianten fiir das Peeling

Sie kénnen auch 3 EL Honig mit 3 EL Meersalz verkneten
oder 3 EL feinen Sandkastensand mit 3 EL Senf. Fur
einen sanften Rubbeleffekt eignet sich als Peelingbasis
auch Hafermehl, Weizenkleie, Mandelkleie, Reiskleie
oder gemahlener Kaffee.

SCHONHEIT FANGT
IM KLEINEN AN.

{- g Fur lhre Zellen hat DHU eine besondere Mineralsalz-Kombination
ol entwickelt, die das Bindegewebe von innen heraus unterstiitzt.
.

Bei Bindegewebsschwéiche  Fetisi +

in Ihrer Apotheke

N Vom Hersteller der
-t | M - i ] Original DHU SchiiBler-Salze ; |

schue_0217.

DHU Silicea Pentarkan® enthlt Lactose und ge beachten! Ar g DHU Silicea Pentarkan® ist ein homéopathisches Arzneimittel
zur Anwendung bei Bindegewebsschwéche. Das Anwendungsgebiet leitet sich von den homdopathischen Arzneimittelbildern ab. Dazu gehért: Bindegewebsschwéiche. Zu
Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Deutsche Homaopathie-Union DHU-Arzneimittel GmbH & Co. KG

Der sanfte Weg
zur Gesundheit.

www.schuessler.dhu.de | Besuchen Sie uns auch auf Facebook!
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Ubungen fiir gesunde, straffe Beine

PBewegang fordeort dic Drchiblutung

IN RUCKENLAGE die

. FiiBe hiiftbreit aufstellen.
Becken heben, ein

Bein strecken und

kurz halten

BECKENBRUCKE Die Fiie
huftbreit aufstellen, das
Becken heben, den Po an-
spannen. Oberschenkel
auseinanderziehen und
zusammenfihren

IM UNTERARMSTUTZ mit
- abgelegten Knien ein Bein
heben und senken, das

Knie gebeugt lassen

AUSFALLSCHRITT Den vorderen

FuB flach aufsetzen, der hintere steht
auf dem Ballen. Knie abwechselnd
Richtung Boden senken und heben
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KNIEBEUGE Die FiBe hiftbreit auf-
stellen. Po und Bauch anspannen,
die Knie beugen und strecken, den
Rucken dabei gerade halten

IM VIERFUSSLERSTAND
Bein nach hinten strecken,
bis Pohéhe heben und
senken, dabei ein Hohlkreuz
vermeiden!

A
| ; r. .,3
/
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EINBEINSTAND Beide Beine hiiftbreit
aufstellen, dann ein Bein gestreckt

zur Seite heben und senken, ohne es
abzustellen, dann das Bein wechseln
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- das Beste fiir Korper, Geist und Seele

e GESUND\VLEBEN{

Kennen Sie ,Switchel“?

Das Trendgetrank aus Hollywood erfrischt
mit Apfelessig, Ingwer und Zitrone

fen und sich dabei etwas Gutes

tun? Klingt wie im Marchen, ist
aber der neueste Hit aus Amerika.
Erfunden haben ihn urspriinglich
im 18. Jahrhundert US-Farmer, die
bei glithender Hitze ihre ,Heuar-
beiter-Bowle” zum Durstléschen
getrunken haben. Damals wie auch

Einen kostlichen Drink schlir-

ENERGIEQUELLE Vitamin- und Mineral-
stoffe des Apfels, wie Folséure und
Magnesium, stecken auch in seinem Essig

heute liegt das Erfolgsgeheimnis in
der Kombination der Inhaltsstoffe,
welche das spritzige Getrdnk wert-
voll machen:

Apfelessig soll den Elektrolyt-
und Mineralstoffhaushalt auffiillen,
den Cholesterinspiegel senken, vor
Diabetes schiitzen und Heifhun-
gerattacken verhindern. AuBerdem
wird behauptet, dass Apfelessig die
Bildung von Verdauungssiften an-
regt. Es gibt allerdings keine wis-
senschaftliche Studie, die seine po-
sitive Wirkung eindeutig belegt.

Ingwer bereichert mit seiner
Schirfe den Switchel mit desinfi-
zierenden, entziindungshemmen-
den Eigenschaften. Dariiber hinaus
steigert die Knolle die Sekretion
von Speichel- und Magensaft,
wodurch der Korper bei der Ver-
dauung unterstiitzt wird. Die ent-

COCKTAIL Ein kleiner Schuss Gin
veredelt den Switchel zum Longdrink

haltenen Antioxidantien puschen
obendrein das Immunsystem.

Zitrone bringt Geschmack und
soll sich als Vitamin-C-Quelle
positiv auf den Organismus aus-
wirken sowie den Stoffwechsel op-
timieren. Die Séure des Zitronen-
saftes hilft dem Magen bei der
Proteinverdauung. Dadurch kann
die Gallenproduktion angekurbelt
werden. Je besser diese funktio-
niert, desto optimaler soll die Fett-
verdauung arbeiten.

Und so wird’s gemacht: Fiir ca.
4 Glaser % Knolle Ingwer schalen
und wiirfeln, % 1 Wasser im Topf
aufkochen, den Ingwer zugeben,
Topf vom Herd nehmen und den
Mix ca. 10 Min. ziehen lassen. 90 ml
Ahornsirup  (alternativ:  Honig),
60 ml Apfelessig und 30 ml Zitro-
nensaft hinzufiigen, alles gut ver-
mengen, abkiihlen lassen und mit
Eiswiirfeln genieen. Wer mochte,
mischt den Switchel mit Johannis-
beer- oder Grapefruitsaft. -4

Was tun bei Warzen?

GUT ZU WISSEN

Tipps gegen die lastigen
Hautveranderungen
Jeder zweite Deutsche ist ein- oder
mehrmals im Leben von Warzen be-

troffen. Die meisten werden durch
b Papill iren verursacht.

Wer sie vom Arzt, z.B. durch Vereisen

mit fliissigem Stickstoff, behandeln

ldsst, wird sie in der Regel schnell los. Es gibt dariiber hinaus noch weitere Mittel
zum Entfernen von Warzen in Form von Salben, Losungen, Stiften oder Pflastern.
Produkte mit Salicylsiure sind die Klassiker. Zur pflanzlichen Therapie empfehlen
sich Tinkturen des Lebensbaums (Thuja, s. Foto) aus der Apotheke (z.B. von DHU).
Eine kuriose Bebandlungsmethode ist das ,,Besprechen“. Bar jeden wissenschaftli-
chen Beweises soll es bei manchen Menschen dhnlich wie ein Placebo funktionieren

<2 Infos und Bezugsadressen Seite 47

©® GIFTIGES WASSERSPIELZEUG
Warentester raten, vorm Kauf von
Schwimmfliigeln eine Geruchsprobe zu

h Riecht der Ki ff streng, wird
vor einer Losungsmittelbelastung gewarnt

©® MIGRANE Erkrankte kénnen ihre pl6tz-
lichen Sch dnde nicht beeinfl
Unterstiitzung finden sie durch die Kopf-
schmerz- und Migréne-App ,,M-sense”.
Diese analysiert Schmerzmuster, sagt Atta-
cken voraus und liefert Therapie-Tipps

© VEGANE ERNAHRUNG Laut einer
Studie der FH des Mittelstands in Berlin
sind ca. 10 Prozent der vegan ernahrten
Kinder zu klein. Die DGE empfiehlt vegeta-
risch Heranwachsenden Milch und Eier
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GESUNDTLEBEN

- das Beste fiir Korper, Geist und Seele

Selbst heilen

Schisandra-Beeren sollen
kraftigend wirken
Das Chinesische Spaltkiorbchen (Schi-

sandra chinensis) zihlt zu den Heil-
pflanzen der traditi hinesisch

llen

Medizin. Ihre Wirkung verdanken die

Friichte vor allem den Vitaminen A, C, B6

und E sowie Mineralstoffen und dtheri-
schen Olen. Fruchtfleisch und Schale
schmecken siifSsauer, Samen hingegen
bitter, salzig und scharf. Die Kletter-
Dflanze gedeibt auch bei uns

b

Schmerzhafter Tennisarm
nicht nur bei Sportlern

Nahezu jede wiederholende Bewegung des
Unterarms kann Ausloser der sogenannten
Epicondylitis werden. Es leiden auch Men-
schen, die am Computer arbeiten, unter der
Seh izung des Ellenb.

und Tastaturen mit Handauflage beugen
den Beschwerden vor. Zur Behandlung kann
derA:zt Druckentlastung durch Ellen-

Ph

Physioth P ,Schmerz-

Lfsini ezl

mittel sowie Korti:

32 Blumen &Pflanzen 9/2018

Alte Getreide und

¥

ihr Nutzen

Urkorner sind vielfaltig, vertraglich, stecken
voller Nahrstoffe und schmecken richtig gut

bwohl die Nahrstoffe
O der einzelnen Urkérner
dhnlich sind, bietet je-
desVorteile. Der Energiegehalt
weicht etwas voneinander ab
und liegt héher als bei moder-
nem Weizen. Alte Getreide
sorgen fiir Abwechslung.
Einkorn gehort zu den il-
testen kultivierten Getreide-
arten und war fast ausgestor-

und stdrkt durch seinen ho-
hen Zink- sowie Selen-Anteil
unsere Immunabwehr. Er wird
oft mit normalem Weizenmehl
gemischt angeboten, worun-
ter seine Vertréglichkeit leidet.

Kamut ging aus wildem
Emmer hervor. Die eiweifirei-
che Kulturform des Hartwei-
zens schmeckt in Brotchen,
die viele Béckereien anbieten.

wqb

Hirse enthilt im Vergleich
zu anderem Getreide beson-
ders viel Kieselsdure, Eisen
und Vitamin B6. Man kann
Hirse zum Backen von gluten-
freiem Brot nutzen.

Quinoa stammt aus den An-
den und enthélt viel Eiweif3,
Magnesium sowie essenzielle
Aminosduren. Es macht lange
satt.

ben. Seit dem Zweiten
Weltkrieg wurde Wei-
zen favorisiert. Es
enthélt wichtige se-
kunddre  Pflanzen-
stoffe, wie z.B. Lu-
tein fiir die Augen.
Emmer wurde im
Nahen Osten bereits
lange vor Christi Ge-
burt angebaut. Er
wird auch Zweikorn
genannt, ist der Urva-
ter des Hartweizens

EMMER zahlt zur Gattung
Weizen. Bei uns wird meist
Schwarzer Emmer angebaut  gehért zu den SiiBgrasern

HIRSE, ein Spelzgetreide
mit 8000 Jahren Tradition,

QUINOA ist einPseudoge-
treide aus der Familie der
Fuchsschwanzgewachse

2ab-Weizen ist Urweizen,
der sehr vertraglich sein soll.
Dazu gibt es aber noch keine
wissenschaftliche Studie. Da-
neben verfiigt das Lebensmit-
tel, das separat von anderem
Getreide angebaut, geerntet
und gelagert wird, tiber gute
Backeigenschaften. Wer am
Reizdarm-Syndrom leidet,
sollte es ausprobieren. -4

BACKWAREN aus 2ab-Weizen sollen
besser vertragen werden

crocodile media

Agentur fir Kommunikation

S S EINKORN wird auch,l
Kleinerspelz genannt Vor:
fast; 10000 Jahren entstand.’
esjaus wildem Weijzen)

TIPP: sucHweizENNUDELN
Eigentlich nur ein Pseudogetreide gehort
Buchweizen (Fagopyrum) zur Familie

der Knéterichgewéchse. Da seine Friichte
glutenfrei sind, spielt deren Mehl eine
wichtige Rolle bei der Erndhrung von
Menschen mit Zéliakie. Buchwei-
zennudeln gibt’s traditionell
in Japan (= Soba)
und Italien
(= Pizzoccheri) &

BUCHWEIZEN stammt als
Pseudogetreide von den
Knéterichgewachsen ab

Die Notaufnabme

der Krankenbduser
ist nur fiir echte Notfiille. Tatsdichlich
aber fallen mebr als die Hilfte der Pati-
enten, die dort sitzen, nicht unter die
Definition ,medizinischer Notfall“,
eine Studie an norddeutschen Kliniken
ergab. Unter der kostenlosen Ruf-
nummer 116117 des drztlichen Bereit-
schaftsdiensts der Kassendrztlichen
Vereinigung erhalten Erkrankte Infos zu

wie

Bereitschaftspraxen oder Hausbesuchen

FUR SIE AUSGESUCHT

REIN PFLANZLICH Shampoo und
Spiilung stecken in dieser Haarseife. Sie
wird aus Pflanzen- und &therischen Glen
hergestellt; Weizenproteine sollen fiir
gute Kimmbarkeit sorgen. Zum Haare-
waschen wird die Seife in der Hand ange-
schiumt, dann reibt man mit dem Stiick
die Haare ein und spiilt sie griindlich
wieder aus. Nebeneffekt: Seifenstiicke

verursachen somner o
kaum Plastik- "‘_:r""r
miill. 45 g, ca. HAAR
3€(Speick) SEIFE

Julian Rovagnatilfrog-travel/Fotolia.de (5), 2ab Weizen, PR; Text: K. Klemp

Falsche Richtwerte

Alkoholkonsum verkiirzt das Leben

Mehr als 100 Gramm reiner Alkohol pro Woche, d. b. ca.
ein Liter Wein, reduziert die Lebenserwartung und
steigert das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. Das ergab eine internationale Studie der
Uni Cambridge. In vielen Lindern liegt der
wochentliche Richtwert bei iiber 100 Gramm.
In Deutschland sind die maximal tolerier-
bare Menge fiir Frauen mit 70 Gramm und
Sfiir Minner mit 140 Gramm angegeben. Sie
sollten laut DGE nach unten korrigiert
werden. Sehr gefiirlich: tiglicher Alkohol-
genuss. Er schidigt die Bauchspeicheldriise

=2
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MAGAZINE

Hallo, ich heife (arnelino!

lch bin ein kleines Monster und ich
liebe Fleisch! Ich esse ganz viel davon,
denn ich mochte so stark werden wie
ein Lowe und so schlau wie ein Fuchs.
Deshalb brauche ich ganz viel gesun-
de und leckere Sachen, genau wie du!
Ubrigens: Salami, Fleischwurst und
Chicken-Nuggets mag ich beson-
ders gern. Die verputze ich auch
schon mal als kleine Zwischen-
mahlzeit. Ab jetzt begleite ich
dich durch dieses Wissensposter
und berate dich in Sachen Fleisch.

Alles dabet -
?\u(\(\a(‘d

penem
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