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Warmazeit

Deutschland hat sich seit der vorindustriellen Zeit bereits um durchschnittlich
2,5 °C erwarmt - deutlich mehr als der globale Durchschnitt, wie der Deutsche
Wetterdienst im Friihling berichtet hat. Diese beschleunigte Erwdrmung

beeinflusst unsere Gesundheit: negativ, aber auch positiv. Wie helfen wir unserem
Korper, sich anzupassen? ‘&
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Hitze - die unsichtbare
Gefahr

Wir erleben haufiger als frliher extreme
Hitzeperioden mit entsprechenden
Belastungen fUr das Herz-Kreislauf-
System. Im Hitzesommer 2022 mel-
dete das Statistische Bundesamt
9.000 Hitzetote mehr als im Durch-
schnitt der vorangegangenen 4 Jahre.

Neben den Belastungen flr das Herz-
Kreislauf-System konnen auch die
Atemwege und das Immunsystem
unter héheren Durchschnittstempe-
raturen und Trockenheit leiden:
Wenn Bdden austrocknen, steigen
die Konzentrationen von Schadstof-
fen in Luft und Wasser. Die Saison
fur Pollenflug verlangert sich, Hasel-
pollen beispielsweise treten jetzt
bereits im Dezember auf — und nicht
erst im Vorfrihling. Pflanzen, die im
Zuge des Klimawandels neu einge-
wandert sind, wie etwa die BeifuB3-
Ambrosie, konnen bisher unbe-
kannte Allergien ausldsen. Hbhere
Temperaturen fUhren aber auch zu
mehr Starkregen und Hochwasser,
die andere Probleme mit sich bringen:
Sie Uberlasten die Kanalisationen und
kénnen Keime aus Klaranlagen in
Flisse und Seen sptilen. Nach Stark-
regenereignissen werden beispiels-
weise doppelt so oft Fakalkeime in
Badeseen gefunden.

Neue Krankheitserreger
auf dem Vormarsch

Insgesamt profitieren verschiedene
Krankheitserreger von warmeren Som-
mern. lhre Vermehrungsrate steigt
oder ihre Ubertrager kénnen sich in
Gebieten ansiedeln, die ihnen vorher
zu kalt waren. So haben sich etwa
neue Zecken- und Muckenarten nach
Norden ausgebreitet.

»ES gibt diese fixe Idee,
dass sich Menschen,
die seit je in solchen
(heiBen) Gegenden
leben, an ein paar Grad
mehr gewéhnen wiir-
den. Das ist falsch.*

Prof. Hanns-Christian Gunga, Experte fur
Weltraummedizin und extreme Umwelten

Milder durch den Winter

Mildere Winter helfen Zecken und Co. zu Uberleben, sind aber auch fir die
menschliche Gesundheit eine Entlastung. Weniger Frosttage bedeuten weniger
Gefahr fur UnterkUhlungen, glattebedingte Stlirze oder Atemwegsinfekte.
Auch einige Herz-Kreislauf-Erkrankungen kdénnten abnehmen. Kalte Luft ist
trockener als warmere, daher ist groBe Kélte auch fiir Menschen mit Atem-
wegsbeschwerden ein Problem. Ein gemaBigteres Winterklima kénnte diese
Gesundheitsrisiken reduzieren.

Klimawandel und Gesundheit

Es gibt verschiedene MaBnahmen, um die Auswirkungen der Erderwérmung
abzumildern: von begrinten StraBen Uber Trinkwasserspender bis zu klima-
sicheren Krankenh&usern und Hochwasserschutz. Auch die Landwirtschaft
arbeitet bereits daran, die Emahrungssicherheit unter den neuen Bedingungen
zu erhalten. Stellenweise fordert der Klimawandel aber auch Anpassungen
unseres individuellen Lebensstils.
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Wie wir uns schutzen konnen

M/

Sonne und Hitze N

= RegelmaBig trinken, nicht eiskalt,
moglichst ohne Alkohol

== \Nohnung frihmorgens ltften, dann

abdunkeln und geschlossen halten

Leichte, helle Kleidung tragen

Korper langsam abkuhlen (z. B. lau-

warmes FuBbad). Kaltanwendungen

bringen den Kérper dazu, Warme

zu produzieren!

== Aktivitaten und Sport in die kihlen
Morgenstunden verlegen

== Sonnenstand prifen: UV-Index-App
oder Wetterdienste nutzen

= Mittags (11-16 Uhr) Sonne meiden,
Schatten suchen

== Sonnenschutz ernst nehmen:
Lichtschutzfaktor 30+, Haut
bedecken, Sonnenbirille tragen

Allergene

== Pollenflugkalender beachten
und Apps nutzen

== \Nohnung nachts luften (weniger
Pollen in der Luft)

== Haare abends waschen, Kleidung
nicht im Schlafzimmer lagern

= Spaziergange nach Regen —
dann ist die Luft klarer.
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Infektionen

Luftqualitat

Insektenschutzmittel auf Haut
und Kleidung

MUckennetze oder Fliegengitter
an Fenstern

Stehendes Wasser vermeiden
(z.B. in Blumentopf-Untersetzern)
Badewasserqualitat online prifen
(z.B. Umweltbundesamt)

Nach Starkregen: nicht sofort ins
Wasser — Keimgefahr!

Offene Wunden vor dem Baden

schitzen @

9%/
N
Aktuelle Ozon- und Feinstaubwerte
checken (z.B. UBA-App ,Luftqualitat”)
StraBenné&he meiden — Parks und
Walder bevorzugen
Warnapps wie NINA installieren,
dort wird vor Gewitter, Starkregen,

extremen Ozonwerten, aber auch vor
Luftverschmutzung gewarnt.

PN
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Zuhause

Lebende Pflanzen im Garten, auf
dem Balkon und im Haus verbessern
das Mikroklima und schaffen einen
Ruckzugsort an heiBen Tagen.

Den Kérper vorbereiten

Korperliche Fitness ist die beste Pravention
gegen Hitzestress: RegelmaBiger Sport

hélt das Herz-Kreislauf-System leistungs-
fahig, so kann es sich schneller anpassen.

Wer dabei ordentlich ins Schwitzen
gerdat, trainiert auBerdem den wichtigsten
Uberhitzungsschutz, den unser Kérper
hat — die Kuhlung durch Verdunstung.

Jetzt im Herbst und Winter helfen auch
entspannende Saunagange, sich auf
extremere Temperaturschwankungen

vorzubereiten. @
5 B
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Von Sauren und Basen

Was ist dran an der viel gefiirchteten Ubersduerung?

Stell Dir vor, Du bist Gast
in einem luxuriésen Well-
nesshotel - doch statt
BegriBungssekt und
uppigem Friihstiicksbuffet
gibt es Gemiisesaft, basi-
sche Suppen und sehr viel
Krautertee. Willkommen
im Basenfasten-Urlaub!
Immer mehr Hotels wer-
ben mit ,Entsduerungs-
wochen“, basischer Gour-
metkiiche und speziellen
Fastenkuren, die Kérper
und Geist angeblich ,alka-
lisieren“ sollen. Handelt
es sich hierbei wirklich
um einen fundierten
Gesundheitsansatz oder
eher um einen clever ver-
markteten Lifestyle-Hype?

Bitte

basisch?!

Macht sauer nicht lustig?

Die Unterscheidung zwischen ba-
sisch und sauer ist zunachst einmal
legitim. Es geht dabei nicht um Ge-
schmack, sondern darum, wie ein
Lebensmittel verstoffwechselt wird.

Einige Lebensmittel werden bei der
Verdauung in saure Bestandteile zer-
legt, dazu z&hlen vor allem eiweiB-
reiche Lebensmittel wie Fleisch,
Fisch, Kase, Eier sowie Getreide-
produkte.

Basenbildende Lebensmittel da-
gegen hinterlassen Uberwiegend
basische oder neutrale Rickstande,
meist durch ihren hohen Gehalt an
Mineralstoffen. Typische Vertreter sind
Obst, Kartoffeln, GemuUse, Salat und

Krauter. Eine Zitrone schmeckt sauer,
wirkt im Korper aber basisch — ein
gutes Beispiel fur die Trennung
zwischen Geschmack und Stoff-
wechseleffekt.

Der Korper halt den
pH-Wert stabil

Viele Menschen konsumieren regel-
maBig groBe Mengen saurebilden-
der Lebensmittel. Dennoch hat dies
in der Regel keine akuten gesund-
heitlichen Folgen, denn der Korper
verfugt Uber ausgekllgelte Puffer-
systeme, die Uberschissige Sauren
effizient abfangen und neutralisieren.

Der pH-Wert des Blutes liegt kons-
tant bei etwa 7,35 bis 7,45 — ein eng
begrenzter Bereich, der flr lebens-
wichtige Funktionen notwendig ist.
Um diesen zu halten, nutzt der Kor-
per verschiedene Mechanismen, unter
anderem Uber Lunge und Nieren, die
Uberschussige Sauren ausscheiden.

Die Vorstellung einer Ubersduerung
durch die Ern&hrung ist wissen-
schaftlich nicht haltbar.



Vorteile einer basischen
Ernahrung

Obwohl der Korper den pH-Wert
des Blutes selbst reguliert, kann
eine basenreiche Erndhrung den-
noch gesundheitliche Vorteile bie-
ten — und zwar unabhangig von der
Theorie der Ubersauerung.

Ob man sie nun aus basischer
Uberzeugung isst oder einfach, weil
sie guttun — Lebensmittel wie gru-
nes Gemuse, Obst, Salat, Krauter,
Kartoffeln und Nusse liefern eine
Vielzahl an Nahrstoffen, Ballaststof-
fen und sekundaren Pflanzenstoffen.
Sie wirken unter anderem antioxi-
dativ, entzindungshemmend und
unterstitzen die Verdauung.

Zudem ist eine basenreiche Ermén-
rung meist weniger industriell verar-
beitet. Letztlich geht es nicht darum,
den Kérper vor ,Ubersduerung® zu
schitzen, sondern vielmehr darum,
sich gesund zu erndhren, den Kon-
sum von industriell verarbeiteten
Nahrungsmitteln zu reduzieren und
auf eine vielfaltige, pflanzenbasierte
Kost zu setzen.

) Weitere Rezepte gibt es
auf www.orthomol.de in
der Rubrik Rezepte.
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Herzhafte Snack-Muffins

Gemuse to go

fiir 12 Stiick

Paprika entkernen, waschen und in
feine Wrfel schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schélen, fein hacken.
Chili der Lange nach aufschneiden,
entkernen, waschen und klein
schneiden. Mohren schéalen, waschen
und fein wrfeln.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Gemdise
darin 4 Min. anbraten. Erbsen zu-
geben, kurz mitbraten. Mit Salz und
Pfeffer wirzen. Herausnehmen, kurz
abkulhlen lassen. Eier verquirlen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eier und
Gemuse mischen. Die 12 Mulden
eines Muffinblechs mit Papierback-
formchen auslegen. GemUse-Mix
darin verteilen und im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200 °C) ca.

20 Min. backen.

Kresse vom Beet schneiden. Schnitt-
lauch fein schneiden. Quark, Schmand,
2/3 Kresse und Schnittlauch verrihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Muffins aus dem Ofen nehmen und
aus den Mulden I6sen. Mit dem
Quark-Dip anrichten und mit den rest-
lichen Krautern bestreut servieren.

Schwierigkeitsgrad

) QAR SAS A

Unsere leckeren Eier-Muffins
vereinen Paprika, Méhren und
Erbsen zu einem echten Protein-
Power-Snack. Ein Hauch frischer
Chili verleint dem Ganzen eine
leicht pikante Note, wahrend der
Krauterquark fUr eine cremige
Frische sorgt. Perfekt, um Energie
zu tanken — bei der Arbeit, nach
dem Sport oder einfach unterwegs.

Einkaufszettel

1 rote Paprikaschote
1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 rote Chilischote
250 g Mohren

2 EL Ol

150 g TK-Erbsen
Pfeffer und Salz

8 Eier

1 Beet Shizo- oder Gartenkresse
1 Bund Schnittlauch
250 g Magerquark
100 g Schmand
Papierbackférmchen
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Die beste Medizin
kommt aus dem Bauch

Was im Korper passiert, wenn wir lachen

Kinder lachen bis zu 100 Mal am Tag - Erwachsene /
oft nur noch 15 bis 20 Mal. Dabei ist Lachen doch :
bekanntlich die beste Medizin. Lachen gehért zu den
urspriinglichsten Ausdrucksformen des Menschen -
und ist dabei viel mehr als eine Reaktion auf Komik.
Es ist ein komplexer korperlicher und seelischer
Vorgang mit weitreichenden positiven Auswirkungen.

Ein Ganzkérpertraining im Sitzen

Wer lacht, bewegt mehr als nur die Mundwinkel. Lachen ist ein richtiges /
kleines Mini-Workout. Etwa 300 Muskeln sind an einem kraftigen Lachanfall /
beteiligt — darunter Muskeln im Gesicht, Hals, Bauch, Zwerchfell und sogar

der Beckenboden. Das Herz schlagt schneller, der Blutdruck steigt kurzzeitig,

und die Atmung wird intensiver. Insbesondere das Zwerchfell arbeitet wie

eine kleine Pumpe, die den Gasaustausch in der Lunge verbessert. Dadurch

gelangt mehr Sauerstoff ins Blut, die Organe werden besser versorgt — ein
angenehmer Energieschub fur den gesamten Korper.

Die Chemie des Gliicks

Wahrend wir lachen, 18uft auch im Gehirmn ein bemerkenswerter Prozess ab.
Verschiedene Botenstoffe — insbesondere Endorphine, Dopamin und Sero-
tonin — werden ausgeschlttet. Diese kdrpereigenen Substanzen wirken wie N
natUrliche Antidepressiva: Sie steigern das Wohlbefinden, lindern Schmerzen
und sorgen fur innere Ausgeglichenheit. Gleichzeitig wird die Ausschittung
des Stresshormons Cortisol gebremst. Das sorgt flr Stressabbau in Sekunden-
schnelle: Wir fuhlen uns entspannter und gelOster. Erwiesener Fun-Fact am
Rande: Wer vorher lacht, ertragt durch die ausgeschutteten Endorphine etwa
16 Prozent mehr Schmerz. o o
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Immunkick durch Heiterkeit

Auch das Immunsystem profitiert vom Lachen. Wéhrend
des Lachens steigen im Blut die Werte der ,Abwehr-
polizei“ — also T-Lymphozyten und Gamma-Interferon —
deutlich an. In einer Studie der Loma Linda University
sah man nach einem Comedy-Video signifikant mehr
T-Zellen und naturliche Killerzellen und gleichzeitig we-
B niger Cortisol im Blut. Mehr dieser Immunzellen bedeu-
I ¥ tet konkret: Dein Korper ist besser gewappnet gegen

R | \ Viren und Co. — und das nur, weil Du mal wieder herzhaft
gelacht hast.

Auch ohne Pointe

-\ Und das Beste: Dein Kdrper unterscheidet nicht zwi-
: schen echtem und absichtlich erzeugtem Lachen. Ob
Du Uber einen Witz kicherst oder auf Kommmando laut
loslachst — am Ende steigt der Endorphinspiegel, und
das Cortisol féllt. Das macht sich unter anderem das
haufig belachelte Lachyoga zunutze — eine Praxis, bei
der das Lachen bewusst trainiert wird. Was anfangs
kUnstlich wirkt, geht meist schon nach kurzer Zeit in
echtes Lachen Uber. Und wer mit dieser Praxis nichts
anfangen kann, darf gerne wohlwollend darUber
schmunzeln.

Dein Gehirn lacht mit

Lachen ist auch ein starkes soziales Signal. Es schafft
Verbindung, Vertrauen und Sympathie — oft ganz ohne
Worte. Ob im privaten Umfeld, im Berufsleben oder in
therapeutischen Kontexten: Wer gemeinsam lacht, flhlt
ich einander néher. Und wir alle wissen: Lachen ist an-
kend. Das liegt nicht nur daran, dass ein frohliches
ern schwer zu ignorieren ist. Es feuern die so ge-
ten Spiegelneuronen und aktivieren ahnliche Hirn-
onen, als wurdest Du selbst lachen. Das erklart,
arum Du oft automatisch mitlachen musst, obwohl
Ju den Witz vielleicht gar nicht verstanden hast.

Lachen ist also Medizin fiir Muskeln, Nervn d |
system. Und Humor ist mehr als altung

ehr eine innere Haltung. Wer n

N



Strikter Alkoholverzicht sollte heute fiir Schwangere selbstverstandlich sein -
aber was ist an Lakritz, Bitter Lemon oder Thunfisch auszusetzen? Unsere Uber-
sicht beruht auf Expert:innenwarnungen beziiglich gefahrlicher Lebens-

) www.orthomol.com/ssw

080

Achte auf eine gute
Versorgung mit
Jod, Eisen, Calcium,
Folsaure.

AuBerdem wichtig:
Magnesium, Zink und

Omega-3-Fettsauren.

mittelinfektionen, Schadstoffen und Lebensmitteln, die den kindlichen
Stoffwechsel nachteilig pragen kénnten. Wer es genauer wissen will,
liest die Begriindung dazu auf unserer Internetseite nach:

Iss Dich satt an

maoglichst wenig verarbeiteten, aber
gegarten oder erhitzten Lebensmitteln

\ollkorn
Kartoffeln

Obst, GemUse @
Fisch

NUsse

Spare an

Zucker

Tierischen Fetten
Salzigen Snacks
Koffeinhaltigen Getranken

GAY

Rohe Wurst, rohes Fleisch /TN
Rohen und geraucherten Fisch =
Rohmilchkase, Rohmilch =

Fertigen Reibekase
Rohe/nicht durchgegarte Eier (flissiges Eigelb)
Fertig verpackte und vorgeschnittene Salate

A
Alkohol
Koffeinhaltige Energiedrinks

Chininhaltige Getranke
Lakritz
Thunfisch, Rotbarsch und Schwertfisch
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Tiere als Wetterpropheten

Zeigen uns die Tiere, wie das Wetter wird?

Schwalben gelten als zu-
verlassige Meteorologen.
»Es gibt Regen, die Schwal-
ben fliegen so tief“, heiBt
es. Und das stimmt sogar!
Das liegt vor allem an ihrem
Essen: Insekten sind meist
von der Thermik abhangig,
um in héhere Luftschichten
zu gelangen. Stabil warmes
Wetter bedeutet lohnende
Beuteziige in der H6he.

Wetterfrosche sind
durchgefallen

Laubfrésche gelten geradezu als
lkonen der Wettervorhersage. Wissen-
schaftlich konnten sie dieses Talent
allerdings nicht belegen: Laubfrosche
klettern an warmen Tagen gerne
nach oben, um sich im GebUsch zu
sonnen — und dort rastende Insekten
zu fressen. Sie reagieren damit aber
lediglich auf bereits bestehendes
Wetter; zur Prognose eignen sie sich
weniger. Auch Hunden wurde eine
Begabung zur Wettervorhersage zu-
geschrieben: Angeblich fressen sie
vor Regenschauern haufiger Gras. Das
lieB sich jedoch durch systematische
Beobachtungen nicht bestatigen.

Viele kleine Tiere wie Ameisen und
Spinnen sind dagegen darauf ange-
wiesen, Unwetter vorherzusehen.
Ameisen verrammeln die Eingange
zum Bau ein Viertelstindchen vor dem
groBen Regen. Wenn die Ameisen
die Sonnenschirme zuklappen, wird
es also Zeit, die Gartenpolster in
Sicherheit zu bringen. Solange eine
Spinne noch eifrig am Netz feilt,

kann man dagegen getrost den Gl
anwerfen — bei dronendem Gewitter
spart sie sich die Arbeit namlich.

Gewitterwiirmer hassen
Gewitter!

Das Erscheinen bestimmter Insek-
ten ist ein sicheres Zeichen flr
drohende Gewitterfronten: Fransen-
flugler spuren die elektrische Ladung
der hohen Luftschichten, in denen
sie Ublicherweise segeln. Sobald die
Feldstarke in der Luft zunimmt — bis
zum 500-Fachen der normalen La-
dung — versuchen die Tiere zu landen.
Kurz bevor es kracht, sind sie pldtz-
lich Uberall — vor allem auf Haut und
heller Kleidung. Gewitter, kdnnte
man denken, sei ihr Element. In
Wahrheit versuchen die winzigen
Tierchen (1-3 mm KorpergroBe),
sich in Sicherheit zu bringen: Regen
ist ndmlich lebensgefahrlich flr sie.
Der Volksmund nennt die nur komma-
groBBen Tiere daher auch ,Gewitter-
wlrmer*.

Ausgehwetter flr
Regenwiirmer

Wahrend andere langst im Trocke-
nen auf ,besseres Wetter® warten,
stUrzen sich einige Tiere in eine woh-
lig feuchte Umwelt: Regenwlrmer
tragen ihre Vorliebe fur hohe Luft-
feuchtigkeit schon im Namen. Friher
dachte man, sie flichteten vor voll-
laufenden Gangen an die Oberflache.
In Wahrheit gehen sie auf Brautschau
und Reviersuche. Regenwirmer fla-
nieren bei Regen.

Frag mal
besser 'ne
Ameise!
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Komm in die Gange!

Verdauungsspaziergange wirken langfristig

»Nach dem Essen sollst
Du ruhen - oder 1.000
Schritte tun®, meint der
Volksmund. Wissen-
schaftler:innen sagen
dagegen: Wer kann, soll
den Verdauungsspazier-
gang wahlen! Der kann
namlich viel mehr als nur
den Darm in Schwung zu
bringen: Bewegung nach
dem Essen entlastet Dei-
nen Stoffwechsel und hilft,
den Blutzuckerspiegel zu
regulieren.

Mehr Bewegung im Alltag ist immer
eine gute Idee. Gerade wer bei der
Arbeit meistens sitzt, profitiert schon
rein mechanisch von einem kurzen
Gang in der Mittagspause:

Blahungen vermeiden

Leichte Aktivitat stimuliert direkt
die wellenférmigen Muskelkontrak-
tionen des Verdauungstrakts und
kann Vollegefuhl, Blahungen und

Verstopfung reduzieren. Daflir reicht
schon ein kurzer Spaziergang. Ge-
rade wer sich gesund erndhrt und
viele Ballaststoffe aufnimmt, profi-
tiert von einem kurzen ,Fart-Walk”
(Pups-Spaziergang).

Sodbrennen reduzieren

Ein aufrechter Gang nach dem Es-
sen nutzt die Schwerkraft, um den
Ruckfluss von Magensaure in die
Speiseréhre zu verhindern. Wer Pro-
bleme mit Reflux hat, génnt sich also
besser eine kleine Spazierrunde als
eine Tablette.

Blutzucker senken und
Diabetes vorbeugen

Besondere Bedeutung hat der
Gang nach dem Essen aber flr
Menschen mit Typ-2-Diabetes oder
einem Risiko daftir: US-Forschende
des College of New Jersey konnten
mit einer systematischen Daten-
analyse zeigen, dass korperliche
Aktivitat nach einer Mahlzeit den

Blutzucker effektiv senken kann.
Bewegung nach dem Essen (,post-
prandiale Bewegung“, kurz PPE)
reduzierte kurzfristige Blutzucker-
spitzen, aber auch den durch-
schnittlichen Blutzuckerwert Uber
24 Stunden signifikant.

Kurzer Weg, groB3e
Wirkung!

Die Skelettmuskulatur spielt eine
wichtige Rolle bei der Aufnahme von
Glucose (Zucker) aus dem Blut.
Bewegung regt den Glucosetrans-
port in die Muskelzellen an — und
das unabhangig vom Insulin. Dafur
sorgt unter anderem ein spezieller
Glucosetransporter, der den Zucker
aus dem Blut in die Muskelzellen
schleust.

Das ist besonders fur Diabetiker:in-
nen wichtig: Auch wenn die Insulin-
antwort eingeschrankt ist, kann
korperliche Aktivitat den Blutzucker-
spiegel effektiv senken. Zusatzlich



bremst Bewegung die Zucker-
freisetzung aus der Leber und mil-
dert so Blutzuckerspitzen nach der
Mahlzeit. Die Wissenschaftler:innen
verglichen auch die Effekte von
Spaziergdngen vor und nach dem
Essen. Das Ergebnis war eindeutig:
Danach nutzt mehr. Wer kann, sollte
30 Minuten Bewegung anstreben.
Die Art der Aktivitat ist weniger ent-
scheidend: Leichte Spaziergénge
bis intensive Trainingseinheiten zeig-
ten vergleichbare Effekte.

Fazit

Gonn Dir und Deinem Kérper nach
dem Essen eine Bewegungspause,
wann immer es geht. Vielleicht
kannst Du Kolleg:innen oder
Kund:innen zu einem Spaziergang
einladen, Deine Hunderunde auf
nach dem Essen verschieben oder
beim Gehen Vokabeln lernen? Es
lohnt sich, den Verdauungsspazier-
gang in Deine Tagesroutine einzu-
bauen!

von Bernhard Porksen

,Die groBe Gereiztheit” bietet eine tiefgehende
Analyse der Herausforderungen, die die
Digitalisierung fiir unsere Kommunikationskultur
mit sich bringt. Pdrksen gelingt es, komplexe
Zusammenhange verstandlichdarzustellen,
und er regt dazu an, Uber den Umgang mit der
digitalen Offentlichkeit nachzudenken.

) Bei Deiner lokalen
Buchhandlung.
ISBN: 978-3-442-14272-9
(11 EUR)

von Jonathan Haidt

Jonathan Haidt untersucht, wie Smartphones und
soziale Medien gepaart mit einer Uberbehitenden
Erziehung seit etwa 2010 die Kindheit grundlegend
verandert haben — mit dramatischen Folgen fur
die psychische Gesundheit junger Menschen.

Er bietet sowohl eine fundierte Analyse als auch
konkrete Handlungsempfehlungen fir Eltern und
Padagog:innen.

) Bei Deiner lokalen
Buchhandlung.
ISBN: 978-3-498-02836-7
(26 EUR)

von Harald Welzer

Harald Welzers Buch ,Alles kdnnte anders sein —
eine Gesellschaftsutopie flir freie Menschen”

ist ein leidenschaftliches Pladoyer fur die Moglich-
keit gesellschaftlicher Veranderung. Welzer zeigt
auf, dass Veranderung moglich ist — wenn wir den
Mut haben, sie zu denken und umzusetzen.

) Bei Deiner lokalen
Buchhandlung.
ISBN: 978-3-596-70348-7
(13 EUR)
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und ihre psychische
Gesundheit aufs Spicl setzen
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Orthomol erweitert
Geschaftsleitungsteam

Nils Glagau und Dr. Michael
Schmidt holen Verstarkung
in die Geschaftsleitung:
Vera Knauer und Dr. J6rn
WeiBenfeld erganzen

das neue Quartett an der
Orthomol-Spitze.

Seit fast 35 Jahren zeichnet sich
Orthomol durch erfolgreiches, kon-
tinuierliches Wachstum aus. Das
Produktportfolio  wird umfangrei-
cher, die Standorte und Maschinen
am Standort in Langenfeld, die
Mitarbeitendenzahl, die nationalen
und internationalen Geschéfte — alles
steht auf Wachstumskurs. Damit
werden auch die Anforderungen an
das Unternehmen komplexer, die
Bereiche und Anforderungen, die es
zu steuern gilt, vielseitiger.

»Um dieser Entwicklung
gerecht zu werden
und fiir weiteres Wachs-
tum in den kommenden
Jahren bestmoéglich
aufgestellt zu sein, haben
wir uns entschlossen,
mit Vera und Jérn zwei
geschatzte Kolleg:innen
in die Geschiftsleitung
zu holen.*

Nils Glagau

QOrthomol-Inhaber

Dr. Jorn WeiBenfeld ist seit Uber
10 Jahren im Unternehmen tétig,
zuletzt als wissenschaftlicher Leiter.

Von links nach rechts: Nils Glagau — Vera Knauer - Dr. Michael Schmidt — Dr. J6rn WeiBenfeld

Vera Knauer begleitet Orthomol
seit Uber 15 Jahren unter anderem
in Strategie- und Unternehmens-
entwicklung und seit Uber 5 Jahren
im Bereich Investments.

Beide freuen sich Uber die neue
Herausforderung. ,Orthomol ist als
starke Marke etabliert”, sagt Vera
Knauer. ,\Wir mochten auf diesem
Erfolg aufbauen und weitere Poten-
tiale fUr unser Unternehmen nutzen.”
Jorn WeiBenfeld erganzt: ,Fir mich
ist die wissenschaftliche DNA das,
was Orthomol unter anderem so
besonders macht. Unsere Starken
wollen wir gezielt weiterentwickeln.”




Gewinnspiel

Die Schweizer Berge, die Insel Sardinien, Afrika, die Sidsee und Alaska an
einem Tag erleben — und dabei verstehen und fuhlen, wie die klimatischen
Bedingungen das Leben der Menschen in acht L&ndern entlang des achten
Langengrades der Erde beeinflussen. Das geht im Klimahaus Bremerhaven!

Die Temperatur auf der Reise schwankt zwischen -6 und +35 °C; — eine
Herausforderung flr den Kreislauf der Besucher:innen. Wer am eigenen
Koérper spiiren méchte, wie die Reise durch verschiedene Klima-
zonen unseren Korper beeinflusst, kann einmal zwei Tickets zur
Ausstellung in Bremerhaven gewinnen!

Das Klimahaus ist eine weltweit einzigartige Wissens- und Erlebniswelt zu
den Themen Klima, Klimawandel und Wetter und als Klimaerlebniswelt glo-
baler Vorreiter. Du kannst schwitzen, frieren, staunen und lachen — und vor
allem Menschen aus aller Welt treffen, die aus inrem Alltag erz&hlen und
berichten, wie das vorherrschende Klima inr Leben beeinflusst.

Du mochtest auf
Weltreise gehen?

Schreib uns bis zum

1. Oktober 2025 an:
info@orthomol.de oder
an die nebenstehende
Postadresse.*

'KLIMAHAUS®
BREMERHAVEN

*Vergiss nicht, Deine Postadresse anzugeben! Deine Daten behalten wir nur bis zur
Auslosung des Gewinnspielpreises. Ausfuhrliche Teilnahmebedingungen findest Du
auf unserer Homepage unter www.orthomol.de/service/gewinnspielbedingungen
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Du mochtest die

Orthomol Life kostenlos

abonnieren?

Bitte schreibe unter dem Stich-
wort ,Orthomol Life Gratis-Abo*
an info@orthomol.de oder an
Orthomol pharmazeutische
Vertriebs GmbH, Orthomol Life
Gratis-Abo, Postfach 40 04 45,
40244 Langenfeld.
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Jetzt neu:

das Orthomol-Lebensmittellexikon

Die Orthomol-Website
wachst - auch als Platt-
form zur Ernahrungsinfor-
mation: Nach dem grof3en
Erfolg unseres Nahrstoff-
lexikons mit fast 1 Million.
Aufrufen ist unser neues
Lebensmittellexikon ,live
gegangen®.

Das digitale Nachschlagewerk nimmt
sich wissenschaftlich korrekt, unter-
haltsam und besonders ausfuhrlich
beliebte Lebensmittel von A wie Avo-
cado bis Z wie Zucchini vor. Neben
den gesundheitlichen Aspekten wie
Néhrwertangaben und Verzehremp-
fehlungen enthalt es auch alle rele-

Klick mal vorbei!

Bereit. Flirs Leben.

vanten Informationen zum Einkauf,
der Lagerung, der Verwendung und
sogar der eigenen Anzucht! Begon-
nen haben wir dabei mit beliebten,
viel gesuchten Gemusesorten, Obst
und Krautern und es wird standig
erweitert. Bereits jetzt warten bei-
spielsweise Topinambur, Pak Choi
oder Pomelo darauf, von Dir ent-
deckt zu werden.

Lass Dich von kurzen ,Schon ge-
wusst“-Fakten und tollen Fotos
Uberraschen. Wusstest Du, dass die
Amerikaner:innen Sellerie gern mit
Erdnussbutter snacken? Oder dass
Rosmarin im Mittelalter als Symbol
flr Treue und Erinnerung stand?

) gr.orthomol.com/lebensmittel

Gesundheit ist das hdchste Gut. Um Deine Gesundheit zu unterstitzen, sind wir an
Deiner Seite. Mit unseren Qualitatsprodukten. Mit erndhrungsmedizinischem Know-how.
Mit passenden Services flr Deine Bedurfnisse. Und mit Erfahrung. Seit Uber 30 Jahren.

Wir bei Orthomol entwickeln und vertreiben Mikrondhrstoffkombinationen, die Dich dabei
unterstutzen, Deinen Nahrstoffoedarf zu decken. Fir gesunde Knorpel und Knochen, fur
das Immunsystem oder die Augengesundheit, bei Kinderwunsch oder in der Schwanger-
schaft, beim Sport, flr guten Schlaf — wir geben jeden Tag alles fir Deine Gesundheit.

,Wir sind stolz darauf, dass seit iber 30 Jahren immer mehr Verwender:innen, Arzt:innen
und Apotheker:innen wie wir Uberzeugt sind von unseren Produkten und der ortho-
molekularen Ernahrungsmedizin®, sagt Nils Glagau, Inhaber und Geschéaftsfihrer unseres

Familienunternehmens.

O orthomol

aorthomol.com

orthomol

Lebensmittel - Obst,
Gemiise & Kriuter von A
bis Z

®
MIX
Papier aus verantwor-

tungsvollen Quellen

FSC® C010193

FSC

00016153 09/25




