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Braunes Fett ist
das Schweizer
Taschenmesser
unseres
Stoffwechsels.

DR. TIM HOLLSTEIN
mehr dazu ab S. 52

l.iebe lL.eserin,
licber lLeser,

,wie es in den Wald hineinruft, so schallt es heraus.“

Diesen Satz haben wir in unserer Kindheit oft gehort.
Und hiufig stimmt er: Wer freundlich auf einen Menschen
zugeht, bekommt Freundlichkeit zurtick.

Beim Wald folgt der Riickhall den Gesetzen der Physik. Unter Menschen
entscheiden zum Gliick nicht Naturgesetze, was zuriickkommt.
Zwischen Reiz und Reaktion bleibt uns die Freiheit, die Antwort zu
withlen. Wenn uns jemand unfreundlich begegnet, miissen wir den
Ton nicht tibernehmen, sondern konnen ihn verindern.

Wer miide oder gestresst ist, reagiert manchmal schneller, als es
ihm guttut. Ich kenne solche Situationen. Gerade dann merke ich,
wie sehr es davon abhingt, ob ich den ersten rauen Ton aufnehme.
Oft verindert sich der Gesprichsverlauf schon, wenn meine
Antwort etwas ruhiger ausfillt.

Auch fiir das eigene Empfinden macht dieser Umgang einen Unter-
schied. Man setzt seinen Weg anders fort, wenn nicht jede Antwort
zur Gegenwehr geworden ist.

Freundlichkeit 16st nicht alles. Aber sie verindert, wie wir
anderen und uns selbst begegnen.

Ihre

Eky'a, Hildlehrandt

alverde-Redaktion
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Gemeinsam
aufriumen

Am World Clean
Up Day am
20. September
kommen weltweit
Millionen Menschen
zusammen, um
Mill zu sammeln.
Ob StraBBen, Parks
oder Flussufer -
gemeinsam wird
angepackt und
sichtbar etwas ver-
andert. Mitmachen
ist leicht: Eigene
Clean-ups lassen
sich auf der Website
(unten) anmelden.
Dort kénnen Sie auch
Aktionen in der
Nahe finden.
Mehr Infos unter
worldcleanupday.de

[¢]

EIN LEBEN LANG
VITAL BLEIBEN
Wie die Medizin und der
Lebensstil ein gesundes
Leben schenken.

SEITE 66
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Unser bester Komfort & Auslaufschutz

Die Pampers® Premium Protection™ Pants bieten unseren besten Hautkomfort und Auslauf-
schutz: Die weichen Anti-Auslaufbindchen verhindern das Auslaufen an den Beinchen, das
360° ultraweiche Bauchbiindchen passt sich den Bewegungen deines aktiven Babys an,
wahrend es die Welt erkundet, und das einzigartige Stop & Schutz Taschchen verhindert
Auslaufen am Ricken.

BIG E
PAECONOMY

Protection™ Pants leicht wechseln: Zum Anziehen die
Pants einfach hochziehen, zum Ausziehen die Seiten-
bindchen aufreilden, einrollen, per elastischem

Klebestreifen fixieren und einfach entsorgen.

Wie all unsere Pants lassen sich auch die Premium fg

360° Passform Anti-Auslaufbiindchen
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Mal Kklein,
mal grofl und
immer voller
Kraft: Samen
(ragen in sich,
was wachsen

will.
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EINTAUCHEN

Ameisen-

TAXI

Pflanzen sind einfallsreich,
wenn es um die Verbreitung
ihrer Samen geht. Manche las-
sen sie fliegen, andere nutzen
Kletthaken oder schleudern sie
in die Welt. Schneeglockchen,
Veilchen und Buchs setzen auf
Teamarbeit. Sie statten ihre Sa-
men mit fettreichen Extras aus,
den Elaiosomen. Ameisen lieben
diesen Snack, tragen die Samen
in ihr Nest, losen den nahrhaf-
ten Teil ab und entsorgen den
Samen spiter ganz woanders,
wo er in Ruhe keimen kann.

GANZ SCHON
EXTREM

SEHR KALT: Samen arktischer Pflanzen tiber
stechen Temperaturen bis -30 oder 10 Grad.

SEHR ALT: [.otussamen erwachen noch nach
Jahrhunderten zum lL.eben. Der dlteste noch
keimfidhige Samen zdhlte 1.300 Jahre.

SEHR SCHNELL: Dic Rose von Jericho nutzt

die kurzen Regenphasen in der Wiiste effi-

zient. Innerhalb weniger Wochen keimt sie,
bltiht und bildet Samen.

SEHR HEISS: Einige Kiefernarten brauchen
Waldbrinde, um Samen [reizugeben. Die Hitze
schmilzt das Harz, das die Schuppen ihrer
Zaplen verschlief3t und die Samen schiitzt.
SEHR RAUCHIG: Stickoxide im Rauch bringen
das Wasserblattgewichs Emmenanthe pendu-
liflora nach Waldbrinden zum Sprieflen.

Die
COCO DE MER,
die Frucht der

Seychellen-
Palme, beher-
bergt ein bis
drei Samen,
von denen
jeder zwischen
zehn und 25
Kilogramm
auf die Waage
bringt. Ehe
so ein Riesen-
samen die
volle Reife
erreicht, sind
zwischen sechs
und sieben
Jahren Geduld
gefragt. Bis
der Baum,
der aus dem
Samen sprieflt,
seinerseits
Friichte tragt,
vergehen
25 Jahre.
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IST
DAS EIN
SAMEN?

() KAFFEEBOHNE
() PFEFFERKORN
() PINIENKERN
() KARTOFFEL
(") HAGEBUTTE
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Hier
spriefdt
Vielfalt

Wer Samenschiitze fiir
den eigenen Garten
sucht oder weitergeben
mochte, findet auf Saat-
guttauschborsen und
Saatgutfestivals Gele-
genheit. Termine gibt
es zum Beispiel unter
nutzpflanzenvielfalt.de.
Auch botanische Gar-
ten, Freilichtmuseen,
Gartenvereine und
Umweltbildungszen-
tren bieten regelmiafig
entsprechende Veran-
staltungen an.
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INTERVIEW

Noch

VIEL

um alverde-Interview kommt
Langston Uibel in einem
schwarzen T-Shirt mit der
Aufschrift ,Hex-hex“ - der
Formel, mit der Bibi Blocks-
berg ihre Zauberkréfte freisetzt. In dem
neuen Bibi-Blocksberg-Film ,Die total ver-
hexte Zeitreise” (Kinostart am 24. Septem-
ber) spielt der Schauspieler eine kleine,
aber wichtige Rolle. ,Ich war schon als
Kind ziemlich ernst und mochte es nicht,
wenn zu viel Quatsch gemacht wurde”,
erzahlt er. Geschichten mit Magie hinge-
gen faszinierten ihn. Heute sind Kino und
Theater fir ihn magische Orte. Und im
Gesprach merkt man ihm die Freude und
auch das Erstaunen dartber an, tatsach-
lich Teil dieser besonderen Welt zu sein.

alverde: Gab es als Kind Figuren aus
Biichern oder Filmen, zu denen Du
sofort eine Beziehung hattest?

Langston Uibel: Ich habe bis zu meinem
achten Lebensjahr in London gelebt und
bin in Berlin auf eine internationale Schule
gegangen. Figuren wie Benjamin Blim-
chen und Bibi Blocksberg, die in Deutsch-
land grof3 sind, habe ich verpasst. Dafir
haben mich die Blcher von Roald Dahl

VOr

Seinen Weg
als Schauspieler
geht Langston
Uibel mit viel
Ehrgeiz und
groBer Neugier.
Weder inter-
nationale Pro-
duktionen noch
grofBe Biithnen
schiichtern
ihn ein. Ein
Gesprdch ilber
Offenheit, Mut
und die Lust,
sich weiter-
zuentwickeln.

alverde September 2026

wie ,Matilda“ und , Der fantastische Mister
Fox“ und die Buchreihe , A Series of Unfor-
tunate Events” von Lemony Snicket um die
Abenteuer dreier Waisenkinder gepragt.

Du bewegst Dich heute zwischen deut-
schen und internationalen Projekten.
Wieweit hat Dir Dein Aufwachsen in
verschiedenen Sprachen und Kulturen
dabei geholfen?

Mir war frih klar, wie grof3 und vielféltig
die Welt ist. Das macht flexibel und neu-
gierig. Mich interessiert viel, von gesell-
schaftlichen Debatten bis zu Modetrends.
Wenn man international arbeitet, hilft es,
entspannt zu bleiben und sich nicht zu
sehr um sich selbst zu drehen.

Was hilft Dir, innerlich anzukommen,
wenn Du in anderen Stidten arbeitest?
Die Menschen. Ich glaube, ich habe ein
gutes Gespir dafir, wo ich Leute treffe,
mit denen ich auf einer Wellenldnge bin.
Ich schaffe es, immer mit den coolen Kids
abzuhangen. Manchmal braucht es nur
eine Person, die einen irgendwohin mit-
nimmt, und schon 6ffnet sich eine Stadt.
So ist es mir kurzlich in Wien und Rom
gegangen. >



T-Shirt privat, Jeans MM6, Schuhe Versace
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,, Wenn man

international
arbeitet, hilft es,
entspannt zu
bleiben und sich
nicht zu sehr

um sich selbst
zu drehen.
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Aber Du kommst immer gern nach
Berlin zuriick?

Genau. Ich war noch nie an dem Punkt,
dass ich hier weg wollte. Ich gehe gern
raus, sammle neue Eindriicke und komme
dann umso lieber dorthin zurtck, wo ich
die Strafen und die Menschen seit Jahr-
zehnten kenne. Dieses Gefiihl, Teil einer
Gemeinschaft zu sein, schatze ich sehr.

Du bist ohne Klassische Schauspielaus-
bildung in internationale Produktionen
und auf renommierte Bithnen gekom-
men. Welche Eigenschaft hat Dir auf
diesem Weg am meisten geholfen?
Meine Neugier. Ich schaue mir sehr viel
an und versuche, genau hinzuschauen
und zu lernen. Im Burgtheater habe ich
beispielsweise nach den Proben immer
noch eine Extraschicht mit der Sprech-
erzieherin eingelegt, damit mein Spiel
noch mehr Prasenz hat und jeden im
Publikum erreicht. Manchmal wiinsche ich
mir ruckblickend, ich hatte eine Schau-
spielausbildung gemacht, weil manches
dadurch vielleicht leichter gewesen ware.
Das wiirde ich jungen Schauspielern auch
eher empfehlen.

Was gibt Dir die Theaterbithne, was Film
und Serie Dir nicht geben?

Ich komme vom Film und mochte auch
beim Film bleiben. Aber die Bihne fordert
mich auf andere Weise. Im Burgtheater
spielst Du vor tausend Menschen. Dann,
was man sagt, wirklich zu meinen, das
verlangt enormen Mut. Ich kann meine
Rolle nicht einfach so runterspielen. Ich
bin immer mit voller Leidenschaft drin und
komme schweif3gebadet von der Bihne.
Und man spurt die Reaktion unmittelbar.
Das ist noch mal berthrender, als wenn
Dich mal jemand auf der StrafRe auf einen
Film anspricht, den Du vor ein paar Jahren
gedreht hast.

An welcher Station Deines Weges hast
Du am meisten gelernt?

Sehr viel bei Christian Petzold, mit dem
ich ,Roter Himmel“ gedreht habe. Wir
haben viel Uber Kunst und Film gespro-
chen. Und die Arbeit mit Barbara Frey am
Burgtheater. In den acht Wochen intensi-



ver Proben habe ich sehr klar gesehen,
wo ich momentan stehe und wohin ich
noch mochte.

Du iibernimmst inzwischen auch Auf-
gaben hinter der Kamera. Beim ersten
Kinofilm Deines Schauspielkollegen
Lamin Leroy Gibba etwa bist Du der
Executive Producer (ausfiihrender Pro-
duzent). Was reizt Dich daran?

Esist weniger die Téatigkeit, die mich reizt,
sondern der Einfluss, den ich damit habe.
Bei Projekten, die mir sehr viel bedeuten,
mochte ich gerne auch ganzheitlich mit-
steuern. Deshalb spiele ich in Lamins Film
nicht nur die Hauptrolle, sondern kann
als Produzent auch die Besetzung und
damit die visuelle Sprache des Projekts
mitgestalten.

Du hast schon einige Auszeich-
nungen bekommen. Geben sie
eher Sicherheit oder bauen sie
Druck auf?

Jeder Mensch braucht zwischen-
durch Bestatigung. Wir sollten
generell ein bisschen netter zuei-
nander sein. Insofern ist ein Preis
erst einmal etwas Schones.

Du wurdest oft als Newcomer
ausgezeichnet. Wie lange ist man
das eigentlich?

28 ist noch jung, aber dass Chan-
cen nicht unbegrenzt sind, spiire
ich trotzdem. Es gibt viele Men-
schen, die diesen Beruf machen
wollen, und natirlich setzt einen
das unter Druck. Und den mache
ich mir auch selbst, einfach weil mir
das alles sehr viel bedeutet. Ich bin
ehrgeizig, ich mag es zu gewinnen,
und ich fande es schade, wenn es
nicht funktionieren wirde. Gleich-
zeitig weif3 ich auch: Es ist nicht das
Ende der Welt, wenn etwas nicht
klappt. Man muss es nur immer
wieder versuchen.

Sakko Lacoste,

Hemd MM6

INTERVIEW
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Wir sollten
generell
ein
bisschen
netter
zueinander
sein.

Bibi Blocksberg x Langhaarmidchen

Bibis ikonische Pferdeschwanz-Frisur wurde wie alle anderen Haarstyles
des Films mit den Haarprodukten der Langhaarmidchen gestylt.

Die passenden Tutorials gibt es auf Instagram: @langhaarmaedchen
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STECKBRIEF
L.angston Uibel

Cool und
klassisch

Er wurde 1998 in London gebo-
ren und wuchs zweisprachig
auf. Er spielte in Streaming-
Serien wie ,,Unorthodox”, ,,How
to Sell Drugs Online (Fast)“
und ,, Hijack” mit. Der Film
,Roter Himmel“, in dem er eine
Hauptrolle spielte, wurde 2024
mit dem ,,Silbernen Baren”
ausgezeichnet. Sein Theater-
debiit gab er 2023 im Wiener
Burgtheater mit ,,Ein Sommer-
nachtstraum” unter der Regie
von Barbara Frey. Mit ihr probt
er aktuell im Schauspielhaus
Diisseldorf ,,Die Mowe", die im
Oktober Premiere hat.

PAPAS PLAYLIST

Sein Vater hat eine Jazzbar

in London. Dessen Musikge-
schmack hat Langston Uibel
stark beeinflusst. Wahrend er
an Filme klare Qualitatsanfor-
derungen stellt, zahlt bei Musik
nur: ,Entweder der Song bockt
oder nicht.”

ZURUCK ZUM
SOMMERMARCHEN
Ein Zeitreise-Ticket wlrde der
FuRball-Fan in den Sommer
2006 buchen. ,Da war hier
noch alles gut.”

FRANZOSISCHER
KLASSIKER

Ein Film, der ihn kirzlich
beeindruckt hat, ist ,Das griine
Leuchten” von Eric Rohmer.

1



So kraftvoll
Ist die Natur

Pflanzlicher Kollagen-Extrakt' und Bakuchiol
unterstttzen die r]fauteigene Kollagensynthese,
Bio-Traubenkern-Ol spendet Feuchtigkeit

lﬂ.ﬂ.llﬂﬂ'l!lﬂt
i-l Bl

AMPULLENKUR

KOLLAGEN BOOST
SOFORT GLATTUNGS EFFEKT*

= B Mit pllanzlichem Hollagen-Extrakt',
- Bakuchiol & Bio-Traubenkern-0l
B Glatiet Filtchen & faine Linien
B Fir einen strahlenden Teint

S\

éﬂ" Auch als
Nachtcreme
_ erhaltlich

2-PHASEN- ——

£ ‘_| =
¥z © OGS
| ; KOLLAG EN ‘? Zertifizierte Naturkosmetik
L BOOST . W

Wi,

O

g'“uc[%

=

5.
Jnuix,

DERHATOLOGISC
BESTATIGT

G

Zertifizierte Naturkosmetik

%&»M@Nm

1Der Kollagen-Extrakt ist eine pflanzliche Alternative, die Aminosauren aus Proteinen
aus Reis, Quinoa, Karotte, Soja und rotem Ginseng enthdlt.
*Wirksamkeitsstudie zur Faltentiefenreduktion.

Am, dm.de/alverde

alverde

NATURKOSMETIK
SEIT 1989

STHAFFENDE =

— AUGEN

nit Kl erstellt.

¥ Mis psneii ih""""
Hellngan-Fabie?
& Bakuiehinl
ol i

L4161 & $irP l:

l"I

I" Design Hintergr

4

G

WIER BIN ICH MENSCH

HIER KAUF ICH EWN



Schon
fuhlen




Abgestorbene Hautschiippchen lassen
den Teint schnell fahl aussehen. Pro-
duzieren Talgdrisen dazu noch eifrig
Fett, konnen die Poren verstopfen.
Peelings sind der Aufraumtrupp auf der
Haut. Die herkdmmlichen mit feinen
Schleifpartikeln sind fiir empfindliche
Haut allerdings oft zu strapazios. Che-
mische Peelings losen die Verbindungen
zwischen den Hautzellen dagegen ganz
ohne Reibung. Zudem haben sie oft
noch pflegende Eigenschaften.

Hinter chemischen Peelings stehen drei
Sadure-Gruppen mit unterschiedlichen
Wirkweisen, die sich aber auch prima
erganzen:

AHA - Frische fir
die Oberfliache

Alpha-Hydroxysduren sind wasserldslich
und entfalten ihre Wirkung vor allem an
der Hautoberflache. Zu den bekanntes-
ten zahlen Glykolsaure und Milchsaure.
Sie glatten raue Partien und lassen den

14

PEELING

Teint ebenmaRiger erscheinen. Beson-
ders bei trockener oder miide wirkender
Haut kdnnen sie neue Frische bringen.

BHA - Kldrung bis
in die Poren

Beta-Hydroxysauren sind fettldslich. Ihre
prominenteste Vertreterin ist die Salicyl-
sdure. Sie kann Talg in den Poren l6sen
und wirkt gleichzeitig entzindungshem-
mend. Daher kommt sie haufig bei der
Pflege unreiner Haut zum Einsatz.

PHA - Erneuerung
mit Schonfaktor

Poly-Hydroxysduren wie Gluconolacton
oder Lactobionsdure besitzen groBRere
Molekiile. Sie arbeiten daher langsamer
und besonders schonend, binden
Feuchtigkeit und unterstiitzen die Haut-
barriere. Eine gute Wahl fiir sensible
Haut oder fur alle, die Fruchtsauren erst
kennenlernen mochten.
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Sauren
mit
Fein-
ocfuhl

Peelings auf Basis von Frucht-
sduren losen Hautschtippchen
sanft und stimulieren den
Hautstoffwechsel. Das Beste:

In Reinigungsprodukten, Tonern
und Seren erledigen sie ihren
Job quasi nebenbei.

Tipps fur die
Peeling-Praxis

Langsam

einsteigen

Zundachst niedrige Saurekonzentrationen
wahlen, die Anwendung auf wenige
Abende pro Woche begrenzen und
beobachten, wie die Haut reagiert. Zeigt
sie sich entspannt, darf die Routine
langsam erweitert werden.

Zur Nacht ..

Fruchtsduren wirken am besten abends.
Nach der Reinigung auftragen und
anschlief3end eine beruhigende Pflege
verwenden.

.. und am Morgen
Chemische Peelings machen die Haut
lichtempfindlicher. Tagsiiber schiitzt ein
Sonnenschutz vor UV-Strahlung.

Nicht kombinieren

In derselben Routine verzichtet man
besser auf die Kombination stark wirksa-
mer Stoffe wie Retinol und Vitamin C.
Das beugt Irritationen vor.



PEELING

Sanftes

eling

Sie reinigen, peelen und punkten
mit pflegenden Wirkstoffen. Welches
Produkt passt in Thre Routine?

SE..&!H.-I-LEN ;

PFLEGENDE e OHNE DUFT
KOMBI : Weil Peelings die
Zu den Frucht- peeling Haut minimal
. CEL CLEANSER %
sduren gesellen [ ™ angreifen (zu ihrem
si({)he;lrlltizzrlfgegel mmm A Bgsten), verzichten
| PHA s 1 _ viele Produkte auf
Wirkstofffe wie . AHA alles, was sie zu-
Panthenol. i ey : sétzlich reizen
EC konnte, wie Parfiim.
(AR

THIRST BURST
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1. Jean + Len Peeling Gel Cleanser*** befreit die Haut bei der taglichen =

Reinigung von feinen Hautschuppen. 125 ml 4,95 € (39,60 € je 11) 2. hautsache
Toner Pads mit AHA- und PHA-S3uren sowie Cica-Komplex sind besonders
einfach in der Anwendung. 60 St. 9,95 € (0,17 € je 1 St.) 3. Australian Bodycare
Reibeisenhaut verfeinert mit AHA- und BHA-Sauren raue Kérperhaut. 100 ml
6,95 € (69,50 € je 11) 4. e.l.f.Cosmetics Thirst Burst Pore-fecting Toner** stillt
den Durst der Haut und klart den Teint mit Salicylsdure. 140 ml 13,95 € (99,64 €
je1l) 5. Ng Cosmetics Liquid Refiner bekdampft als fliissiges Peeling Unrein-
heiten und wirkt zudem antioxidativ. 100 ml 9,95 € (99,50 € je 11) 6. hej ORGANIC
Soft Exfoliating Cleansing Cream** enthdlt neben AHA-Sdure auch 20 Prozent
Aloe vera, das der Haut Feuchtigkeit spendet. 100 ml 8,95 € (89,50 € je 11)

*GED@NS =Inhaltsstoffe, auf die Len personlich gerne verzichtet.
**nur in ausgewahlten dm-Mérkten, online auf dm.de und in der dm-App erhéltlich

Baft Batulisving

Cleansi
w‘:“‘ﬂ
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MAKE-UP

A gri% Y

Die neue
Lust am
Schminken

Zwischen Erfahrung
und Neuanfang:
Make-up in den
Wechseljahren

Die Haut wird trockener,
das Gesicht schmaler,
Schatten und Faltchen
tiefer. Wenn der Spiegel
anders antwortet, mag
das erst mal befremdlich
sein. Doch es ist auch eine
Chance, sich neu zu begeg-
nen. Mit einem Make-up,
das Spall macht. Denn fiir
Versteckspiele sind wir
jetzt zu selbstbewusst.

Susanne Krammer
auch bekannt als @fraubeauty

Wenn es um Selbstliebe geht, die durch Make-up, Haut- und
Haarpflege wirkt, dann ist sie unsere Expertin: Susanne ist
Beautyinfluencerin, Mutter und Frau Mitte 40. Ein Thema, das ihr
mittlerweile besonders am Herzen liegt, ist Schonheit jenseits
von Jugend. Denn auch ihr fiel der Blick in den Spiegel mit den
Jahren an manchen Tagen schwer. Das drgerte Susanne jedoch
so, dass sie eine Rebellion der Selbstliebe begann: ,,Mein ganzes
Leben hat sich gedndert, seit ich mich mit einem liebevollen
Blick anschaue.” Selbstfiirsorge steht bei ihr seitdem an erster
Stelle. Gemeinsam mit dm hat sie die Pflegeserie hautsache ent-
wickelt, ,,weil gesunde Haut in jedem Alter schon ist”, und zeigt
auf ihrem Instagram-Kanal @fraubeauty, wie viel Starke und
Ausdruck Reife mit sich bringt. ,Gesichter erzdhlen Geschichten.
Meine Aufgabe als Make-up-Artist ist es, genau zuzuhoren, um
den gereiften Eigenheiten noch mehr Ausdruck zu verleihen.
In der zweiten Lebenshalfte geht es nicht darum, zu gefallen,
sondern darum, die eigene Schénheit zu leben.”
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TEINT
strahlend

Feuchtigkeit

Steilvorlage fiir ein schones Make-up ist Pflege.

Susanne schwort wie viele Japanerinnen und
Koreanerinnen auf Layering. lhre Pflegeroutine
startet sie mit einem feuchtigkeitsspendenden

MAKE-UP

V..
4.5

Concealer

Wem die Deckkraft der BB Cream nicht
ausreicht, der kann mit einem Concealer
nachbessern. Bei Susanne kommt dieser
allerdings kaum noch zum Einsatz: ,Ich
konzentriere mich beim Schminken auf
meine schénen Seiten und ricke damit
alles andere von allein in den Hintergrund.
Fir mich ein echter Gamechanger.”

Serum, gefolgt von einer reichhaltigen Creme mit

Ceramiden, die sich wie ein Deckchen dartber
legt und die Haut versiegelt. Das Finale gehort
dem Sonnenschutz.

3

-4

Foundation

Mit den Jahren weist unsere Haut mehr
Struktur auf. Erste Wah!l sind daher néh-
rende Texturen wie BB Creams, Creme-
oder Serum-Foundations. Sie liegen
nicht staubig obenauf oder setzen sich
mit der Zeit in Faltchen ab, sondern
pflegen unsere Haut (iber den Tag.
Tipp: Ob mit dem Pinsel oder den
Fingern - wichtig ist das grindliche
Einarbeiten durch eine Kombi aus
Andricken und Verstreichen.
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SUSANNES
EMPFEHLUNG

Wir sind in einem
Alter, in dem wir
unserer Masken
Y tberdriissig sind.
Wir verstecken
uns nicht langer,
sondern polieren
4 unsere wahre
Schonheit. Daher
immer in hauch-
zarten Schichten
arbeiten. Oft
braucht die Haut
weniger Deckkraft,
als wir meinen. >

Puder

Flr ein seidenmattes
Finish, das nicht trocken
wirkt, sind Fixing Puder
wie gemacht. Sie kaschie-
ren obendrein auch Poren
und Faltchen. Tipp flr ein
natirliches Ergebnis: Mit
einem Puderpinsel nicht
flachig auftragen, sondern
nur dort, wo Sie den Glanz
reduzieren mochten.



WANGEN
erhebend

Blush

Eine Mischung aus Blush (auch Rouge ge-
nannt), Highlighter und Bronzer verleiht
einen Hauch Frische, ein bisschen Brdune

MAKE-UP

-
Als Halbmond hoch zu den Schlafen hin
aufgetragen, 6ffnet Blush das Gesicht

optisch, Make-up-Artists wie Susanne
sprechen gern vom Lifting-Effekt.
Schrdg neben dem Auge platziert, lasst
es uns wacher aussehen. Ein Ton, der

und seidigen Glanz. Susanne nimmt gern
cremige bis flissige Produkte. Sie sind
fur trockene Haut meist die bessere Wahl
und schenken obendrein seidigen Glanz.

SUSANNES
EMPFEHLUNG

Den Augenbrauen-
stift immer

in der Farbe

der Augenbrauen-
harchen wahlen -
ausgenommen,
Sie haben graue
Brauen. Hier kann
das sogenannte
Shadowing helfen.
Dabei wird mit
der Wunschfarbe
eine Augenbraue
gemalt und die
grauen Harchen
im Anschluss mit
getdntem Augen-
brauengel in Form
gekammt.
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BRAUEN
rahmend

¥
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Augenbrauenstift
Susanne schminkt ihre Brauen immer
zuerst und entscheidet dann, ob und wie
viel Make-up es fir die Augen sein darf.
Denn schén gerahmt wirken ,nackte”
Augen besonders ausdrucksstark. Fir ein
natlrliches Ergebnis greift sie zum

Mikropen. Mit seiner feinen Mine lassen
sich einzelne Hdarchen nachzeichnen.
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den meisten gereiften Schénheiten gut
zu Gesicht steht, ist Rosenholz: ,Sieht
immer aus, wie frisch aus dem Urlaub.”

Augenbrauengel
Fir mehr Definition
Augenbrauenhdrchen
zuletzt mit einem Halt
gebenden Gel in Form
kdmmen. Susannes Tipp:
Zuerst gegen den Strich
kammen, so kommt das
Gel an den Ansatz und
gibt wirklich Halt. Dann
in Wuchsrichtung, um
die Harchen in die finale
Position zu legen.



AUGEN
cinnehmend

LLidschatten -
Erst tupfen, dann streichen. Das gelingt
mit einem fluffigen Lidschattenpinsel
wunderbar und schenkt im Nu ein muhelos
schénes Ergebnis. Aufgetupft broselt
Lidschatten weniger und durch das
mehrmalige Hin- und Herstreichen -

auch Scheibenwischer-Methode genannt -
verblenden Sie ihn perfekt. Susanne fahrt
ganze 30 Mal mit dem Pinsel hin und her.

Kajal . ‘ |

Durch den Abbau des Unterhautfettgewebes

verliert unsere Augenpartie mit den Jahren an

Kontur. Ein Kajal kann da helfen. Hauchzart
direkt am Wimpernkranz aufgetragen, ldsst

er die Wimpern dichter erscheinen. Schwarzer

Kajal ist immer ein Statement. Weicher sind

hingegen Brauntdone. Sie 6ffnen das Auge und
betonen seine natiirliche Form. Fir ein schdnes
Ergebnis und damit er nahtlos in den Lidschat-

ten Ubergeht, immer gut verblenden. Tipp:
Gel-Kajale haben eine weiche, cremige Mine.
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MAKE-UP

Wimpernzange

Wer feine, kurze Wimpern hat, hat nicht
selten die Freude an Mascara verloren. Sie
brockelt, schmiert, beschwert und statt
eines schonen Augenaufschlags verleiht
sie einem den Pandalook. Ein einfacher
Schwung mithilfe der Wimpernzange kann
hier Wunder bewirken. Er 6ffnet das Auge,
ohne die Wimpern zu schwarzen.

SUSANNES
EMPFEHLUNG

Matte oder zu
glanzende Tex-
turen konnen
Ilhre Augen miide
und kleiner
wirken lassen.
Ein Lidschatten
im leicht irisie-
renden Braunton
gibt einen zarten
Schatten, der
die Augen sofort
wacher und den
Teint frischer
aussehen lasst.

Mascara

In der Perimenopause kénnen Wimpern
ausfallen. Was friher so mihelos leicht
mit zwei Blrstenstrichen gelang, wird dann
knifflig. Ein langes, schlankes, biegsames
Wimpernbirstchen ist nun ideal, um selbst
feinste Harchen vom Ansatz bis in die Spit-
zen zu erreichen. Susannes Geheim-Tipp,
falls Ihre Mascara noch gut gefillt ist,

nur leider ein unpassendes Biirstchen hat:
,Nehmen Sie stattdessen Interdentalblrst-
chen, die sind besonders handlich.” >
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MAKE-UP

LIPPEN
aussagestark

=4

Lipliner | b

Niemand von uns hat eine gestochen
scharfe und perfekt symmetrische
Lippenkontur. Daher sollte der Lipliner
auch nie frisch gespitzt, sondern
idealerweise ein bisschen stumpf sein.
Susannes Tipp, damit die Lippenkontur
schdn soft gelingt: Lipliner am besten
senkrecht halten, flach an der Lippe
ansetzen und auf der unteren Lippe
stabilisieren.

SUSANNES
EMPFEHLUNG

Damit die Mund-
winkel optisch
nicht nach unten
gezogen werden,
zuerst das Lippen-
herz mit dem
Lipliner betonen,
kurz absetzen
und dann vom
Mundwinkel aus
Richtung Lippen-
mitte fahren.

. 1 g b
Lippenstift
Lust auf Farbe? Wer auf Nummer
sicher gehen will, wahlt einen
Mischton, ein Rot, das sowohl kihl
als auch warm pigmentiert ist. Aber
auch krasse Statementténe wie Pink
und Orange sind ein Look, der mit
dem Alter immer besser aussieht.
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Auf Zack
Sie kKonnen ruhig
auch mal die
Reihenfolge
indern und
zuerst cinen
Gloss auftragen,
bevor Sie die
Lippen mit ecinem
Lipliner intensi
vieren. So zau
bern Sie in Kiirze
cine natirliche
Schattierung.

-
Lipgloss
Ein bisschen Glanz ldasst die
Lippen gleich voller wirken.
Wer es einfach halten mdchte,
greift dafiir zur Lippenpflege.
Farbige Glanzpunkte setzen
Glosse. Lippendle bewegen
sich stark und kénnen in
zarte Faltchen kriechen. Um
dem vorzubeugen, gibt es
sogenannte Waxliner, das sind
farblose, transparente Lipliner.
Sie gebieten O0ligen Produkten
Einhalt und verhindern ein Ver-
wischen oder Auslaufen.



Erlebe deinen
Glow-Up Moment

Die neue Wellness-Range
von Dove: Serum Duschgel,

Serum Duschschaum .
und Serum Peeling | J
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Das Make-up
rundet alles ab.
Sobald ich fer-
tig geschminkt
bin, bin ich in
meiner Rolle.

EINFACH EINZIGARTIG
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Hallo,

EINFACH EINZIGARTIG

Du Schone

Den eigenen Rhythmus finden

Schonheit zeigt sich fiir Anna vor allem dann,
wenn sie in Bewegung ist. Beim Ballett findet sie
Ausgleich, Kraft und Momente ganz fiir sich.

Sie erzahlt von ihrer Beauty-Routine,

ihrem

Verhdltnis zu Make-up und davon, warum sie sich
auf der Bithne am schonsten fuhlt.

/ur Person

Anna (41) ist Mutter von drei
Kindern im Alter von zwei, finf
und zehn Jahren und setzt sich
beruflich fur Chancengleichheit und
Gleichberechtigung ein. Seit mehr
als 25 Jahren tanzt sie Ballett -
eine Leidenschaft, die sie seit ihrer
Kindheit begleitet. Heute ist Tanzen
flr sie nicht nur Sport, sondern

ein fester Bestandteil ihres Alltags
und ein Ausgleich zwischen Familie,
Beruf und eigenen Bedurfnissen.

b

So wie ich bin, ist es
vollig okay. Man muss
gar nicht viel machen,
um schon zu sein.

Das ist auch etwas,

das ich meinen Kindern
mitgeben mdchte.

Wohlfiihlort

Die Ballettschule in Dortmund ist
fdr Anna mehr als ein Trainings-
raum. Sie ist ein Ort, an dem sie
ankommt. ,Ich liebe es, Ballett zu
tanzen mit all den verschiedenen
Facetten”, erzahlt sie. Klassisches
Training, Stange, Spitze, Fitness-
Ubungen: Die Vielfalt gehort fur
sie dazu. Besonders wichtig ist ihr
das Geflihl von Gemeinschaft. ,Im
Training wachsen wir zusammen,
lernen Tanze, lachen Uber Fehler
und spornen uns gegenseitig an.”
Auch ihre Ballettlehrerin spielt eine
zentrale Rolle: , Sie begleitet mich
schon seit Beginn und ist eine
unglaublich wichtige Person fir
mich, weil sie mich immer unter-
stltzt hat.” Zweimal pro Woche
steht Anna in der Tanzschule, vor
Auftritten auch haufiger.
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BEAUTY-BIO

alverde

[.eserin Anna

Das mag ich an mir:

Dass ich im Laufe der Zeit gelernt
habe, mehr auf mich selbst zu
héren. Ich nehme mich mittler-
weile bewusster wahr und gehe
anders mit mir um, weil ich mich
akzeptiert habe, so wie ich bin.

Diese Frisur trage ich
gerne in meinem Alltag:
Ich binde meine Haare gerne nach
oben. Das fuhlt sich gut an, gibt
mir Halt und ist fur mich wie eine
kleine Haarkrone.

Diese Pflegeprodukte
habe ich immer in der
Tasche:

Meinen Lippenpflegestift und
meine Handcreme. Mehr brauche
ich im Alltag nicht.

Das inspiriert mich:
Mutige und selbstbewusste Men-
schen, die mit ihrem Aussehen
etwas ganz Individuelles machen,
das zu ihnen passt. >
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Auf der
Bihne fiihle
ich mich am
schdnsten.
Nicht wegen
des Make-
ups oder des
Kostiims,
sondern weil
ich tanze.

EINFACH EINZIGARTIG

alverde: Wie hast Du mit dem Tanzen
begonnen und was hilt Dich bis heute
dabei?

Anna: Ich wollte urspriinglich eiskunst-
laufen, aber das war organisatorisch
und finanziell schwierig. Dann habe
ich gesehen, dass Eiskunstlauferinnen
oft Ballett tanzen, und das hat mich
neugierig gemacht. Ich habe Bicher
daruber gelesen und war sofort Feuer
und Flamme. Diese Leidenschaft ist
geblieben. Ich habe immer noch Freude
daran und auch den Ehrgeiz, mich wei-
terzuentwickeln.

Deine Beauty-Routine beschreibst Du
als reduziert. Was ist Dir dabei wichtig?
Ich mag es, abends mein Gesicht mit
Wasser zu reinigen. Morgens trage ich
dann Tagescreme auf, eine Augenpflege
und Sonnenschutz.

Verdndert Make-up Dein Auftreten auf
der Biihne?

Ja, definitiv. Es ist der letzte Schritt.
Man hat monatelang geprobt und
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perfektioniert, und das Make-up rundet
jedes Detail ab. Sobald ich fertig
geschminkt bin, bin ich in meiner Rolle.
Mir hilft das, auch tanzerisch noch eine
Schippe draufzulegen. Auf der Bihne
fuhle ich mich am schénsten. Nicht
wegen des Make-ups oder des Kostimes,
sondern weil ich tanze. Ich bin dann
ganz in mir ruhend, mache etwas, das
mir Spafd macht, und kann mich tber
meinen Korper ausdricken. Und das
strahle ich dann auch aus.

Deine Mutter hat Dir und Deinen
Schwestern oft gespiegelt, dass lhr
schon seid, so wie Ihr seid. Wie hat
Dich das beeinflusst?

Es ist wertschatzend und gibt mir das
Gefuhl: So wie ich bin, ist es véllig okay.
Man muss gar nicht viel machen, um
schon zu sein. Das ist auch etwas, das
ich meinen Kindern mitgeben mdochte.
Dass Schonheit von innen kommt.
Freundlichkeit, Haltung, wie man mit
anderen umgeht. Und dass sie ihren
eigenen Weg finden dirfen und sollen.



Friiher haben Dich Deine lockigen
Haare gestort. Wie hat sich Dein Blick
auf Deine Haare verandert?

Friher habe ich meine Haare eher als
Herausforderung gesehen. Ich habe sie
sogar eine Zeit lang chemisch geglattet,
weil ich dachte, es ware einfacher. Aber
das hat meinen Haaren nicht gutgetan
und ich habe gemerkt, dass ich mich
damit auch nicht wirklich wohlfthle.
Heute sehe ich das anders. Sie gehoren
zu mir, und ich habe gelernt, sie mehr
wertzuschatzen.

Was hat es gebraucht, um diese Ein-
stellung zu entwickeln?

Ich habe angefangen, mich intensiver
damit zu beschaftigen. Uber Social
Media und andere Frauen habe ich
viel gelernt. Zum Beispiel durch den
Instagram-Account @afrosisters_ oder
durch Friseure, die sich auf Locken
spezialisiert haben. Das hat mir gehol-

EINFACH EINZIGARTIG

fen zu verstehen, was meine Haare
brauchen - vor allem viel Feuchtigkeit.

Welche Rolle spielt dieses Lernen und
der Austausch mit anderen fiir Dein
Schonheitsgefiihl?

Der Austausch ist fiir mich wichtig, weil
man merkt, dass man nicht allein ist.
Und weil Wissen einem Sicherheit gibt.
Wenn man versteht, wie die eigenen
Haare oder der eigene Korper funk-
tionieren, geht man ganz anders mit
ihnen um.

Wie schaffst Du es im Alltag zwischen
Job, Kindern und Verpflichtungen Dich
selbst nicht aus dem Blick zu verlieren?
Das ist nicht immer einfach, aber ich
versuche kleine Momente flr mich zu
schaffen. Ein Buch, ein Kaffee, ein Tref-
fen mit Freundinnen. Das muss nichts
Grof3es sein.

b

Wenn man
versteht, wie
die eigenen
Haare oder
der eigene
Korper funk-
tionieren,
geht man ganz
anders mit
ihnen um.
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Volumen schaffen.

Richtig waschen

Fir mehr Fiille eignen sich Volu-
men-Shampoos, die Riickstande
grindlich entfernen und den Ansatz mit
Kollagen liften und starken. Nach dem
Ausspiilen die Haare nur sanft ausdri-
cken, nicht rubbeln. Je weniger das Haar
im nassen Zustand gestresst wird, desto
besser lasst es sich spater formen.

Struktur geben

Schaumfestiger oder Volumenmousse
schaffen schones Volumen am Ansatz.
Sie geben dem Haar Halt, ohne es zu
verkleben, und machen es beim Féhnen
formbarer.

So wenden Sie es an:

Eine kleine Menge im handtuchtrocke-
nen Haar verteilen - bevorzugt am
Ansatz und in den oberen Léngen. An-
schliefend das Haar in Partien fohnen.
Wichtig: lieber weniger Produkt und bei
Bedarf nachlegen. Zu viel nimmt dem
Haar die Leichtigkeit.
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Haarpracht
mit kleinem
Aulwand

Wie wir Haare waschen, stylen

und auffrischen, entscheidet
dariiber, ob sie am Kopf anliegen
oder lebendig wirken. Mit ein paar
Helfern lasst sich sichtbar mehr

HAARE

In Form bringen

Volumen entsteht, wenn das Haar beim
Trocknen leicht angehoben wird. Eine
Rundbiirste hilft dabei, dem Ansatz eine
Richtung zu geben.

So funktioniert’s:

Die Strédhne am Ansatz Uber die Birste
leicht vom Kopf wegziehen, fohnen und
die Partie anschlieBend kurz auskihlen
lassen. Diese kleine Abkiihlungspause
sorgt dafiir, dass die Form langer halt.

Kurz anheben

Volumen- oder Ansatz-Clips folgen
einem dhnlichen Prinzip: Sie heben das
Haar direkt an der Kopfhaut an und
geben ihm Zeit, sich in dieser Position
zu setzen.
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Praktisch fiir den Alltag:

Clips fur ein paar Minuten am Oberkopf
im trockenen Haar anbringen - etwa
beim Fertigmachen oder Schminken -
und anschlieBend wieder l6sen.

Zwischendurch
auffrischen

Wenn die Haare im Laufe des Tages an-
liegen und nicht mehr so frisch wirken,
hilft ein Trockenshampoo. Es nimmt
Uiberschiissigen Talg auf, gibt Griff und
Volumen am Ansatz. Zusatzlich sorgt
ein Volumen-Spray fiir einen richtigen
Wow-Effekt.

So wird es was ganz GroBes:

Das Trockenshampoo aus etwas Abstand
auf den Ansatz spriihen, ein bis zwei
Minuten einwirken lassen, dann sanft
mit den Fingern einmassieren und
ausbirsten. AnschlieBend das Volumen-
spray auf das trockene Haar spriihen,
einmassieren und tber Kopf erneut am
Ansatz aufspriihen fiir extra Volumen.



HAARE

Volumen
zaubern W

Mit diesen Beauty- Legen Sie den
Helfern funktioniert’s. Sghe1te1abun_dzuauf
die andere Seite oder
ziehen Sie ihn leicht
versetzt, um den Haar-
ansatz zu heben.

VOLUMEN
TAGES- VOLUMEN

ENTRA Bram it

. Trockenshampoo Volumen von Batiste. 200 ml 3,95 € (19,75 € je 1 l)*

. 2-Tages-Volumen Schaumfestiger von Wellaflex. 200 ml 2,95 € (14,75 € je 1 1)
. Volumen-Clips von ebelin. 2 St. 2,55 €

. Shampoo Collagen Lifter L’Oréal Paris Elvital. 250 ml 3,45 € (13,80 € je 1 1)

. Big Hair Day Erfrischendes Volumen Spray von L’Oréal Paris Elvital. 200 ml 8,95 € (44,75 € je 1 1)
. Rundbiirste Anti-Haarverlust von ebelin PROFESSIONAL. 1 St. 7,95 €

*DE Nummer 1 Trockenshampoo-Marke. Basierend auf den Daten zum Trockenshampoo-Umsatz

aANVI DN WN =
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BEAUTY-WIRKSTOFF

Was 1n

Peptide sind klein, aber in der Hautpflege
gerade kaum zu libersehen. Wir werfen einen
Blick auf die Mini-Eiweil3e.
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BEAUTY-WIRKSTOFF

Mini-Eiweil3? Ganz exakt ist diese Bezeichnung nicht, aber
sie macht anschaulich, worum es geht: Sowohl Proteine als
auch Peptide sind Aminosdureketten. Der Unterschied liegt
in der Lange: Ab etwa 50 bis 100 Aminosduren spricht man
meist eher von einem Protein als von einem Peptid. Beide
kommen naturlicherweise in unserer Haut vor. Das ist ein
Grund, warum Peptide sich zu beliebten Wirkstoffen in der
Beauty-Welt entwickelt haben und in immer mehr Cremes,
Seren und Shampoos eingesetzt werden: Sie sollen Haut
und Haare in ihrer natdrlichen Beschaffenheit unterstitzen.

Strukturprogramm fiir die Schutzhille

Proteine wie Kollagen und Elastin verleihen unserer Haut
Festigkeit und Elastizitat. Wenn Kollagen in der Haut abge-
baut wird - ein nattrlicher Alterungsprozess - entstehen
zum Beispiel auch korpereigene Peptide. Diese Fragmente
wirken wie Botschafter: Sie signalisieren der Haut, dass
Erneuerung gefragt ist, und geben den Fibroblasten -
Hautzellen, die Kollagen produzieren - den Impuls, frisches
Kollagen zu bilden. Diesen Effekt greift die Anti-Aging-Pflege
auf: Sie arbeitet mit synthetisch hergestellten Peptiden,
um solche Signale nachzuahmen und die Haut gezielt zur
Regeneration anzuregen. Peptide sind vielseitig. Einige
gelten als Best-Buddys empfindlicher Haut: Sie sollen dazu
beitragen, das Hautbild zu beruhigen und Rétungen oder
Spannungsgefiihle abklingen zu lassen. Bei Unreinheiten
ricken Peptide mit antimikrobiellen Eigenschaften in den
Fokus. Sie sollen das Hautmilieu stabilisieren und das
Wachstum bestimmter Mikroorganismen hemmen. Gleich-
zeitig konnen Peptide die Hautbarriere stérken - ein Vorteil
vor allem flr sehr trockene oder strapazierte Haut. Auch in
der Haarpflege spielen Peptide eine Rolle. Vor allem Kupfer-
peptide werden damit in Verbindung gebracht, die Umge-
bung der Haarfollikel zu unterstitzen, die Mikrozirkulation
der Kopfhaut zu férdern und so glnstige Bedingungen
fur kraftigeres Haar zu schaffen. In den Langen kénnen
Peptide zwar kein neues Keratin bilden. Sie sollen jedoch
helfen, die bestehende Keratinstruktur zu stabilisieren.

Peptide stecken oft in Seren.
Drei Tipps zur Anwendung:

.. nach dem Waschen

das Gesicht sanft trocken tupfen. Bleibt die Haut
noch leicht feucht, ldsst sich das Serum besonders
gleichmaBig auftragen und zieht gut ein.

.. ein bis zwei Tropfen
in den Handfléchen anwdrmen und behutsam auf
Gesicht und Hals driicken oder einklopfen.

... kurz wirken lassen,
nach etwa 30 Sekunden kann die gewohnte
Pflegecreme folgen.

DERMATOLOGISCH BESTATIGT

dm-Markten, online auf dm.de
und in der dm-App erhaltlich
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PRODUKTE

/um

Wohlfiihle

Diese Beauty-Favoriten verwohnen uns.
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POWDER PINK
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PERFEKTER
NAGEL-LOOK

Die selbstklebenden
UV Nails Gel Strips von
trend 't up ermog-
lichen perfekte
Nagel-Styles wie
aus dem Salon. Sie
lassen sich einfach
aufbringen und harten
unter einer UV- oder
LED-Lampe aus.

15t.595 €

LANG ANHALTEND

Das YUMIQUE Pink Popcorn Parfimspray
kombiniert siiBe Noten von Himbeere, Ka-
ramell und Butter mit einem Herz aus Pop-
corn und Vanille. Praline und Tonkabohne

runden die Duftkomposition warm ab.

240 ML 9,95 € (41,46 €je 11)
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FUR GEPFLEGTE HAARE

Das Spitzenserum Lovely
Long der Langhaarmadchen
wirkt Spliss entgegen.
Argandl und Aminosduren
glatten optisch die Haar-
oberflache und sorgen fiir
geschmeidige Spitzen.

100 Ml 3,95 € (39,50 € je 1)
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Die Body Milk Glazed
Strawberry Butter Cream
von Shirin Beauty zieht
schnell ein und pflegt die
Haut mit Panthenol und
Sheabutter. Sie spendet
Feuchtigkeit, ohne ein kleb-
riges Geflihl zu hinterlassen.

300 mL 7,95 € (26,50 €je 11)




PRODUKTE

SANFTE REINIGUNG

Marke K
von dm Der Ng Cosmetics Jelly Cleanser
reinigt sanft, und unterstutzt die

Hautbarriere. In kleinen Kigel-

~ chen steckt Squalan, das die Haut

FEUCHTIGKEITS- Balea zusitzlich pflegt. Der Inhaltsstoff
Phytomoisture hilft dabei, Feuchtig-
keit auch nach dem Abwaschen noch

SPENDEND .
H BLMRLT BY
Eia[m)éxvgt:l;a ‘gﬂf‘ﬂf(/& etwa 120 Minuten zu bewahren.
schmilzt beim x 125 mL 8,95 € (71,60 €je 1 1)
Auftragen sanft auf
der Haut und hinter-
lasst ein frischnes, (¥l 0 7T T Sl
gepflegtes Gefiihl. '
Betain und Glycerin E Be *
unterstiitzen den = 5; z
Feuchtigkeitshaus- § ; Cosmetics
halt und tragen zur H
Geschmeidigkeit der Y =
Haut bei. k < - g
Ww - § e
50 ml 4,95 € Wee - |H =50 b
: o KE ESoE
(99 €je1l) Q= |f gEz3 b
» gcis .
52T .
J P 555:
3 g£3%c% Y 5
. \ E? =5 :: s AROMATISCH
F-r
4 . @ =533 i Das Tesori d’Oriente
. P Dragon Flower Eau
g T .
E;’; £ E0=8 de Toilette kombi-
o B ftrEs ’ niert fruchtige Noten
Diese und wei- o ¢ 3 5‘ -ﬁfg der Drachenfrucht
tere Produkte P el d TEe2 mit einem blumigen
kénnen Sie " - f 5;_ £ ‘.".37:': Herzen aus Jasmin und
auch online . 2 § 52z Drachenblume. Warme,
Zinkzuf?: in .' » [ ﬂ = EEE; orientalische Nuancen
er am-app & 8252 in der Basis verleinen
] B ., dem Duft Tiefe und eine
L] o s 00 e iR weiche Abrundung.
gl ._'_',""',' 100 ml 7,95 €
S et T R (79,50 € je 1)
- .' ©® pxaaah
s & l_g‘_: & w 1]'
M. AAsane :
i W] AL fl=)
v PERF TEINT 7
STAR TIMIZ
»Mein absolutes Lieblingsprodukt ist die

Balea Professional Traumlocken Styling
Cream. Damit lasse ich mein Haar

MATTES FINISH
lufttrocknen und meine Naturlocken

Die M. Asam Magic Care Perfect Teint Creme
lasst das Hautbild optisch glatter und eben-
maRiger erscheinen. Feine Linien, Poren und kommen hervorragend zur Ge]tung,“
kleine Unregelmafigkeiten wirken ausge-
Andrea Horn 150 ml 2,75 €
alverde-Leserin aus Friedberg (18,33 €je 1)

glichen, das Finish mattiert dezent.
30 ml 21,95 € (731,66 € je 1 1)
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babylove

Starker Schutz
fur weiche Haut

Unsere verbesserten Windeln bieten
noch mehr Komfort und Sicherheit

dm-drogerie markt GmbH + Co. KG - Am dm-Platz 1 - 76227 Karlsruhe
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dm
erleben
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Liir ein starkes Miteinander
Die dm-Markte unterstitzen
wieder tausende lokaler

Initiativen in ganzgDeutsch-
land. Kundinnenfind Kunden
e

kénnen flr ihr LEBLiNgs-
projekt abstimmens,

alverde September 2026 33



AKTUELL

0®
PAYBACK 3%

PAYBACK ANGEBOT FUR KUNDINNEN UND
KUNDEN MIT SPARKASSEN-CARD*

Mit der Sparkassen-
Card* bei dm °punkten

Wer eine Sparkassen-Card* mit seinem PAYBACK Konto verknipft,
sammelt beim Bezahlen automatisch PAYBACK °Punkte bei dm -
ganz ohne zusatzliche Karte oder App. Ein Scan, fertig.

Besonders lohnend wird’s vom 31. August bis 27. September 2026:
In diesem Zeitraum gibt es - unabhangig davon, ob die Verknup-
fung neu oder bereits ldnger besteht - einen 10fach °Punkte
Coupon fur den Einkauf bei dm sowie Coupons von den weiteren
One Step Checkout Partnern. Einfach Coupon aktivieren, mit der
Sparkassen-Card* bezahlen und automatisch 10fach °Punkte bei
dm sammeln.

QR-Code scannen, verkniipfen

und den Coupon erhalten

Angebot giiltig vom 31. August bis 27. September 2026,
Kontenverkniipfung mit der Debitkarte nur bei teilnehmen-

den Sparkassen maoglich, Teilnahmebedingungen unter
PAYBACK.de/sparkasse *Debitkarte

NOCH MEHR °PUNKTE SAMMELN

Die PAYBACK °Punkte-Woche
ist wieder da mit °Punktegeschenken

Vom 24. bis 30. September 2026 erhalten
Neukunden fiir ihre Anmeldung bei
PAYBACK 250 Extra°Punkte im Wert W,
von 2,50 Euro als Startguthaben.! (7,
Fiir alle bestehenden Kunden gibt es Q
ebenfalls ein °Punktegeschenk: Zehn
Prozent der jeweils eingelosten °Punkte
wandern zuriick aufs °Punktekonto.?
Mehr Infos: dm.de/punktewoche.

'Die °Punktegutschrift erfolgt 2-4 Wochen nach
Aktionsende.

2Die Anrechnung gilt fur die tatsachlich eingeldsten
PAYBACK °Punkte - bei Teilzahlungen z&hlt somit

der Teil des Einkaufs, den Sie mit PAYBACK °Punkten
begleichen. Die °Punktegutschrift erfolgt 2-4 Wochen

(o] J
nach Aktionsende. PAYBACK 755
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NACHHALTIGKEIT

Holzbau wird
neuer Standard
fiir dm-Markte

Der neue dm-Markt im baden-wirttembergischen
Neuried (Foto) ist nicht nur bei Kundinnen und
Kunden aus der Region beliebt, sondern lockt auch
Menschen an, die sich ftir nachhaltiges Bauen inte-
ressieren. Mit seiner Holzfassade aus heimischer
Weifdtanne und seiner Gliederung durch filigrane
Holzstibe setzt das Gebidude optisch Akzente und
tberzeugt auch in punkto Nachhaltigkeit: So konnen
alle Bauteile zuriickgebaut und wiederverwertet
werden. Auf dem begriinten Dach liefert eine Foto-
voltaik-Anlage mit rund 82 Kilowatt Leistung Strom
far den dm-Markt. Far Kithlung und Heizung sorgt
eine Luft-Wasser-Wiarmepumpe, die Wirmeenergie
aus der Umgebungsluft nutzt. Eine umfassende Oko-
bilanz des Gebidudes ergab nun: Die Holzbauweise
in Neuried spart gegentiber Mirkten aus anderen
Baumaterialien 200 Tonnen CO, ein.

Kinftige Neu- und Umbauten von dm-Mirkten
sollen daher seinem Beispiel folgen. Das hat dm in
einer neuen ,Bau- und Ausstattungsbeschreibung*
festgelegt. Sie sieht vor, dass bei Neuanmietungen,
Neubauten und Fliachenerweiterungen kiinftig Holz
als Baumaterial Vorrang geniefien soll. In Auflenbe-
reichen sollen biodiversititsfordernde Pflanzen und
versickerungsfihige Belige Standard werden. Markus
Trojansky, in der dm-Geschiftsfithrung verantwort-
lich fiir den Bau neuer Mirkte, sagt: ,,Die unabhiingige
Okobilanz zeigt klar, dass der Holzbau dem Mauer-
werk und Beton deutlich tiberlegen ist - und zwar mit
einer rund 140-prozentig besseren Okobilanz. Jetzt
wollen wir diese Ergebnisse nutzen und nachhaltig
und zukunftsfihig bauen.“

September 2026



M. Asam-

MAGIC FINISH

ALLES FUR
DEINEN
PERFEKTEN
LOOK

Entdecke die Vielfalt unserer
M. Asam® Beauty-Produkte.

ﬂ&ﬁ &

MAGIC FINISH

LIP OIL

CROW & TINT

i )
germany



Das Miteinander
mitgestalten

Mitmachen und flr das eigene
Lieblingsprojekt abstimmen.




LUST AN ZUKUNFT

Mit ,Lust an Zukunft” und mehr als zwei Millionen Euro unterstiitzt
dm 2026 rund 3.000 lokale Initiativen, die sich fiir ein

lebenswertes Miteinander und eine starke Gesellschaft engagieren.
Bis zum 24. September kdnnen Kundinnen und Kunden im dm-Markt
und auf lustanzukunft.de fir ihr Lieblingsprojekt stimmen.

ie Kinderstiftung und die
Arche in Ravensburg freu-
ten sich 2024 Gber den Be-
trag, den sie im Rahmen
der dm-Initiative , Lust an
Zukunft” erhalten hatten. Die Kinderstif-
tung verwendete den Erlds fur die Not-
fallhilfe. Ehrenamtliche Einkaufspaten
gingen mit sozial benachteiligten Famili-
en, deren Kindern es an Kleidung, Kin-
dermobeln oder Schulbedarf mangelt,
einkaufen, teilte die Stiftung mit. Auch
die Arche Ravensburg, eine Lebensge-
meinschaft von Menschen mit und ohne

psychische Behinderungen, die in zwei
Hausgemeinschaften im Herzen der
Stadt lebt, begrifite die Unterstiitzung
ihres dm-Marktes fiir ihren neuen, inklu-
siv genutzten Gemeinschaftsraum. ,Es
missen Mobel und weitere Ausstattungs-
gegenstande angeschafft werden”, sagte
Stephanie Geyer, Referentin Verwaltung
und Offentlichkeitsarbeit der Arche.

Die beiden Organisationen sind nur zwei
Beispiele fir viele tausend Vereine und
Projekte in ganz Deutschland, die dm in
den vergangenen Jahren unterstitzt hat.
Seit 2024 steht die dme-Initiative unter
dem Motto ,Lust an Zukunft”. In diesem
September geht sie nun in die nachste
Runde - gemeinsam mit Menschen und
lokalen Initiativen, die sich Tag fiir Tag in
Deutschland engagieren. Rund 2,1 Millio-
nen Euro stellen die dm-Markte als Sum-
me flr dieses Engagement bereit.

Die Mitarbeitenden in den dm-Markten
haben in den vergangenen Monaten je-
weils zwei lokale Initiativen aus ihrem
Umfeld ausgewahlt. Die thematischen
Schwerpunkte der Projekte liegen in den
Bereichen Naturschutz und Artenviel-
falt, Gesundheit und Pravention, Kultur
und Entwicklung oder Gemeinschaft und
Mitwirkung. Insgesamt rund 3.000 lokale
Initiativen prdsentieren sich in den kom-
menden Wochen den Kundinnen und
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Kunden von dm. Bis zum 24. September
konnen diese in ihrem dm-Markt und auf
der Website lustanzukunft.de ihrem Lieb-
lingsprojekt ihre Stimme geben.

Rettung von Rehkitzen und
anderen Wildtieren

Die Auswahl der Nominierten zeigt wieder,
wie sehr Menschen in Deutschland
bereit sind, sich fir andere Menschen,
aber auch fiir Tiere in Not zu engagieren.
Darunter sind Kitzrettungen in Mittel-
sachsen und Berchtesgaden. Sie suchen
zwischen Mai und Juli, wenn Landwirte
ihre Wiesen mahen, mit Warmebilddroh-
nen Wiesen nach versteckten Rehkitzen
und anderen Jungtieren wie Feldhasen
ab. Die Kitzrettung Mittelsachsen konnte
so nach eigenen Angaben 2023 240 Reh-
kitzen das Leben retten.

Das ,Wildtierzentrum - Pflege und Ar-
tenschutz e.V.” im Raum Trier engagiert
sich seit dem Jahr 2001 fir kranke, ver-
letzte und verwaiste Wildtiere. Durch die
fortschreitende Zerstérung der Lebens-
rdume bleibe immer weniger Platz fir
unsere Wildtiere, sagen die Verantwort-
lichen. Der Verein berichtet, dass jahrlich
etwa 2.000 heimische Wildtiere aus rund
60 Arten in die Obhut des Vereins kom-
men. Die Tiere werden von dem Team
fachkundig behandelt, versorgt und auf
die spatere Auswilderung vorbereitet. >
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LUST AN ZUKUNFT

Initiativen unterstitzen Menschen in Not
und engagieren sich fiir Biodiversitat.

Von Unterstiitzung fiir
krebskranke Kinder bis zu
den Clowndoktoren

Andere Organisationen helfen Menschen
in Not. Der Forderverein fir krebskranke
Kinder e.V. Freiburg im Breisgau hat
sich zum Ziel gesetzt, schwerstkranke
Kinder und ihre Familien zu unterstiitzen.
Auch der Henri-Thaler-Verein in Ennepe-
tal engagiert sich fiir Familien, in denen
ein Kind an Krebs erkrankt ist.

Die Initiative ,Mama/Papa hat Krebs”
in Kaiserslautern untersttitzt mit ihrer
Arbeit das gleichnamige Projekt der
Krebsgesellschaft Rheinland-Pfalz e.V.,,
das von speziell dafiir ausgebildeten
psychoonkologischen Fachkraften um-
gesetzt wird. ,Mama/Papa hat Krebs”
setzt sich zum Ziel, Familien , bei der indi-
viduellen Krankheitsverarbeitung, beim
altersgerechten Umgang mit der Er-
krankung, beim Austausch mit Gleich-
betroffenen, beim Krafttanken fiir den
Alltag” zu begleiten. Betroffene Familien
erlebten hdufig nicht nur eine emotio-
nale, sondern auch eine finanzielle Krise,
so der Verein. Deshalb seien die Angebote
kostenfrei.

Hilfe fiir ein

Altern in Wiirde

,Lachen hilft heilen” - so lautet die Devise
des Vereins , Die ClownDoktoren”. Durch
seine Arbeit hilft er, Heilungsprozesse bei
erkrankten Kindern durch Ablenkung,
Frohlichkeit und Humor zu unterstit-
zen und zu fordern. ,Klinikaufenthalte
werden durch die Humorvisiten kurzwei-
lig und bunt, Untersuchungen verlieren
ihren Schrecken, wenn ein Clowndoktor
an der Seite des Kindes ist“, sind die In-
itiatoren Uberzeugt. Manchmal geht es
beim ehrenamtlichen Engagement auch

38

einfach um die Frage, wie Menschen in
Wirde ihren Lebensabend verbringen
kdnnen. Ein Beispiel ist die Minchner
Organisation Lichtblick Seniorenhilfe e. V.
,Altersarmut ist ein wachsendes Prob-
lem*“, sagt Christina Meyer. ,Friher ha-
ben uns die Senioren Ende des Monats
angerufen, weil das Geld fiir Lebensmit-
tel knapp wurde. Mittlerweile rufen sie
im ersten Drittel des Monats an.” Auch
an Drogerieartikeln missten Rentnerin-
nen und Rentner sparen. ,Wir haben Se-
nioren, die Spilmittel und Shampoos mit
Wasser strecken, damit es léanger reicht”,
so Christina Meyer. Lichtblick Senioren-
hilfe e. V. nutzt daher Spenden, um diese
Produkte fir dltere und alte Menschen zu
kaufen. Christina Meyer findet es ,toll",
dass ihr Verein auch in diesem Jahr von
mehreren dm-Mdrkten im Raum Min-
chen ausgewahlt wurde.

Jugendparlamente

fordern Demokratie
Jugendparlamente sind kommunale Ver-
tretungen, in denen junge Menschen
ehrenamtlich die Interessen Gleichaltri-
ger gegenilber Politik und Verwaltung
vertreten. Hunderte solcher Organisatio-
nen gibt es in Deutschland. Ein Beispiel
ist das Jugendparlament im bayerischen
Dietmannsried. Es vertritt die Interessen
der Jugendlichen in der Marktgemein-
de und in ihren Ortsteilen Reicholzried,
Probstried, Schrattenbach und Uber-
bach und hat sich zum Ziel gesetzt, den
Gemeinderat bei Angelegenheiten, die
Jugendliche betreffen, zu unterstiitzen.
Gefordert werden auch das Demokra-
tieverstandnis und das gesellschaftliche
Engagement der 14- bis 26-Jahrigen in
Dietmannsried. Dazu gehort eine Bil-
dungsreise nach Brissel. Eine Spende
tiber die dm-Initiative ,Lust an Zukunft”

alverde September 2026

soll allen jungen Menschen der Gemein-
de die Teilnahme an der Bildungsfahrt
ermoglichen, indem die Kosten fur alle
minimal gehalten werden.

Kostenloses Friihstiick

fiir Schulkinder

Der gemeinnitzige Verein brotZeit e.V.
hat es sich zur Aufgabe gemacht, ein kos-
tenloses und ausgewogenes Friihstiick
fir Schulkinder mit erhéhtem Forderbe-
darf an Grund- und Forderschulen zu er-
madglichen. Jedes funfte Kind in Deutsch-
land gehe hungrig zur Schule, weil es von
zu Hause aus nicht ausreichend mit Nah-
rung versorgt werde, berichtet der Ver-
ein. Die Grunde dafir sind vielschichtig:
sozial oder 6konomisch schwierige Fami-
lienverhaltnisse, zu wenig Zeit der Eltern
fur die Familie oder Uberforderung mit
der Erziehung. Die Folgen sind mangeln-
de Konzentration, schlechte Noten, sozi-
ale Ausgrenzung und weniger Chancen
auf Bildung.

Nicht selbstverstandlich:
freiwillige Feuerwehren
Dariliber hinaus sind Organisationen no-
miniert, deren Bereitschaft in der Gesell-
schaft oft fiir selbstverstandlich gehalten
wird. Dabei gibt es sie nur, weil Menschen
privat und unentgeltlich im Einsatz flr
die Gemeinschaft sind: Freiwillige Feu-
erwehren in Deutschland engagieren
sich 24 Stunden am Tag, um Brdnde zu
bekampfen, technische Hilfe bei Unfallen
und Unwettern zu leisten, Menschen und
Tiere zu retten sowie Umweltschdden
zu verhindern. 95 Prozent ihrer Mitglie-
der sind ehrenamtlich tatig. Im Rahmen
von ,Lust an Zukunft” stellen sich auch
Jugendfeuerwehren zur Wahl. Von de-
nen gibt es 18.400 in Deutschland mit
mehr als 274.700 aktiven Jugendlichen.



Madchen und Frauen sind zwar in der
Minderheit, doch auch bei ihnen erfreut
sich die Mitgliedschaft in der Feuerwehr
steigender Beliebtheit: Unter den 33.625
ehemaligen Mitgliedern der Jugendfeu-
erwehr, die 2025 in den aktiven Dienst
ibernommen wurden, befanden sich
laut Feuerwehrverband 10.245 Frauen.
Die Freude am Miteinander kommt bei
den Feuerwehren nicht zu kurz. Dafir
sorgen gemeinsam organisierte lokale
Feste oder Ausfluge.

Machen Sie mit und stimmen
Sie fur |hr Lieblingsprojekt ab.

LUST AN ZUKUNFT

Dies ist nur eine kleine Auswahl der vielen
Organisationen, denen Kundinnen und
Kunden bis zum 24. September in ihrem
dm-Markt und dber lustanzukunft.de
ihre Stimme geben konnen. Jede lokale
Initiative verdient Aufmerksamkeit. Und
das Gute an der dm-Initiative: Alle sind
Gewinner, denn auch das zweitplatzierte
Projekt wird mit einem Spendenbetrag
bedacht.

Tausende lokale Initiativen

stellen sich zur Wahl

Mit ,,Lust an Zukunft“ setzen sich die dm-Markte fiir lokale Initiativen

aus den Bereichen Gesundheit und Pravention, Gemeinschaft und Mitwirkung,
Naturschutz und Artenvielfalt sowie Kultur und Entwicklung ein. Vom 1. bis
24, September 2026 stellt jeder dm-Markt zwei Initiativen vor. Kundinnen

und Kunden kdénnen diese Initiativen deutschlandweit liber die Website
lustanzukunft.de oder in ihrem dm-Markt unterstiitzen. Die Initiative mit den
meisten Stimmen je dm-Markt kann sich (iber 600 Euro, die zweitplatzierte

tiber 400 Euro freuen.

alverde September 2026

KERSTIN ERBE
alverde-Herausgeberin und
dm-Geschaftsfuhrerin

Ehrenamt verdient
Unterstltzung

Liebe Leserin,
lieber Leser,

26,97 Millionen - so viele Menschen
engagieren sich laut letztem Frei-
willigensurvey der Bundesregierung
in Deutschland ehrenamtlich. Das
heifl3t: Mehr als jede oder jeder Dritte
ab 14 Jahren - von Jugendlichen bis
zu Senioren - widmet einen Teil der
eigenen Freizeit dem Gemeinwohl,
ob in Sportvereinen, Rettungsdiens-
ten, freiwilligen Feuerwehren, Kultur-
initiativen, sozialen Initiativen oder in
Projekten zur Biodiversitat.

Viele solcher Initiativen unterstiitzen
die Teams in unseren dm-Markten
auch dieses Jahr unter dem Motto
,Lust an Zukunft”. In den nachsten
Wochen kénnen Kundinnen und
Kunden in den dm-Markten und
online tber ihr Lieblingsprojekt
abstimmen.

Das ehrenamtliche Engagement von
Millionen Menschen zeigt, wie viel
Leistungs- und Hilfsbereitschaft in
unserem Land steckt. Ein Einsatz,
der nicht nur ein Dankeschon, son-
dern unsere konkrete Unterstitzung
verdient.

Herzlichst lhre

Kerstin Erbe
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VON ANFANG AN NATURLICH

dm-drogerie markt GmbH + Co. KG - Am dm-Platz 1 - 76227 Karlsruhe

= Aus 100%
7 =" Naturwaterialien

: \&f

Textilien, die Kinder von Anfang an sanft und sicher begleiten -
der Global Organic Textile Standard (GOTS) steht fiir eine
Herstellung nach strengen okologischen und sozialen Kriterien. m

WER BIN ICH MENSCH
HIER KAUF ICH E\N




bewusst
genielden

Seite

Der Star unter den
Pscudogetreiden
Glutenfrei, vielseitig und
voller Geschmack:

Buchweizen hat sich vom '3 ,.’,;"; . L_:— ;_ v }I -y
Nischenprodukt zum J(‘";- Sl X LS
beliebten Kichen- : " . - ,.h)ff Ty f_"f':,:r

allrounder entwickelt.
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PRODUKTE

Lecker essen,
gerne mit Vollkorn

Vollkorn-
Alternative
PPURA Die PPURA Fusilli aus
i Vollkornreis werden aus
EH&]LLI I regionalen Zutaten aus
I Italien hergestellt. Die
glutenfreie Pasta ist vegan.
400 g 2,95 € (7,38 € je 1 kg)

Knuspern ohne Hefe
i Fiir einen knusprigen Snack zwi-
- i: schendurch: Das dmBio Knéckebrot
aus Roggen- und Dinkelvollkorn-

E A J mehl ist reich an Ballaststoffen. Auf
T KNACKEBROT © .. fi das kriftig schmeckende Brot passen
\.gg VOLLKORN 2 & herzhafte wie siifie Aufstriche.
EZED ¥ 250 g 1,55 € (6,20 € je 1kg)

Saatenbrot
zum Backen
Fiir eine histamin- und
fruktosearme Erndhrung:
Die glutenfreie Brotback-

Volles Korn voran: Wir
haben Produkte fiir einen

: mischung HistaFood Kor-
bewussten und abwechs- TEXT | ner Brot mit Saaten und
lungsreichen GenuSS. i Haferflockenmehl wird

"EENYT 1 nur mit Wasser erginzt.

450 g 4,95 € (11 € je 1kg)

Herzhafte
Dinkelnudeln

In den dmBio Dinkel Vollkornlocken
steckt Naturland*-zertifizierter Dinkel
aus Deutschland. Die Locken werden
nach traditioneller Rezeptur herge-
stellt. Sie eignen sich fiir herzhafte
Gerichte wie Aufliufe und Salate.

500 g 1,95 € (3,90 € je 1 kg)
*naturland.de/richtlinien

Das glutenfreie knicke hafer
von Schair ist ideal als Snack
fiir zwischendurch oder zum
Frithstiick - egal, ob siif} oder
herzhaft belegt. Die extra knus-
prigen Scheiben werden nach
traditioneller Art gebacken.

215 g 3,95 € (18,37 € je 1 kg)
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Oko-Kontrollstelle: DE-OK0-007

dmBio REZEPT

Exklusive

Cremiger One Pot et

mit SalRkartoffel, Linsen & Kokosmilch

JULE KLEIN
@_juleklein_

Sie ist Erndhrungs-
expertin, Autorin
und Food Creatorin
mit Fokus auf
antientziindlicher
Erndhrung. Seit ihrer
Kindheit lebt Jule
Klein (31) mit Rheuma
und stellte vor zehn
Jahren ihre Erndhrung
um. Heute teilt sie
ihr Wissen fiir mehr
Wohlbefinden. Kiirz-
lich hat Julia Klein ein
Buch herausgebracht:
»Neustart Erndhrung”,
Dorling Kindersley,
192 Seiten, 25 Euro

PRO PORTION:
ca. 2.300 kJ (550 kcal)

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 25 Min.

SCHWIERIGKEITS-
GRAD:
einfach

REICHT FUR:
2 Portionen
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dmBio REZEPT Rezept
zum Ausschneiden

Kochen mit alverde

Cremiger One Pot

mit StilRkartoffel, LLinsen & Kokosmilch

/utaten

flir 2 Portionen

1 kleine rote Zwiebel 50 g frischer Spinat

2 Knoblauchzehen Salz

1 SiiBkartoffel (ca. 300 g) dmBio Pfeffer*, frisch gemahlen

1 Zucchini 1 TL dmBio Zitronensaft*

1 Paprika &R erhatich bei dm

1 EL dmBio Bratdl Olive* Zubereitung

1 TL dmBio Kurkuma gemahlen*
1. Zwiebel und Knoblauch fein

. _—
1TL dmBio Curry mild hacken. SuRkartoffel, Zucchini und
% TL Kreuzkiimmel, gemahlen Paprika in mundgerechte Stiicke

100 g dmBio Rote Linsen* 7. schneiden.

1 Dose (400 ml) dmBio Kokosmilch* 2. Bratél in einem Topf erhitzen,

Zwiebel und Knoblauch glasig an-
braten. Kurkuma, Curry und Kreuz-
kiimmel dazugeben und kurz mit
anrosten. SiRkartoffel, Paprika,
Zucchini und rote Linsen hinzufligen.

200 ml dmBio Gemiisebriihe*,
angeriihrt

3. Mit Kokosmilch und Briihe ablo-
schen. Alles circa 15 bis 20 Minuten
kocheln lassen, bis die Linsen weich
sind. Spinat unterheben und kurz
zusammenfallen lassen.

4. Mit Salz, Pfeffer und etwas
Zitronensaft abschmecken.

EU-/Nicht-EU-Landwirtschaft

: o
© MILCH = @il 5 o
EIr = ‘ . _6:-’

A\ . e B INSTA-TIPP

Die Kokosmilch aus 1IPP Haben Sie

frischen Kokosniissen Perfekte das Rezept

bringt Exotik in Gerichte. Grundlage fur ausprobiert? Wir

Die dmBio Gemiisebriihe One-Pot- freuen uns, wenn

verleiht Speisen eine Gerichte sind Dieses Rezept Sie ein Foto auf

kraftig-wiirzige Note. auch Reis, mit Einkaufsliste Instagram mit
Buchweizen oder finden Sie #alverderezept

Kichererbsen. online. posten.
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FUR KREATIVEN
GENUSS ...

1,35€

0,2kg
(6,75€ je 1kg)

Einfach nachkochen und genief3en d m
auf dm.de/udonrezept — -

10nline in der dm-App und in ausgewahlten dm-Markten erhdltlich.

WER BIN ICH MENSCH N
HIER KAUF ICH E

i)



KOCHIDEEN

Nussie AT T I CAL T 54 GLUTENFREI

KERNIG

* % PSEUDOGETREIDE
‘

Markante, geometrische Form, kleiner als Dinkel- oder
Haferkodorner. Und wer genauer hinschaut, kommt einer kleinen
Uberraschung auf die Spur - Buchweizen ist botanisch
gesehen mit dem Rhabarber verwandt und kein ,,echtes”
Getreide. In der Kiiche entpuppt sich das Pseudogetreide
als iiberraschend variabler Begleiter.
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Oko-Kontrollstelle: DE-OK0-007

Ganze KoOorner

Der geschalte Buchweizen entfaltet beim
Kochen sein nussiges Aroma und bleibt
bissfest. Nach der Ernte wird der Buchwei-
zen schonend getrocknet und von seiner
harten Schale befreit. Anschlie3end werden
die kleinen Nusschen gereinigt und sortiert.
Gekocht ist er prima als Basis flir herzhafte
Bowls, passt aber auch als Beilage zu Salat
und Gemdusepfannen.

Stammt aus
Siiddeutsch-
land: dmBio
Buchweizen
Bulgur

Bulgur

Er entsteht durch ein schonendes Verfahren,
bei dem das Pseudogetreide zundchst mit
Wasser aktiviert wird, bis der Keimprozess
sanft beginnt. So werden Nahrstoffe besser
verfigbar und feine, naturliche Aromen
entfalten sich. Behutsames Erhitzen mildert
die typische Mandelnote des Buchweizen-
Bulgurs und bringt seinen mild-nussigen
Geschmack hervor. Nach dem Trocknen l&sst
sich der Spelz leicht l6sen. Anschlie3end
werden die Korner grob gebrochen. Das
Ergebnis ist ein schnell garer, weich-kuge-
liger Bulgur, der sich vielseitig einsetzen
l@sst - von herzhaften Beilagen Uber Salate
und Suppen bis hin zu orientalisch oder
asiatisch inspirierten Gerichten.

KOCHIDEEN

VOLLKORN * |

ay,

Vollkornmehl

Fur Buchweizen-Vollkornmehl werden die
geschalten Nisschen schonend vermah-
len. Dabei bleiben alle Bestandteile des
Korns erhalten, wodurch das Mehl seinen
charakteristischen Geschmack und seine
Inhaltsstoffe bewahrt. Es eignet sich fur
Brot, Brotchen und Kuchen sowie fir herz-
hafte und stRe Pfannkuchen, Waffeln oder
Crépes. Auch in Kombination mit anderen
Mehlsorten sorgt Buchweizen-Vollkornmehl
flr eine besondere Geschmacksnote und
bringt Abwechslung in die Backstube.

Pasta-
Alternative:
dmBio
U Rigatoni
"'l"“'“""“-. Buchweizen
BT
Rigatoni

Fur die Nudeln wird Buchweizenmehl mit
Wasser zu einem Teig verarbeitet. In der
Nudelpresse bekommen die Rigatoni mit-
hilfe einer speziellen Matrize ihre typische
Rohrenstruktur und die feinen Rillen fir die
charakteristische Oberflache. Ein rotieren-
des Messer schneidet die Teigstrange auf die
gewlnschte Lange. Anschlieend trocknen
die Nudeln schonend fir rund 3,5 Stunden
bei etwa 80 Grad Celsius. Rigatoni passen
zu kraftigen Gemuse- oder Fleischsaucen,
da sie diese aufgrund der Rillen besonders
gut aufnehmen.

alverde September 2026

£
O¢
Yo
Q b

TIPP

Gut
gekocht

Buchweizenkorner
enthalten von Natur
aus Phytinsaure und
Gerbstoffe. Diese
Stoffe konnen die
Aufnahme bestimm-
ter Mineralstoffe
erschweren und sind
fiir manche Menschen
schwerer verdau-
lich. Durch Kochen,
Dampfen oder Rosten
werden sie jedoch
deutlich reduziert.
Gleichzeitig macht
das Garen die ent-
haltene Starke und
die EiweiBe besser
verfiigbar, sodass der
Korper die Nahrstoffe
leichter verwerten
kann. Vor dem Zu-
bereiten die Kérner
griindlich abspiilen.

Hier finden Sie
leckere Rezepte
mit Buchweizen:

Buchweizensalat mit
Krauter-Cashew-Dip

Glutenfreie
Buchweizen-Galettes
mit Gemiisefiillung
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Das

Geheimnis
des fuanften
Geschmacks

SuB, sauer, salzig, bitter -

unsere Zunge kennt diese vier
Grundpfeiler des Geschmacks.

Doch es gibt eine fiinfte

Dimension, die unsere Speisen
auf eine ganz besondere Weise

bereichert: Umami.

Stellen Sie sich einen Geschmack vor,
der als delikat-wiirzig, herzhaft oder
fleischig beschrieben wird, ohne dabei
dominant zu wirken. Umami ist genau
das: ein runder, voller Geschmack, der
Speisen Tiefe und Harmonie verleiht. Die
Geschichte von Umami beginnt 1908 in
Japan, als der Forscher Kikunae Ikeda die
Aminosdure Glutaminsdure (Glutamat)
aus Algen isolierte und ihre geschmacks-
gebende Wirkung erkannte. Er nannte
diesen neuen Geschmack ,Umami*“.
Umami entsteht vor allem durch
bestimmte Aminosdauren und Nukleotide.
Aminosduren sind die Bausteine von
Eiweil3en (Proteinen), weshalb besonders
eiweifRreiche Lebensmittel wie Kase,
Fleisch, Fisch, Pilze oder Hiilsenfriichte
intensive Umami-Noten entwickeln
kdnnen. Dass wir Umami so fein

%CQ\MAQ'
W Parmesan
O . bekommt
F seinen Umami-
4 Geschmack
| & durch lange
Reifung.
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UMAMI

wahrnehmen konnen, hat vermut-
lich auch biologische Griinde. Der
Geschmack signalisiert dem Korper

das Vorhandensein wertvoller Proteine
und damit wichtiger Nahrstoffe. Schon
Muttermilch enthalt natirlicherweise
Glutamat und weist daher eine deutliche
Umami-Note auf. Die Vorliebe fiir diesen
Geschmack begleitet uns somit von
Beginn unseres Lebens an und kdnnte
dazu beitragen, proteinreiche Nahrung
leichter zu erkennen.

Umami-gebende Substanzen finden sich
in vielen eiweil3reichen Lebensmitteln
pflanzlichen und tierischen Ursprungs
sowie in Pilzen.

Pflanzliche Umami-Booster:
Algen (Kombu, Nori), Hefeextrakt,
fermentierte Sojaerzeugnisse (Sojasofle,
Misopaste), Knoblauch, Oliven sowie
getrocknete Pilze und Tomaten.

Tierische Umami-Quellen:

Fisch (Sardinen, Thunfisch, Meerbrasse),
Fleisch (Hahnchen, Rind- und Schweine-
fleisch), traditionelle Produkte wie
FischsoBe und Hiihnerbriihe.
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Umami auf dem Teller

Bestimmte Zubereitungsarten verstarken
den Umami-Geschmack deutlich. Pro-
zesse wie Trocknung, Fermentierung und
Reifung konzentrieren die Umami-Stoffe
in Lebensmitteln. So schmecken bei-
spielsweise getrocknete Tomaten wesent-
lich intensiver als frische, da durch die
Trocknung das Glutamat konzentriert
wird. Auch langes Kochen oder Schmo-
ren entfaltet die volle Umami-Tiefe, wie
es bei einer traditionellen Bolognesesof3e
der Fall ist. Besonders deutlich wird
dieser Effekt bei gereiften Produkten:

Ein gutes Beispiel ist Parmesan, dessen
Rinde eine geschmackliche Kraft besitzt.
Viele italienische Kiichen nutzen diese
Eigenschaft, indem sie die Parmesan-
rinde beim Kochen von Risotto oder
Minestrone einfach mitziehen lassen,
um den Umami-Gehalt zu maximieren.
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Husten- und

e I Schlaf-und
Bronchiallee. o on Tee
hustentsend & Lindernd ARZMEITEE
hlf'rllhigr_'nd & schlatfordernd

Nieren-und
Blasen Tee

ARZNEITEE
entwissernd & krampsend

Der Tee fur Deine naturliche Heilung.

Gewachsenes Wissen seit 1967.

Bad Heilbrunner Schlaf- und Nerven Tee, Anwendungsgebiete: Bei Unruhezustanden und nervos bedingten Einschlafstorungen. Bad Heilbrunner Magen- und Darm Tee,
Anwendungsgebiete: Verdauungsbeschwerden (dyspeptische Beschwerden), besonders mit leichten Krampfen im Magen-Darm-Bereich, Blahungen, Vollegefuhl. Bei Beschwerden,
die langer als 1 Woche andauern oder regelmaBig wiederkehren, ist, wie bei allen unklaren Beschwerden, ein Arzt aufzusuchen. Bad Heilbrunner Nieren- und Blasen Tee,
Anwendungsgebiete: Zur Durchspllung bei entztindlichen Erkrankungen der ableitenden Harnwege. Als Durchspulung zur Vorbeugung und Behandlung von Nierengrief3.
Bad Heilbrunner Husten- und Bronchial Tee, Anwendungsgebiete: Zur Besserung der Beschwerden bei Erkaltungskrankheiten der Atemwege mit trockenem Reizhusten.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.

Der Hintergrund dieser Anzeige wurde teilweise mit Kl erganzt.



DEIN DUFT "
REFRESH SPRAY  (aft
FUR DEN FEEL  cooomnnr
GOOD HAIR

ERLEBE DAS GEFUHL VON GOOD HAIR!

e Sofortiges Frischegefiihl fiir dein Haar

¢ | eichtes Finish ohne Riickstédnde

e Reduziert Gerliche und verleiht
langanhaltenden Duft

IDEAL FUR UNTERWEGS.

Fur alle Momente, in denen dein Haar ein
schnelles Touch-up braucht — ob morgens,
nach dem Sport oder zwischendurch im Alltag.
Jederzeit & Gberall.
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Jetzt alle Varianten & Diifte entdecken!



esund
eiben

1t versorgt
rungserganzungs
gehoren fur

alverde September 2026 51



as gurte

Fett

Weshalb kénnen manche essen,
was sie wollen, wahrend andere
allein beim Anblick eines Kuchens
zunehmen? Entscheidend sind der
Stoffwechsel und die Verteilung
von weiBem und braunem Fett.
Endokrinologe Dr. Tim Hollstein
erklart, wie wir braunes Fett als
kérpereigene Heizung aktivieren.

.JM
! Q | ,




Jeder Mensch reagiert anders auf Nah-
rung und Umweltreize. Diese individuelle
Reaktion ist tief in unserem Stoffwechsel
verankert. Facharzt fur Innere Medizin
und Endokrinologie Dr. med. Tim Holl-
stein hat in seiner Forschung zwei grund-
legende Stoffwechseltypen identifiziert:
den sparsamen und den verschwenderi-
schen Typ. Der sparsame Typ ist darauf
programmiert, Energie effizient zu spei-
chern. Sein Energieverbrauch sinkt beim
Fasten stark und steigt bei (ibermaRiger
Nahrungsaufnahme kaum an. Der ver-
schwenderische Typ hingegen verbrennt
Uberschiissige Energie leichter und er-
héht seinen Energieverbrauch bei Kal-
te oder nach dem Essen deutlich. ,,Man
kann es sich wie bei einem Auto vorstel-
len“, so der Endokrinologe. ,Eines, das
weniger Benzin auf 100 Kilometer ver-
braucht, fahrt langer. Verschwenderische
Autos hingegen missen frither wieder
tanken.” Diese Unterschiede beeinflussen
mafgeblich, wie leicht oder schwer es uns
fallt, unser Gewicht zu halten.

Braunes Fett:

der innere Heizofen

Ein Schlissel zu diesem Unterschied liegt
im braunen Fettgewebe. Anders als das
weille Fett, das hauptsachlich Energie
fir Hungerzeiten speichert und unter
dem Mikroskop eher wie Kartoffeln aus-
sieht, ist braunes Fett hochaktiv. Lange
Zeit ging man davon aus, dass braunes
Fett nur bei Babys vorhanden sei, um
sie warm zu halten. Doch 2009 wurde es
mithilfe moderner PET-CT-Scans, einer
Kombination, die Stoffwechselaktivitat
und Korperstrukturen sichtbar macht,
auch bei Erwachsenen entdeckt. Es sitzt
vor allem im Nacken, im Schlisselbein-
bereich und entlang der Wirbelsaule. Ins-
gesamt haben Erwachsene nur etwa 200
bis 300 Gramm braunes Fett. Seine Zel-
len sind reich an Mitochondrien, also den
Kraftwerken der Zelle. Sie verleihen dem
himbeerformigen Gewebe seine braun-
liche Farbe.

BRAUNES FETT

Das Besondere: Die Mitochondrien im
braunen Fett arbeiten anders als in den
meisten Korperzellen. Normalerweise
produzieren sie ATP, den Energietrager,
den der Korper fir nahezu alle Prozesse
braucht. Im braunen Fett jedoch entsteht
kein ATP. , Die Mitochondrien im braunen
Fett besitzen eine sogenannte entkop-
pelte Atmungskette, die Energie direkt
in Warme umwandelt”, erklart Tim Holl-
stein. ,Es ist, als wiirde man beim Auto
Gas geben, ohne einen Gang einzulegen:
Viel Energie wird verbraucht, aber man
kommt nicht voran - stattdessen entsteht
Wadrme.”

Kdlte-Snacks aktivieren
braunes Fett

Die gute Nachricht: Wir kdnnen unser
braunes Fett aktiv trainieren und ver-
mehren. Der effektivste natiirliche Reiz
dafir ist Kalte. Aber es muss nicht gleich
das Eisbad sein. Schon kleine ,Kalte-
Snacks” im Alltag kdnnen viel bewirken:

1. Kalt duschen
Beenden Sie Ihre Dusche mit 30 bis 60 Se-
kunden kaltem Wasser. Beginnen Sie mit
den Beinen, arbeiten Sie sich langsam
hoch und atmen Sie dabei ruhig und tief.

2. Kiihlere Raumtemperatur
Tim Hollstein empfiehlt: ,Man kann die
Heizungstemperatur zu Hause etwas he-
runterregulieren. Ich selbst lasse meine
Heizung im Winter oft ganz aus, sodass
es meist 16 bis 18 Grad sind.”

3. Leichtere Kleidung
Tim Hollstein tragt zum Beispiel auch im
Winter kurze Hosen. Das regt den Kérper
an, selbst Warme zu produzieren.

4. Kdlte und Bewegung
Trainieren Sie drauBen an der frischen
Luft oder in einem kihlen Raum. Die
Kombination aus Bewegung und Kalte
verstarkt den Effekt. >
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DR. MED. TIM HOLLSTEIN
Endokrinologe und
Stoffwechselforscher

Er ist Facharzt fiir Innere
Medizin, Endokrinologie
und Diabetologie. Seine
Forschung fiihrte ihn
unter anderem an das
renommierte National
Institute of Health in den
USA, wo er zu den Mecha-
nismen der Stoffwechsel-
regulation forschte.

as
KUCHEN
PARADOX

'-.'-"_I
v

BUCH-TIPP
Das Kuchen
Paradox
von Dr. med.
Tim Hollstein,
ZS Verlag,
192 Seiten,
24,99 Euro
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Erste Verdnderungen kénnen sich dabei
schon nach ein bis zwei Wochen regel-
maRiger Anwendung zeigen. ,Aber es ist
wie mit dem Muskelaufbau: Horen wir mit
dem Kalte-Training auf, baut der Kdrper
das braune Fett wieder ab“, erklart Tim
Hollstein.

Kick aus der Kiiche

Neben Kalte gibt es noch einen zweiten
Weg, die korpereigene Warmeproduktion
anzukurbeln: die Erndhrung. Thermo-
gene Lebensmittel erhohen den Energie-
verbrauch leicht, wobei ein Teil der Energie
direkt als Warme abgegeben wird. Vier
Tipps, die befeuern:

Hier sitzt das weifBe und
braune Fett im Korper:

BRAUNES FETT

1. Scharfe Gewiirze
Lebensmittel mit Capsaicin, regen die War-
merezeptoren an. ,Capsaicin stimuliert
bestimmte Rezeptoren im Mund- und Ma-
gen-Darm-Trakt. Diese signalisieren eine
Art Scharfestress, woraufhin der Korper
das braune Fett aktiviert”, so der Endokri-
nologe. Eine leichte Scharfe in den Mahl-
zeiten kann nicht nur den Stoffwechsel
anregen, sondern auch dazu fiihren, dass
wir langsamer essen und friher satt sind.

2. Proteinreiche Erndhrung
Proteine sind flir den Korper echte Arbeit:
Ein Finftel bis ein Drittel ihrer Energie
wird schon bei der Verdauung in Warme
umgewandelt.

WeiBes
Fettgewebe

Gesicht

Herz, Muskeln
und Gelenke

Unterhaut

Um die
Bauchorgane
(viszerales Fett)

Leistenregion

\

Braunes
Fettgewebe

Halsbereich

Schlusselbein-
region

, Achseln

Entlang der
Hauptschlagader

Entlang der
Wirbelsaule

Nierenregion

Leistenregion
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3. Zeitpunkt der Mahlzeiten

Das Sprichwort ,,Morgens wie ein Kaiser,
abends wie ein Bettler” hat einen wahren
Kern: Unser Korper verarbeitet Nahrung
morgens oft aktiver als abends. Eine
grofRere Mahlzeit am Morgen und eine
leichtere am Abend kdnnen den Stoff-
wechselrhythmus unterstitzen.

Mehr als Kalorien
verbrennen

Die Aktivierung des braunen Fetts hat po-
sitive Effekte auf unsere Gesundheit, die
weit Uber die reine Kalorienverbrennung
hinausgehen. Tim Hollstein bezeichnet
es als ,das Schweizer Taschenmesser un-
seres Stoffwechsels. Wir missen es nur
aufmachen und nutzen”. Studien zeigen,
dass Menschen mit mehr aktivem brau-
nem Fett ein deutlich geringeres Risi-
ko fir Typ-2-Diabetes, Bluthochdruck,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Fett-
stoffwechselstérungen haben. Es hilft,
Uberschiissigen Zucker und Fette aus
dem Blut zu entfernen. AuRerdem gibt es
Hinweise darauf, dass braunes Fett mog-
licherweise auch bei Krebserkrankungen
eine Rolle spielt, indem es Tumorzellen
Energie entzieht.

Epigenetik und

braunes Fett

Ein weiterer faszinierender Aspekt der
Forschung ist die Rolle der Epigenetik.
»,Wenn ein Mann vor der Zeugung Kalte
ausgesetzt ist, registriert das Spermium
dies. Es scheint dann zu denken, dass das
Kind in eine kaltere Umgebung geboren
wird, und stattet es mit mehr Heizung
aus. Diese Kinder haben mehr braunes
Fettgewebe, sind schlanker und neigen
zu einem verschwenderischen Stoffwech-
seltyp, wodurch sie weniger anfallig fur
Diabetes sind“, erklart Tim Hollstein. Das
bedeutet, dass die Kalteexposition des
Mannes vor der Zeugung die Stoffwech-
selprogrammierung des Kindes beein-
flussen kann. Das erklart auch, warum
Menschen, die im Herbst oder Winter ge-
zeugt wurden, tendenziell mehr braunes
Fett haben.



: e,nmesser unseres
Stoffwzé'chsels Wir-mussen- es nur
aufmachen und nutfzen

DR. TIM HOLLSTEIN
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Mentale
Gesundheit:

Gutes
Miteinander

Es ist ein Schlis-
sel zu mehr
Glick und Zufrie-
denheit: mit sich
selbst und ande-
ren freundlicher
umzugehen.
Gemeinsam mit
der Psycholo-
gin Nora Blum
beleuchten wir,
wie es gelingen
kann.

mfragen bestatigen, was

viele im Alltag wahrneh-

men: Der Umgangston ist

rauer geworden. ,,Unfreund-
lichkeit bedeutet, sich voneinander ab-
zuwenden®, sagt Nora Blum. Die Psycho-
login ist anderen Menschen gegeniiber
offen und zugewandt. Als Investoren
sie bei einer Geschaftsidee nicht unter-
stitzen - weil sie zu freundlich sei -,
ist das fir sie ein Schlisselmoment. Nora
Blum beginnt, zum Thema zu forschen.
Ihre Erkenntnisse hat sie jetzt in ihrem
Buch ,Radikale Freundlichkeit - Wie sie
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FREUNDLICHKEIT

1ie

Kl‘aft der

Freundlichkeit

dein Leben revolutioniert” verdffentlicht.
Radikal ist an ihrem Buch rein gar nichts.
,Radikal” steht hier vielmehr fiur ,konse-
quent”. Die 34-Jahrige hat beschlossen,
noch bewusster eine wohlwollende und
empathische Grundhaltung gegeniber
anderen Menschen zu leben.

Auch zu sich selbst
freundlich sein

Freundlichkeit hat das Zeug, die Welt
zu verbessern: Denn sie ist ansteckend.
Es geht nur darum, selbst damit anzu-
fangen - diese Botschaft kann man aus
ihrem Buch herauslesen. Evolutionar
gesehen, liegt es tatsdchlich manchmal
naher, unfreundlich zu sein: , Behandelt
uns jemand unfreundlich, l6st das in uns
einen tiefen Impuls aus, zurlickzukdmp-
fen, und verleitet uns dazu, uns aggressiv
zu verhalten®, erklart Nora Blum. ,Ganz
wichtig ist, dass wir das Verhalten des
Gegeniibers dann nicht personlich neh-
men und den Raum zwischen Reiz und
Reaktion betreten, also kurz innehalten,
tief durchatmen und bewusst entschei-
den, uns anders zu verhalten.” Oft (6-
sen sich in dem Moment unangenehme
Situationen von alleine, hat die Psycho-
login beobachtet. ,Es ist danach ein viel
schoneres Gefiihl fur beide Seiten, wenn
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man dem ersten Wutimpuls widersteht
und freundlich bleibt.“ Ein grofRer Geg-
ner von Freundlichkeit ist Stress. ,Wir
geraten in einen Tunnelblick, sind im
Uberlebensmodus und nur auf uns selbst
fokussiert”, erklart die Psychologin. Was
tun? Anderen aus dem Weg gehen oder
sie Uber sein Stresslevel informieren, ist
eine Mdoglichkeit. , Profis” wie Nora Blum
gelingt es durch Atem-, Bodyscan- und
Achtsamkeitsiibungen, Stress zu redu-
zieren. Gereiztheit nachzugeben und
andere anzublaffen, steigert den Stress,
Freundlichkeit senkt ihn hingegen. Und
Nora Blum rdumt mit einem Mythos
auf: ,Um Arger iiber eine andere Person
rauszulassen, powern sich viele sportlich
aus. Doch alles, was den Puls hochtreibt,
befeuert Arger weiter. Es ist wirkungsvol-
ler, wenn wir einfach dasitzen, bewusst
atmen oder Yoga machen.”

Wie schnell unser Nervensystem auf
Unfreundlichkeit gepolt wird, zeigt eine
Studie*, wonach wir allein schon durch
die Beobachtung einer unfreundlichen
Interaktion zwischen Menschen anschlie-
Bend selbst aggressivere E-Mails verfas-
sen. Umso wichtiger ist es, sich bewusst
fir Freundlichsein zu entscheiden. Es
als Wert und Grundhaltung fir sich zu

*Quelle: Foulk, T., Woolum, A., & Erez, A. (2016). Catching rudeness is like catching a cold, doi.org/10.1037/apl0000037



FREUNDLICHKEIT

’ Freundlichkeit ist wertvoll fiir beruflichen
Erfolg, vorausgesetzt, man tritt fiir seine

Interessen ein und liasst sich nicht

alles gefallen.
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NORA BLUM
Psychologin und Autorin

Die gebiirtige Hambur-
gerin studierte in York
und Cambridge Psycho-
logie. Als Griinderin der
Online-Therapieplatt-
form Selfapy wurde sie
mehrfach ausgezeichnet.
Sie forscht zum Thema
Freundlichkeit und Stress-
bewadltigung und ist eine
gefragte Speakerin. Nora
Blum lebt in Berlin.

NOEL BLUN

RADIKALE

FREUND
LICHKEIT

a

BUCH-TIPP
Radikale
Freundlichkeit.
Wie sie
dein Leben
revolutioniert.
Nora Blum,
Kailash Verlag,
288 Seiten,

18 Euro

TIPP
Probicren Sie
doch mal, beim
Einkaufen die
Person an der
Kasse bewusst
freundlich
anzulicheln.
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definieren. Freundlichsein stimmt uns
selbst positiv, nicht nur die Menschen,
denen wir freundlich begegnen. Wir
schitten Glickshormone aus, unser Im-
munsystem wird gestarkt, wir fihlen uns
selbstwirksam und zufrieden. ,Freundlich
zu sein ist gut fir die eigene Lebenszu-
friedenheit. Ich erlebe es am eigenen
Korper: Ich habe viele Gliicksmomente
am Tag. Das liegt daran, dass ich hier und
da kleine Gesprache mit netten Menschen
fihre, mir viel zurlickgelachelt wird, weil
ich tiefere Beziehungen fiihre und ich
mich viel weniger liber andere Menschen
argere.” Sich vorzunehmen, Menschen
auf dem Weg zur Arbeit anzulacheln,
kann eine erste kleine Ubung sein. ,Die
meisten lacheln zuriick”, ist Nora Blums
Erfahrung. ,Wir Menschen sind soziale
Wesen. Es tut uns einfach gut, angelé-
chelt zu werden, und es ist schon.”

Freundlich Konflikte
ansprechen

Freundlichkeit bedeutet jedoch nicht,
dass wir uns immer zurticknehmen sol-
len. Es gehért dazu, in sich reinzuspiiren
und sich zu fragen, was brauche ich ge-
rade? Was sind meine Bedirfnisse und
habe ich noch Lust auf diese Konversa-
tion oder nicht? Der Trugschluss der In-
vestoren, die Nora Blum fiir zu freundlich
hielten: Freundlichkeit ist Schwéache. Weit
gefehlt: Sie erfordert Selbstbewusstsein
und Klarheit. Die Voraussetzung dafir
ist, seine eigenen Geflihle und Bedirf-
nisse zu kennen, um freundlich Grenzen
zu setzen. ,lIch spreche auch Kritisches
an, aber tue es freundlich und nicht erst,
wenn sich mein Arger aufgestaut hat”,
erklart sie. Da es nicht darum geht, dem
Gegeniiber die Meinung zu sagen, gehort
es zum freundlichen Miteinander immer
dazu, andere bewusst wahrzunehmen,
zuzuhdren und sich in sie hineinzuverset-
zen. Im Beisein anderer lasst Nora Blum
daflr ihr Smartphone in der Tasche, um
nicht abgelenkt und ganz Ohr zu sein.
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5 Tools

fiir mehr
Freundlichkeit:

1.

Selbstreflexion

Wenn wir uns selbst bes-
ser kennenlernen, konnen
wir unsere Reaktionen
anderen gegeniiber ver-
stehen und diese, wenn
notig, anpassen.

2.

AchtsamKkeit

Wir konnen ein ehrliches
und freundliches Mit-
einander leben, wenn

wir unsere Mitmenschen

und unsere Gefiihle
wahrnehmen.

3.

Impulskontrolle

Kurz innehalten und den
ersten Argerimpuls an
uns vorbeiziehen lassen.
Tiefes Atmen in den
Bauch hilft.

4.

Empathie

Die Gefiihle, Gedanken
und Perspektiven anderer
verstehen und nach-
empfinden. Versuchen,
Verstindnis dafir
aufzubringen.

S.

Klare Entscheidung

FreundlichKkeit erfordert,
einen Entschluss
zu treffen: Wie will ich
mich verhalten?
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Was . <
Spermien
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Der Miinchner Zellbiologe Artur Mayerhofer forscht an
einer Pille fiir den Mann. Er erklart, warum Verhiitung
lange Frauensache war und welche vielversprechenden
Wege es gibt, das zu dandern. Der Schliissel liegt in der
Erforschung mannlicher Samenzellen.

arl Djerassi, Mitentwickler

der 1960 zugelassenen ersten

Antibabypille, nannte seine

Erfindung ein ,Geschenk fir
die Frau“. Heute blicken immer mehr
Frauen in Deutschland skeptisch auf
dieses Geschenk: So ergab eine Auswer-
tung der Techniker Krankenkasse, dass
Frauen unter 22 Jahren sich immer selte-
ner die Pille verschreiben lassen. Eine
Umfrage der Bundeszentrale fiir ge-
sundheitliche Aufklarung - heute Bun-
desinstitut fiir 6ffentliche Gesundheit -
ergab 2023, warum 18- bis 29-Jahrige die
Pille kritisch sehen. Die Verhiitung mit
Hormonen habe ,negative Auswirkun-
gen auf Korper und Seele”, gaben sie

an. Eine Aussage, der Gynakologinnen
und Gyndkologen widersprechen. Die
allermeisten Nebenwirkungen der Pille
seien harmlos, sagen sie. Eine Gefahr
flir Thrombose besteht. Sie liegt aber
laut Studien, je nach Generation der
Pille, bei fuinf bis 12 Betroffenen pro
10.000 untersuchten Nutzerinnen.

Fast so alt wie die Antibabypille ist die
Forderung nach einer ,Pille fiir den
Mann“. Schon Anfang der 1970er-Jahre
begann ihre Erforschung. , Die ersten
Hormonpraparate konnten sich nicht
durchsetzen, weil sie unerwiinschte Ne-
benwirkungen in Form starker Hormon-
und Libido-Schwankungen zeigten®,
erklart Artur Mayerhofer, Zellbiologe an
der Ludwig-Maximilians-Universitat in
Minchen. Die Frage, warum Verhtitung
in festen Beziehungen noch meist Frauen-
sache ist, beantwortet er so: ,Weil es
einfacher ist, pro Monat das Wachstum
einer Eizelle zu begrenzen oder zu kon-
trollieren, als die stiindliche Produktion
von Millionen Spermien.”

Abkehr von der Hormonpille
fiir den Mann

Doch das kénnte bald kein Hindernis
mehr sein. Ein Grund: Forscher ver-
stehen immer besser die molekularen
Prozesse der Fortpflanzung. Gemeinsam
mit Kolleginnen und Kollegen von vier
weiteren Universitaten forscht Artur
Mayerhofer an einer hormonfreien Pille
fir den Mann. Ziel ist es, den Transport
der Spermien zu hemmen, ohne die
Fruchtbarkeit der Manner dauerhaft zu
beeintrachtigen. Das Prinzip: Spermien
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wandern durch winzige Kanale zur
Ejakulation. Diese Kandle ziehen sich
zusammen, um die Spermien weiter-
zubewegen. Inzwischen ist das Molekiil
bekannt, das flir diese Kontraktionen
verantwortlich ist. Geldnge es, dieses
durch einen Wirkstoff zu hemmen,
liel3e sich der Weitertransport der
Samenzellen verhindern. , Bis zur Pille
fir den Mann ist es dann aber noch

ein weiter Weg*“, raumt der Zellbiologe
ein. Mut machen ihm die Fortschritte
amerikanischer Forscher. Sie haben den
Wirkstoff YCT-529 entwickelt, der die
Spermienproduktion unterbrechen soll.
Artur Mayerhofer glaubt, dass aus den
verschiedenen Ansatzen ein Kombina-
tionspraparat entstehen kénne.

Vorsicht vor experimentellen
Verhiitungsmethoden

Umfragen zeigen, dass Manner bereit
sind, mehr Verantwortung fir die Ver-
hiitung zu tibernehmen. Doch die Ange-
bote, die sie im Internet finden, wie Hor-
mon-Gels, Spritzen oder die thermische
Verhitung - die Erwdarmung der Hoden
zum Abtéten von Spermien -, haben
eines gemeinsam: Ihre Wirkungen und
Nebenwirkungen sind nicht erforscht.
Ein Revival erlebt derzeit das Kondom,
das die Pille als beliebtestes Verhiitungs-
mittel in Deutschland abgeldst hat. Ein
Trend, den Johannes Niel3en, kommis-
sarischer Leiter des Bundesinstitutes
fur Offentliche Gesundheit, begriiRt:
Immerhin schiitze das Kondom zugleich
bestmaoglich vor sexuell Gbertragbaren
Krankheiten, lobte er.
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Vitamin D
fehlt vielen Menschen in
Deutschland vor allem
im Winter. Es wird durch
UV-B-Strahlung iiber die
Hautzellen gebildet. Es ist
ratsam, bei Supplemen-
tierung vorher den Arzt zu
konsultieren. Eine Uber-
dosierung kann die Nieren
schadigen.

Ein Griff zur kleinen Kapsel, ein
Schluck Wasser - Nahrungsergan-
zungsmittel versprechen unkompli-

zierte Unterstiitzung fiir den Korper.

77 Prozent der Deutschen haben
sie bereits eingenommen. Mehr

als die Halfte der Befragten greift
regelmdBig zu Supplementen. 38
Prozent schlucken sogar mehrmals
pro Woche ein Praparat, Frauen
haufiger als Manner. Ob die Einnah-
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Sie

machen

den

Unter-
schied

Ob Vitamine, Mineralstoffe, Fettsduren oder
Pflanzenextrakte - mehr als die Hialfte der
Menschen in Deutschland ab 16 Jahren nimmt
Nahrungsergianzungsmittel. Wann sind sie
besonders sinnvoll? Was ist zu beachten?

me von Mikrondhrstoffen zusatzlich
zur Aufnahme iiber die tagliche
Erndahrung sinnvoll ist, hangt jedoch
vom Einzelfall ab. Ein Bluttest zeigt
die aktuellen Nahrstoffwerte und ist
neben der drztlichen Beratung die
wichtigste Grundlage fiir die Einnah-
me von Nahrungsergdnzung. So las-
sen sich Unter- oder Uberdosierung,
Nebenwirkungen und unerwiinschte
Wechselwirkungen mit Medika-
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menten vermeiden. Sinnvoll kann
insbesondere die Erganzung von
Mikrondhrstoffen sein, die nur in
geringen Mengen iiber die Nahrung
aufgenommen werden. Hier unsere
Auswahl.

Folsdure fiir Schwangere

Die zusatzliche Einnahme von Folsaure
verbessert den Folatstatus der Mutter.
Ein niedriger Folatspiegel der Mutter ist
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Jod Zink Eisen
Die WHO stuft Deutsch- Wer sich vegan erndhrt verlieren viele Frauen durch
land als Jod-Mangelgebiet oder unter Typ-2-Diabetes die Menstruation. Auch in
ein. Fachleute raten zur leidet, sollte auf seine der Schwangerschaft kann
Verwendung von Jodsalz Zinkversorgung achten. zusdtzliches Eisen notig
oder Jod-Tabletten. sein. Wichtig: vorher die

Eisenwerte im Blut arztlich
priifen lassen.

Kreatin Vitamin B12 Omega-3
gibt es auch als Frucht- kommt nur in tierischen Fir die kindliche Ent-
gummi. Experten emp- Lebensmitteln vor. Daher wicklung ist insbesondere
fehlen die Substanz als ist die Supplementierung die Omega-3-Fettsdure
Unterstiitzung fiir den fir Menschen ratsam, die Docosahexaensdure (DHA)
Muskelaufbau beim sich vegan oder vegeta- wichtig. >
Krafttraining. risch erndhren.
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Ein Bluttest ist die wichtigste Grundlage fiir

eine Supplement-Entscheidung.

d
DER
NAHRSTOFF
KOMPASS

]
¥y - /

BUCH-TIPP
Der Nihrstoff
Kompass
Der Erndhrungs-
mediziner Prof.
Dr. Martin
Smollich teilt
Wissen aus zwei
Jahrzehnten
Forschung und
Praxis zum Thema
Nahrungsergan-
zungsmittel.
Grafe & Unzer,
384 Seiten,
24,99 Euro

ein Risikofaktor fur die Entstehung von
Neuralrohrdefekten beim sich entwickeln-
den Fotus. Das dahinterstehende Vitamin
B9, auch Folat genannt, ist fir die Zell-
teilung und die Neubildung von Zellen
unverzichtbar und essenziell fur Blutbil-
dung und Wachstum. Der Tagesbedarf
flir Erwachsene betragt laut Deutscher
Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) 300

bis 400 Mikrogramm. Um diese Menge
Uber die Nahrung zu erreichen, musste
man tdglich 300 Gramm gegarten Spinat
oder 200 Gramm Feldsalat essen. Da das
die wenigsten tun und der Folat-Gehalt
von Pflanzen nattrlichen Schwankungen
unterliegt, empfiehlt die DGE insbeson-
dere Schwangeren die Einnahme von
550 Mikrogramm Folsdure am Tag in
Form eines Praparats. Der Pharmako-
loge und Ernahrungsmediziner Prof.

Dr. Martin Smollich rat in seinem Buch
,Der Nahrstoff-Kompass“ Schwangeren
zur Einnahme von 800 Mikrogramm am
Tag - am besten schon dann, wenn eine
Schwangerschaft geplant ist.

Deutschland ist bei mehreren
Nahrstoffen Mangelgebiet

Die Weltgesundheitsorganisation WHO
stuft Deutschland als Jodmangelgebiet
ein. 32 Prozent der Erwachsenen und
44 Prozent der Kinder und Jugendlichen
weisen laut Jodmonitoring des Bundes-
ministeriums fir Landwirtschaft, Ernah-
rung und Heimat ein erhohtes Risiko fur
eine Jodunterversorgung auf. Haupt-
grund sind die von Natur aus jodarmen
Boden. AuBBerdem wird insbesondere in
der Lebensmittelindustrie selten Jodsalz
verwendet. Auch Seefisch, der von Natur
aus Jod enthalt, wird in Deutschland
nicht so haufig gegessen. Die DGE

rat daher zu Nahrungserganzung. Sie
empfiehlt fir Sauglinge im Alter bis zwolf
Monaten eine Jod-Zufuhr von 80 Mik-
rogramm am Tag, flr Kinder bis unter
sieben Jahren von 90 Mikrogramm und
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fir Kinder bis unter 13 Jahren von 120
Mikrogramm. Ab 13 Jahren betrdgt die
empfohlene Zufuhr 150 Mikrogramm
taglich. Schwangere und Stillende
haben laut DGE einen erhohten Bedarf,
daher steigt die empfohlene Zufuhr fir
Schwangere auf 220 Mikrogramm und
bei Stillenden auf 230 Mikrogramm am
Tag an.

Auch an Vitamin D besteht in Deutsch-
land Mangel: ,Bei keinem anderen Nahr-
stoff ist die Versorgungslage so schlecht
wie bei Vitamin D“, so Martin Smollich.
30 Prozent der Menschen in Deutschland
seien nur mangelhaft mit diesem Mikro-
nahrstoff versorgt, im Winter sogar 83
Prozent. Der Kérper bildet Vitamin D
selbst durch die Einstrahlung von Sonnen-
licht. Die korpereigene Vitamin-D-Bildung
sinkt zwischen Oktober und April jedoch
drastisch, da die UV-Strahlung der Sonne
in diesen Monaten abnimmt. Lebensmit-
tel, die Vitamin D enthalten, sind fette
Seefische wie Heringe und Makrele sowie
Lebertran.

Fur den Korper ist Vitamin D lebens-
wichtig. Die DGE fihrt aus: ,Vitamin D
gehort zu den fettloslichen Vitaminen
und foérdert durch die Regulation des
Calcium- und Phosphatstoffwechsels die
Knochenstabilitat. Es ist an vielen wei-
teren Stoffwechselvorgangen im Korper
beteiligt.” Dadurch hat es zum Beispiel
Einfluss auf die Muskelfunktion und

auf das Immunsystem. Martin Smollich
rat insbesondere Risikogruppen, wie
Menschen mit Adipositas, Osteoporose,
Darm- oder Krebserkrankungen, Pflege-
bedurftigen, Menschen, die sich selten
im Freien aufhalten, sowie Menschen mit
dunkler Hautfarbe, einmal im Jahr ihren
Vitamin-D-Spiegel prifen zu lassen. Die
DGE empfiehlt bei fehlender korpereige-
ner Produktion eine Referenzmenge von
20 Mikrogramm Vitamin D am Tag.



Omega-3-Fettsduren sind auch
fiir Kinder essenziell
Omega-3-Fettsduren gehdren zu den
mehrfach ungesattigten Fettsduren
und sind lebenswichtige Nahrstoffe.
Bestimmte Omega-3-Fettsduren haben
Wirkung auf den Cholesterinspiegel und
die Herzfunktion. Omega-3-Fettsduren
kommen in fettreichen Meeresfischen wie
Lachs, Makrele, Hering, Thunfisch, aber
auch in Algen, Walnissen, Sojabohnen,
Raps und Leinsamen vor.

Eine Supplementierung durch Omega-3-
Praparate oder Algendl empfiehlt Martin
Smollich insbesondere Kindern, Schwan-
geren oder Menschen, die wenig Fisch
essen. Fur die kindliche Entwicklung sei
besonders die Omega-3-Fettsaure Doco-
sahexaensaure (DHA) wichtig. Sie ist laut
Martin Smollich der wichtigste Baustoff
fur die Zellmembran der Nervenzellen.
Der Ernahrungsmediziner empfiehlt
Schwangeren eine Omega-3-reiche
Erndhrung und zusatzlich die Einnahme
eines DHA-Supplements mit mindestens
200 Milligramm am Tag. Um das Risiko
fur eine Frihgeburt zu senken, sind aus
seiner Sicht DHA-Dosierungen von 1.000
Milligramm téglich erforderlich. Die
Obergrenze von 2.400 Milligramm DHA
solle aber nicht Uberschritten werden.

Vitamin B12 fiir Veganer

und Vegetarier

In ausreichenden Mengen kommt es laut
DGE nur in tierischen Lebensmitteln vor,
also in Fleisch, Fisch, Eiern und Milchpro-
dukten. Daher sollten Veganer dauerhaft
ein Vitamin-B12-Praparat einnehmen, um
Defizite zu vermeiden. Ahnliches gilt fir
Vegetarier. Insbesondere bei erhohtem
Nahrstoffbedarf, zum Beispiel wahrend
Schwangerschaft und Stillzeit, rat die
DGE Vegetariern, auf eine ausreichende
Zufuhr von Vitamin B12 zu achten und
zusatzlich Vitamin-B12-Supplemente
einnehmen. Vitamin-B12-Mangel aul3ert
sich zum Beispiel in Kribbeln und Jucken
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in Handen und FiRen und kann zu
Vergesslichkeit flihren. Die Schatzwerte
flr eine angemessene Zufuhr sind laut
DGE altersabhangig: Im Verlauf der
Kindheit steigen sie demnach von 0,5
Mikrogramm téglich fir Sauglinge im
Alter von null bis unter vier Monaten auf
vier Mikrogramm fiir Jugendliche und
Erwachsene. Schwangere und Stillende
haben erhohten Bedarf; geschatzt 4,5
Mikrogramm pro Tag, fur Stillende liegt
er bei 5,5 Mikrogramm. Da dauerhaft
erhohte Vitamin-B12-Spiegel im Verdacht
stehen, Krebszellen zu stimulieren, warnt
das Bundesamt flur Risikobewertung,
nicht mehr als 25 Mikrogramm Vitamin
B12 pro Tag aufzunehmen.

Eisen besser nicht

mit Kaffee

Eisenmangel besteht hdufig bei Madchen
und Frauen im gebdarfahigen Alter. Sie
verlieren Blut durch die Menstruation,
wodurch der Korper Eisen verliert. Eisen
ist fur den Korper lebensnotwendig, um
Sauerstoff zu transportieren und in den
Muskeln zu speichern. Zudem wird es fir
den Energiestoffwechsel in den Zellen
und fur das Immunsystem benotigt,

und es unterstutzt die Bildung von roten
Blutkorperchen und Hamoglobin. Theo-
retisch asst sich der Eisenbedarf durch
den taglichen Verzehr von Innereien wie
Kalbsleber ausgleichen. Da die Menge,
die man essen musste, unrealistisch und
auch aus gesundheitlichen Griinden nicht
zu empfehlen ist, rat Martin Smollich zur
Nahrungserganzung. Zu beachten ist:
Kaffee kann die Eisenaufnahme erheb-
lich reduzieren. Daher solle eine Stunde
Zeitabstand eingehalten werden, so

der Ernghrungsmediziner. Eisen kdnne
Uberdosiert werden und zu Leberschaden
fuhren. Daher sei es ratsam, sich an die
arztliche Dosierungsanweisung zu halten.
Eisenpraparate sollten auf3erdem kinder-
sicher aufbewahrt werden.
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Zink kann bei

Infekten helfen

Zink ist als Spurenelement ein unver-
zichtbarer Bestandteil Hunderter Enzyme
in unserem Korper und damit an fast
allen Korperfunktionen beteiligt. Es ist in
Fleisch, Kase und Nissen enthalten. Wer
nur wenig Fleisch- und Milchprodukte
verzehrt, kann schnell an Zinkmangel
leiden. Auch Typ-2-Diabetes gilt als Risi-
kofaktor. Typisch fiir Zinkmangel ist eine
hohe Anfalligkeit fur Infekte. Deshalb
sollte laut DGE in der kalten Jahreszeit
auf eine ausreichende Zufuhr geachtet
werden. Zur Behandlung grippaler
Infekte empfiehlt Martin Smollich beim
Auftreten der ersten Symptome erhohte
Dosierungen von 60 bis 80 Milligramlmm
Zink am Tag, die auf mehrere Einzelga-
ben verteilt werden sollten. Die Zinkauf-
nahme im Darm kann durch Eisen, Mag-
nesium und Kalzium gehemmt werden.
Daher sei Zink mit zeitlichem Abstand zu
diesen Nahrstoffen einzunehmen.

Kreatin unterstiitzt beim
Muskelaufbau-Training

Kreatin hat in Kombination mit Kraft-
training eine positive Wirkung auf

den Muskelaufbau. Laut Europdischer
Behorde fur Lebensmittelsicherheit
konnen Erwachsene mit der Einnahme
von mindestens drei Gramm Kreatin pro
Tag bei kurzzeitiger intensiver Muskel-
aktivitat Schnellkraft und Maximalkraft
steigern. Bei Menschen ab 55 Jahren
ist eine Steigerung der Muskelkraft in
Verbindung mit dreimal Krafttraining
pro Woche zu beobachten. Wollte man
drei bis finf Gramm Kreatin tber die
Nahrung aufnehmen, musste man ein
Kilogramm Fleisch oder Fisch am Tag
essen, sagt Martin Smollich.

Der Ernahrungsmediziner rat besonders
Menschen ab 55 Jahren zur Ergdnzung
von Kreatin in Kombination mit Krafttrai-
ning. Die Einnahme von Kreatin sei direkt
nach dem Training sinnvoll. Da der Mus-
kelaufbau viel Wasser bendétigt, gibt der
Ernahrungsmediziner den Tipp, taglich
zwei bis vier Liter zu trinken.
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LONGEVITY

LONGEVITY

ist der iiberragende Gesundheitstrend
unserer Zeit. Was steckt dahinter?
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Der New Yorker Irving Kahn faszinierte
die Altersforscher. Mit 108 Jahren ging
der Finanzinvestor noch fast jeden Tag in
sein Biro, telefonierte mit Kundinnen und
Kunden und beriet seine Enkel in geschaft-
lichen Fragen. Noch bis zu seinem 100.
Geburtstag war er jeden Tag die zwei Kilo-
meter von seiner Wohnung in sein Biro
an der Madison Avenue zu Fuf3 gelaufen.
Dann lieB die Kraft in den Beinen nach.
Auf die Frage nach dem Geheimnis seiner
Vitalitat antwortete er: ,Man muss das
Gehirn am Laufen halten.” Irving Kahn
starb 2015 mit 109 Jahren.

Olympische Spiele

der Verjiingung

Bis ins hohe Alter fit zu bleiben ist ein
Traum, der so alt ist wie die Menschheit.
Friher suchten Menschen nach dem Quell
der ewigen Jugend. Heute streben sie
danach, sich moglichst lange gesund zu
erhalten. Longevity - Langlebigkeit ist der
Uberragende Gesundheitstrend unserer
Zeit. ,Wir beobachten bei den Menschen
ein Bedirfnis nach Pravention, das vor
allem dadurch befeuert wird, dass wir in
einer alternden Gesellschaft leben. Die
Themen Lebenslange und ein selbstbe-
stimmter Lebensabend bei guter Gesund-
heit stehen damit ganz anders im Fokus,
sagt Christoph Werner, Vorsitzender der
dm-Geschaftsfihrung.

Dazu scheint zu passen, dass jeder dritte
Erwachsene Smartwatches, Fitnessarm-
bander oder Oura-Ringe tragt, um die tag-
lich absolvierte Schrittzahl zu messen oder
um Gesundheitsfunktionen wie Schlaf-
qualitat, Sauerstoffsattigung, Stresslevel
oder Atemfrequenz zu Uberwachen. Aller-
dings erfullt laut Report ,Wie gesund lebt
Deutschland?” der Krankenversicherung
DKV (2025) nur eine Minderheit die Krite-
rien fur einen rundum gesunden Lebens-
stil. So verbringen die Deutschen heute
mehr als zehn Stunden am Tag im Sitzen.
2010 lag der Wert noch bei 7,5 Stunden.
Nur 30 Prozent der Vielsitzerinnen und
Vielsitzer kompensieren dies laut DKV
durch ausreichend Bewegung.

LONGEVITY

ARTHUR FISCHBACH
Biogerontologe am
Max-Planck-Institut fur
Biologie des Alterns, Kéln

Der Wissenschaftler er-
forscht Wechselwirkungen
zwischen Immunsystem
und Alterung.

%9

Longevity

ist heute ein
Sammel-
begriff fiir
Wissenschaft,
Medizin und
Technologien,
die gesundes
Altern fordern
sollen.

ARTHUR FISCHBACH
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Konsequenter verfolgen Biohackerinnen
und Biohacker ihr Ziel, gesund zu
leben. Sie optimieren ihre Gesundheit
mit Fasten, Nahrungserganzungsmit-
teln und Eisbadern. Der Tech-Millionar
Bryan Johnston hat sogar gemeinsam
mit Arzten eine Internet-Plattform
namens Rejuvenation Olympics (auf
Deutsch etwa ,Olympische Spiele der
Verjungung“) ins Leben gerufen, auf
der Gesundheitsbegeisterte ihre Labor-
werte vergleichen und dokumentieren,
wie viele gesunde Lebensjahre sie durch
Longevity-konformes Verhalten gewon-
nen haben. Berechnen ldsst sich das Uber
die sogenannte epigenetische Uhr.

Epigenetik - ein Schliissel zur
Biologie des Alterns

Epigenetik (von griechisch epi = (ber)
ist ein Schlusselbegriff der Biologie des
Alterns. Sie beschreibt, wie sich Lebenser-
fahrungen, Ernahrung, Stress und andere
Einflisse in Form chemischer Veranderun-
gen - sogenannter DNA-Methylierungen -
in die menschliche Zelle einschreiben. Der
Altersforscher Steve Horvath entwickelte
einen Algorithmus zur Messung dieser
Verdnderungen. Seine epigenetische Uhr
basiert auf 353 DNA-Methylierungsstel-
len im Korper, die ausreichen, um das
biologische Alter eines Menschen in ver-
schiedenen Zellen und Geweben genau
zu bestimmen.

Ein groBes Thema fiir
Wissenschaft und Medizin

,In den vergangenen 10 bis 15 Jahren
hat sich Longevity als Sammelbegriff fir
Wissenschaft, Medizin und Technologien
etabliert, die gesundes Altern fordern
sollen”, sagt Arthur Fischbach, Biogeron-
tologe am Koélner Max-Planck-Institut fur
Biologie des Alterns. Es gehe heute nicht
nur um die Verldngerung des Lebens, son-
dern um die Ausdehnung der gesunden
Lebensspanne (,Healthspan). ,Die For-
schung macht hier Fortschritte, indem
sie die biologischen Ursachen des Alterns
besser versteht und gezielt beeinflussen
mochte”, sagt der Wissenschaftler. >
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Sieben Tipps fiir ein langes

und gesundes Leben

+ RegelmaBige korperliche Aktivitat,
insbesondere Ausdauer- und Krafttraining

+ Ausgewogene Erndahrung mit viel Gemiise,
Hiilsenfriichten, Vollkornprodukten und

gesunden Fetten

+ Ausreichender Schlaf (meist sieben
bis acht Stunden pro Nacht)

+ Verzicht auf Rauchen und iibermdBigen

Alkoholkonsum

+ Pflege sozialer Kontakte

+ Geistige Aktivitdt und lebenslanges Lernen

+ Gute Stressbewaltigung

So sei heute bekannt, dass Altern kein
zufalliger Verschleif3prozess sei, sondern
durch biologische Mechanismen gesteu-
ert werde. ,Dazu gehoren unter anderem
DNA-Schaden, chronische Entztndun-
gen, Fehlfunktionen der Mitochondrien,
unserer Zellkraftwerke, Verklrzung der
Telomere - das sind die Schutzkappen
der Chromosomen -, Veranderungen der
Zellkommunikation und die Ansammlung
alternder, ,seneszenter”, Zellen. Viele
dieser Prozesse lassen sich zumindest
im Tiermodell beeinflussen”, so Arthur
Fischbach. Inwiefern das auf Menschen
Ubertragbar sei, sei noch offen.

Weltweites Epizentrum der Longevity-For-
schung sind die Vereinigten Staaten. Im
kalifornischen Silicon Valley traumen
Tech-Milliardare schon lange von der
Abschaffung des Alterns. So lasst der
Suchmaschinen-Konzern Google seit 2013
Uber sein Biotech-Unternehmen Calico die
biologischen Grundlagen des Alterns erfor-
schen, um altersbedingte Krankheiten
zu bekampfen und die gesunde Lebens-
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spanne zu verlangern. Sam Altman, CEO
des Kl-Unternehmens OpenAl, beteiligt
sich an der Firma Retro Biosciences, die
unter anderem an Zellverjiingung arbeitet.

Ist Altern bald behandelbar wie
eine Krankheit?

In Deutschland unterstiitzt Michael Greve,
Grinder des Internetportals web.de,
die Longevity-Forschung. So foérdert der
Karlsruher ein Unternehmen aus South
Carolina, das an der Umkehrung der
Arterienverkalkung, dem Hauptgrund fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, forscht.
Eine wichtige Aufgabe kommt dabei dem
Protein Elastin zu, das Arterien elastisch
halt. Die Forscher wollen beschadigtes
Elastin regenerieren und so pathologische
Verkalkungen auflosen. Michael Greve
gehort auch zu den Finanziers des Schwei-
zer Biotechnologie-Unternehmens Cellvie.
Dessen Interesse gilt Mitochondrien, den
Kraftwerken der Zelle. Wenn sie erschopft
sind, nehmen Entztindungen zu, Zellen
sterben ab. Cellvie verfolgt den Ansatz,
intakte Mitochondrien in geschadigtes
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Gewebe einzubringen, um den Zelltod zu
verhindern. Michael Greve halt es fir még-
lich, dass Altern irgendwann ,behandelbar
sein wird wie eine Krankheit”.

Arthur Fischbach sieht vielversprechende
Ansdtze in Wirkstoffen wie Rapamycin,
das bereits in Krebsbehandlungen ein-
gesetzt wird, sowie in Medikamenten wie
Empagliflozin, die zur Behandlung von
Diabetes entwickelt wurden. ,Sie zeigen
bemerkenswerte Effekte auf Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Nierenfunktion und
Sterblichkeit. Daher wird derzeit intensiv
untersucht, ob sie auch gesundes Altern
fordern kénnten”, so der Experte. Dari-
ber hinaus arbeiten Forscher an deutlich
weiter reichenden Ansatzen wie der epi-
genetischen Reprogrammierung. ,Dabei
werden Zellen teilweise in einen jiingeren
biologischen Zustand zurlckversetzt, ohne
ihre Identitat vollstandig zu verlieren®,
berichtet der Forscher. Er warnt jedoch vor
Uberzogenen Erwartungen. Die nachsten
Jahre wirden weniger von spektakuldren
LVerjingungspillen” gepragt sein als von
klinischen Studien, die beantworten, ob
sich biologische Alterungsprozesse beim
Menschen nachhaltig beeinflussen lassen.

Einen wichtigen Beitrag leistet KlI: ,Kiinst-
liche Intelligenz beschleunigt die Alterns-
forschung erheblich. Sie hilft dabei, neue
Medikamente zu identifizieren, grof3e bio-
logische Datensatze auszuwerten, Biomar-
ker des Alterns zu entdecken, biologische
Alterungsprozesse vorherzusagen und
personalisierte Praventionsstrategien zu
entwickeln. KI kann Muster erkennen, die
flr Menschen in den enormen Datenmen-
gen moderner Biomedizin kaum sichtbar
waren”, erklart Arthur Fischbach. Ein
Beispiel: das kalifornische Biotech-Unter-
nehmen Grail, das mit KI-Unterstitzung
Bluttests zur Frilherkennung von Krebs
entwickelt hat.

Auch ohne Wunderpillen kann jeder Ein-
zelne seine gesunde Lebensspanne durch
einen gesundheitsfordernden Lebensstil
selbst verlangern. So wie die Menschen
in den ,blauen Zonen” - Regionen wie
Ogliastra auf Sardinien, die japanische
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Insel Okinawa und die Gemeinde Loma
Linda in Kalifornien, in denen besonders
viele Uber Hundertjahrige leben. ,Gemein-
same Merkmale dieser Menschen sind viel
Bewegung im Alltag, eine Uberwiegend
pflanzenbasierte Erndhrung, starke soziale
Bindungen, geringe Raucherquote, Sinn-
haftigkeit und soziale Einbindung bis ins
hohe Alter”, so der Alternsforscher.

Gesund bleiben durch Bewegung
und richtige Erndhrung

,Die wissenschaftliche Evidenz ist erstaun-
lich eindeutig®, sagt Arthur Fischbach. Er
empfiehlt speziell Menschen zwischen 50
und 70 regelmafiige korperliche Aktivitat,
insbesondere Ausdauer- und Krafttraining,
ausgewogene Ernahrung mit viel Gemdse,
Hulsenfrichten, Vollkornprodukten und
gesunden Fetten, ausreichenden Schlaf
(meist sieben bis acht Stunden pro Nacht),
Verzicht auf Rauchen und UbermadRigen
Alkoholkonsum, geistige Aktivitat und
lebenslanges Lernen, gute Stressbewal-
tigung und die Pflege sozialer Kontakte.
,Diese Faktoren haben nachweislich einen
grofleren Einfluss auf die Gesundheit im
Alter als die meisten derzeit verflgbaren
Medikamente®, sagt der Wissenschaftler.
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Bewegung und fAdd
Erndhrung
haben einen
groBeren BUCH-TIPP
Einfluss auf Projekt Lebens -
die Gesundheit verlangerung
. Der Silicon-Valley-
im Alter als Kenner Thomas
die meisten St
Medikamente. Lebensjahre dank Das neue Mineralwdisserchen
pitzenforschung
ARTHUR FISCHBACH d Hightech . . . .
mlich werden fiir Kids — mit einem Hauch von
DVA, 336 Seiten, o
ko Apfel-Kirsch.
#jungbleiben
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Alltagshelfer,
die schnell
unterstutzen

Eine Blase am Fuf3,
eine verstopfte
Nase oder miide
Augen - diese prak-
tischen Hilfsmittel
konnen kurzfristig
Linderung bringen.
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Freie Atemwege:
Nasendusche

Sie reinigt mit einer milden Salzlésung
und befeuchtet die Schleimhdute. Fillen
Sie die Nasendusche mit lauwarmem
Wasser und dem dazugehdorigen Na-
senduschsalz, beugen sich tber das
Waschbecken und setzen die Offnung
an ein Nasenloch. Atmen Sie durch den
Mund, damit die Losung frei durch die
Nase flieBen kann und aus dem anderen
Nasenloch wieder austritt. Danach
gengt ein sanftes Schnauzen und
grindliches Reinigen der Nasendusche.
Bei Erkaltung, Allergien oder trockener
Nasenschleimhaut kann eine Nasenspi-
lung wohltuend wirken. Verzichten Sie
bei Nasenbluten auf die Anwendung.
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Wohltuend fiir miide Augen:
Augentropfen

Trockene Raumluft, Bildschirmarbeit
oder Allergene wie zum Beispiel Pollen
kdnnen die Augen reizen. Augentropfen
unterstiitzen den Tranenfilm. Einmal-
dosen ohne Konservierungsstoffe
werden nach der Anwendung entsorgt.
Flaschchen sind mehrfach anwendbar,
nach dem Offnen jedoch je nach Pro-
dukt nur vier Wochen bis drei Monate
haltbar. Das Offnungsdatum zu notie-
ren, hilft bei der Orientierung. Wichtig
ist, dass die Spitze der Ampulle oder
des Flaschchens weder Auge noch Haut
berihrt, um Infektionen zu vermeiden.
Augentropfen fur Kontaktlinsen kénnen
entweder vor dem Einsetzen auf die
Linse oder wahrend des Tragens ins
Auge gegeben werden.

Wundversorgung to go:
Blasenpflaster

Blasen entstehen durch Reibung und
Druck - oft unterwegs, bei neuen Schu-
hen oder auf langen Wegen. Blasen-
pflaster schiitzen die betroffene Stelle,
polstern und lindern so den Schmerz.
Voraussetzung ist saubere, trockene
Haut, damit das Pflaster gut haftet. Die
Blasenpflaster kdnnen auch vorbeugend
an typischen Scheuerstellen angebracht
werden. Es gibt unterschiedliche Pflas-
tervarianten, die auf Ferse, Zehen oder
Fuf3ballen abgestimmt sind.

Tief durchatmen:
Nasenstrips

Sie liegen sanft auf dem Nasenrticken
und spreizen die Nasenfliigel leicht,
sodass Sie freier atmen kdnnen. Nasen-
strips kommen ohne Wirkstoffe aus und
werden einfach auf die Haut geklebt,
zum Beispiel bei verstopfter Nase oder
beim Sport zur Unterstiitzung der
Atmung.
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professional
hair care

DIE HAARPFLEGE, DIE DEIN FRISEUR
HEIMLICH NUTZT:

Mit Phytokeratin, Peptiden und Pflanzenextrakten fiir

eine gestdarkte Haarstruktur,
verbesserte Kaimmbarkeit

und Anti-Frizz-Effekt
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Inspiration
aus dem

Schwarzwald

Ein leichter Sommerregen im Wald: Die ersten
Sonnenstrahlen durchdringen die dichten Baum-

kronen, es duftet, die Vogel zwitschern. Der Schwarz-

wald ist der Ursprung der ANTON HUBNER

GmbH & Co. KG, die seit nunmehr 90 Jahren besteht.
Auch fiir viele Familien mit Kindern, die eine Auszeit

suchen, ist die Natur ein Kraftort. Mit seinen
Produkten kniipft das Unternehmen hier an.

Seit ihrer Griindung 1936 ist die ANTON HUBNER
GmbH & Co. KG in Ehrenkirchen bei Freiburg im Breisgau
fest verwurzelt und in der ganzen Welt zu Hause. Aus
der Inspiration der Natur entsteht ein breites Sortiment
an bewdhrten Arzneimitteln, hochwertigen Nahrungs-
ergdnzungsmitteln, innovativen Medizinprodukten und
pflegenden Kosmetika - abgestimmt auf die vielfalti-
gen Bedurfnisse und Anspriche von Familien im Alltag.
Die umfassende Produktpalette erstreckt sich iber die
Kategorien Schonheit, innere Ruhe, Abwehrkrafte, Ma-
gen &Darm, Vitalitdt sowie Knochen &Knorpel. Das Un-
ternehmen entwickelt im eigenen Labor mit sorgféltig
ausgewdhlten, hochwertigen Rohstoffen Rezepturen auf
Basis wissenschaftlicher Erkenntnisse. In modernen und
besonders schonenden Verfahren entstehen Produkte
nach zertifizierten Qualitatsstandards.

Grof? und stark werden:
hibner Multivital Kids® ist ein Vitamin- und Mineral-
stoffkomplex fir Kinder ab vier Jahren. Das Nahrungs-
erganzungsmittel* beinhaltet elf Nahrungsbausteine wie
die Vitamine C und D. 'Die enthaltene Kombination aus
Calcium und Vitamin D wird fir ein gesundes Wachstum
und eine gesunde Entwick-
lung der Knochen bei Kindern
bendtigt. 2Vitamin D tragt zu
... einer normalen Funktion des
Immunsystems beil Kindern
bei. Der Inhalt der praktischen
Portionssticks kann direkt in
den Mund gegeben oder mit

[ ————

Multivital Kids

FREE

@hibner

dem Loffel eingenommen werden. Die Sticks benotigen
keine Kihlung und enthalten keine Konservierungsstoffe.

*Nahrungsergdanzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine ausgewogene,
abwechslungsreiche Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

Schonheit von innen:

hibner® Haut, Haare, Nagel+Binde-
gewebe™ ist ein Arzneimittel mit
Kieselsdure-Gel. Es wird traditionell
innerlich angewendet, um brichi-
gen Fingerndgeln und Haarspliss
vorzubeugen und das Bindegewebe
zu kraftigen. Als Kur wird die Anwen-
dung uber zwolf Wochen empfoh-
len. Das Praparat eignet sich zudem
duferlich bei lokalen Hautreizungen
wie Hautunreinheiten, kleinen ober-
flichlichen Wunden, leichten Ver-
brennungen oder Sonnenbrand.

Haut Haare Nigel
+Bindegewehe

**hibner® Haut Haare N&gel + Bindegewebe,
Original silicea-Balsam Wirkstoff: Kieselsaure-Gel mit gefélltem, disperskollo-
idalem Siliciumdioxid. Anwendungsgebiete: Traditionell angewendet: innerlich
zur Vorbeugung von briichigen Fingernageln und Haaren, zur Kraftigung des
Bindegewebes; duBerlich bei umschriebenen lokalen Reizzustédnden der Haut.
Diese Angaben beruhen ausschlieBlich auf Uberlieferung und langjéhriger
Erfahrung. Beim Auftreten von Krankheitszeichen sollte ein Arzt aufgesucht
werden. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und
fragen Sie lhre Arztin, lhren Arzt oder in Ihrer Apotheke (Stand 04/19).
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PRODUKTE

Mehr als nur

fdm

Diese und
weitere
Produkte
konnen Sie
auch online
einkaufen
in der
dm-App

———— PTIMAIL

Mivolis

Marke 3
LT — von dm
Immun
Wochenkur
* ol
LA =21

Kur fiir eine Woche

Die Mivolis Immun Wochenkur
kombiniert Vitamine, Mineral-
stoffe und sekundire Pflanzen-
stoffe in praktischen Trinkampul-
len mit Orangengeschmack. Die
Wochenkur ist far die tdgliche
Einnahme konzipiert und auch
unterwegs gut geeignet.

175 ml (7 St.) 5,45 € 31,14 €je 1 1)

Mit Langzeit-Effekt

Mivolis Zink + C Depot kombiniert Zink
und Vitamin C in einer Depot-Kapsel.
Der Depot-Effekt sorgt dafiir, dass Vita-
min C iiber mehrere Stunden hinweg
schrittweise freigesetzt wird.

389 (60 St.) 1,95 € (51,32 € je 1 kg)

Na

Unterstiitzung fir
eine starke Abwehr.

hrstoffe

2 Sanhelios

PROPOLIS
KAPSELN

IMMUN PLUS

=t

ﬂ-.!-u.
B

pue—
[hrm—

Depotwirkung

Die Doppelherz Vitamin C
1000+ D3 +Zink Depot-Tablet-
ten kombinieren Vitamin C,
Vitamin D3 und Zink. Dank
Depotwirkung werden zeit-
versetzt Nahrstoffe freige-
geben.

42,9 g 4,95 € (30 St.)
(115,39 € je 1 kg)

. i""-
Mivolis , S
Zink+C
ﬂrm:

Zink 15 3

+Histidin

Inhaltsstoffe
aus der Natur

Die Sanhelios Propolis
Kapseln Immun Plus ent-
halten 320 Milligramm
Roh-Propolis aus dem
Schutzharz der Honig-
bienen. Erganzt wird die
laktosefreie Rezeptur
durch Zink, das zu einer
normalen Funktion des
Immunsystems beitragt.
10,59 (30 St.) 5,95 €

(566,67 € je 1 kg)

¢URS I/n,,y
[

Z
(V)]
<
wn
m

+Salen Q.

Die taxofit Zink + Histidin + Vitamin C +
Selen Tabletten sind vegan sowie

1 gluten- und laktosefrei. Die Depot-
i_r' Tabletten sorgen fiir eine kontinuier-
@ Ce liche Freisetzung der Nihrstoffe itber
/ mehrere Stunden.
31,2 g (40 St.) 3,95 € (126,60 € je 1kg)

N\

Mivolis Immun Wochenkur: 'Die Vitamine A, B6, C und D3 sowie Kupfer, Selen, Zink und Eisen tragen zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei. Mangan, Jod, die Vitamine
B1 und B2 sowie Biotin, Niacin und Pantothensdure tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel bei. Die Vitamine C und B6 sowie Eisen tragen zur Verringerung von Midigkeit
und Ermidung bei. Doppelherz: 'Vitamin C, D und Zink tragen zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei. Vitamin C und Zink tragen zum Schutz der Zellen vor oxidativem
Stress bei. Vitamin D tragt zum normalen Knochenerhalt und zur normalen Muskelfunktion bei. * Doppelherz ist die Top 1-Marke im Untersegment Vitamin C im Lebensmittelein-
zelhandel (LEH) + Drogeriemarkt (DM) ohne Discount im Zeitraum November 2020 - Oktober 2021 (Marktforschungsinstitut AC Nielsen). Mivolis Zink +C: ' Zink und Vitamin C tragen
zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei. taxofit: ' Zink, Vitamin C und Selen tragen zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei. *taxofit® ist die Top 1-Marke im
Untersegment Zink im Lebensmitteleinzelhandel (LEH) + Drogeriemarkt (DM) ohne Discount im Zeitraum Januar 2022 - Dezember 2022 (Marktforschungsinstitut AC Nielsen)
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Bitte achten Sie auf eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung sowie eine gesunde Lebensweise.



Passt perfekt
zu vollen Tagen:

Ist Deine Zeit knapp, lass Deinen Einkauf einfach von uns erledigen und
hol ihn fertig gepackt in Deinem dm-Markt ab.

A

Online bestellen,
in 2 Stunden
abholen’

dm-drogerie markt GmbH + Co. KG - Am dm-Platz 1 - 76227 Karlsruhe

= Jetzt auf dm.de
=2t oder in der dm-App

*Innerhalb der Offnungszeiten nach Wahl ab 2 Stunden in allen teilnehmenden
dm-Mdrkten abholbereit. Mit dm-Konto auf dm.de und in der dm-App kostenfrei. \_\\ER B I N I C H M EN SC H
Service nur fiir von dm-drogerie markt verkaufte Produkte verfiigbar. Mehr H ' E C
Informationen und geltende Einschrankungen unter dm.de/express-abholung R KAU F ‘

H e\N



In welcher Welt
wollen wir leben?

_Was bleibt, wenn wirigehen?'
Die gesetzlichen Regeln zur
Bestattung werden langsam
‘gelockert. Die Gesellschaftiist
oft schon weiter und muss
jetzt einen Umgang.mit digi-
talen Efinnerungsformen undy
Nachlassen-finden i+
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Reinigt mild und
schutzt die Haut.

MIT DEM GESUNDEN pH-WERT 5,5

FRISCHE DUSCHE

JETZT mit verbesserter Rezeptur. Belebende,
seifenfreie Reinigung fur empfindliche Haut.
Besonders hautvertraglich und erfrischend.

Far das tagliche Duscherlebnis.

MADE IN GERMANY

—

=

GESUNDE HAUT

pH-Wert | ‘ | | 55

S sauer . alkalisch

Kl-generiertes Bild

WISSENSCHAFT FUR GESUNDE HAUT
SEIT 1967

/ o,
selieg

FRISCHE
DUSCHE

0% Mikroplastik - 0% Silikone - 0% PEG - vegan

sebamed Produkte sind in Gber 400 Studien dermatologisch-klinisch getestet.



Unsere Kolumne von Christoph Werner

CHRISTOPH WERNER
Vorsitzender der
dm-Geschaftsfiihrung

b b

Vielleicht wiirde
die Welt tat-
sdchlich anders
aussehen, wenn
wir auf unseren
Grabsteinen
mehr festhalten
wiirden als nur
den Namen, das
Geburts- und
Sterbedatum.

Wenn das ,,Warum*® uns leitet

Liebe Leserin, lieber Leser,

wenn Sie das Wort ,Friedhof* horen,
welche Gedanken kommen [hnen?

In meiner Kindheit war es die Spannung
zwischen dem Friedlichen und Ewigen
und den Schauergeschichten, die sich
oft um diesen Ort ranken. Als Erwach-
sener blicke ich abgeklirter darauf. Denn
mittlerweile habe ich verstanden, dass
das Wort Friedhof eigentlich nichts mit
LIriede” zu tun hat, sondern mit einem
Leingefriedeten® Hof, also einem einge-
grenzten Ort, an dem wir den dort Ruhen-
den ewigen Frieden wiinschen.

Friher waren Friedhofe Teil der Kirchhofe
und damit wie die Ortskirchen im Mit-
telpunkt der Ortschaften und des gesell-
schaftlichen Lebens. Als die Stidte wuch-
sen, sich ausdifferenzierten und mit dem
Wachstum der Einwohnerzahlen auch
die jihrlichen Bestattungen zunahmen,
entstanden Friedhofe als eigenstiandige
Einheiten am Rande der Stidte. Die Ver-
storbenen rtickten aus dem Zentrum des
gesellschaftlichen Lebens heraus. Parallel
dazu schritt der gesellschaftliche Wandel
voran. Mit dem Fortschritt gewannen
mehr die Zukunft und die Verwirkli-
chung des eigenen Lebens an Bedeutung,
wihrend die Herkunft und die Tradition
verloren gingen. Damit wurde es weniger
eindeutig, was ein erftlltes Leben aus-
zeichnet.

Die letzten Ruhestitten mahnen mich
heute, dass die uns auf dieser Erde
geschenkten Jahre endlich sind. Damit
ruckt fur mich die Frage in den Vorder-
grund, woftir wir sie einsetzen moch-
ten. Wie mochten wir erinnert werden?
In seiner Geschichte ,Der Suchende®
beschreibt der Autor und Psychiater Jorge
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Bucay Grabsteine, auf denen statt der
Geburts- und Sterbezeitpunkte Zeitriume
in Jahren, Monaten, Tagen und Stunden
vermerkt sind. Denn auf den Grabsteinen
wird die Zeit festgehalten, in der die Ver-
storbenen echtes und tiefes Gliick emp-
funden haben. Fuir Jorge Bucay ist das die
einzig wahre, wirklich gelebte Zeit.

Sollten wir die Botschaft von Jorge Bucay
ernst nehmen? In meinem beruflichen
Leben gibt es viele Griinde, stringent
meinen Terminkalender abzuarbeiten,
mit meinen Gedanken schon wieder
drei Schritte weiter zu sein, in Wallung
zu geraten, nicht richtig zuzuhodren und
dem anderen nicht die Aufmerksamkeit
zu schenken, die sie oder er verdient. Wie
anders ist es doch, wenn wir im Blick
behalten, dass es nicht nur darum geht,
L,wie wir etwas machen®, sondern auch
darum, ,warum wir etwas machen®. Viel-
leicht wiirde die Welt tatsichlich anders
aussehen, wenn wir auf unseren Grabstei-
nen mehr festhalten wtirden als nur den
Namen, das Geburts- und Sterbedatum.

Bezogen auf unsere Titigkeit bei dm ist
unser Claim ,Hier bin ich Mensch, hier
kauf ich ein® fur mich vergleichbar mit
einem Bekenntnis, warum und woftir
wir titig sind. Es wurde uns von den
Menschen hinterlassen, die vor uns im
Unternehmen ftir unsere Kunden titig
waren. Daran kénnen wir heute ankntip-
fen und es jeden Tag erneut mit Leben
ftallen. Wenn uns das gut gelingt, werden
ktunftige Generationen darauf aufbauen
kénnen. Dann werden wir nicht unser
L, Warum* verlieren und uns kann Zukunft
durch Herkunft glticken.

Herzlichst
Thr Christoph Werner
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Die Antwort auf diese
Frage war lange eindeu-
tig: auf dem Friedhof mit
einem Grabstein. Heute
sind viele Grdber schlich-
ter, Abschiedsformen
werden individueller und
enden nicht an den Fried-
hofsmauern. Drei Per-
spektiven auf einen Ort,
an dem nichts fiir die
Ewigkeit ist.

Platz?
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Mehr Moglichkeiten, aber
nicht genug Spielraum

alverde: Herr Keldenich, lhr Verein
Aeternitas e. V. beschiftigt sich seit
iiber 40 Jahren mit Verbraucheranlie-
gen rund um die Bestattung. Welche
Wiinsche werden aktuell hdufig an Sie
herangetragen?

CHRISTOPH KELDENICH: Insgesamt win-
schen sich viele Menschen seit Langem
mehr Vielfalt bei den Bestattungsmdg-
lichkeiten. Die Friedhofe haben darauf
reagiert und ihr Angebot erweitert.
Trotzdem wird der Friedhof oft noch als
zu reglementiert erlebt. Ein Beispiel:
Menschen entscheiden sich zwar bewusst
flir die pflegefreie Grabform eines
Gemeinschaftsgrabes, mdchten aber
trotzdem gelegentlich etwas Personli-
ches wie Blumen oder eine Engelsfigur
ablegen. Genau das ist in der Regel
nicht vorgesehen und wird entfernt. Ein
weiterer wichtiger Punkt ist die Laufzeit
der Graber.

Diese liegt zwischen 20 und 25 Jahren.
Keine Ewigkeit also ...

Trotzdem fiir viele eine zu lange Zeit.

Die Fristen stammen aus einer Epoche,
in der Familien Uber Generationen an
einem Ort gelebt haben. Eine 80-jdhrige
Witwe kann nicht 20 Jahre das Grab ihres

Mannes pflegen und die Kinder, die viel-
leicht in einer anderen Stadt leben, auch
nicht. Ich begleite 6fter Satzungsande-
rungen von Friedhéfen. Dabei geht es
fast immer um verkiirzte Laufzeiten, eine
Verldangerung habe ich noch nie erlebt.

Welche Rolle spielen die Kosten bei der
Gestaltung der Bestattung?

Vor dem Trauerfall wissen die meisten
gar nicht, was eine Bestattung tatsach-
lich kostet, und sind dann Uberrascht.
Die Kosten werden daher oft als hoch
und zudem intransparent empfunden.
Fir die Entscheidung, wie jemand
bestattet wird, sind sie aber meist nicht
ausschlaggebend.

Was miisste sich aus lhrer

Sicht konkret dndern?

Der wichtigste Punkt ist mehr Freiheit
bei der Wahl des Bestattungsortes, also
die Friedhofspflicht fiir Urnen sollte
aufgehoben werden. Fiir Verstorbene,
die nicht verbrannt werden wollen, sollte
die Bestattung in einem Tuch mdglich
sein - momentan ist sie in den meisten
Bundeslandern nur aus religidsen Griin-
den erlaubt. Der zweite wichtige Punkt
ist die zeitliche Flexibilitat: Die Fristen

Friedhofszwang

In Deutschland gilt: Verstorbene
miissen auf einem Friedhof beige-
setzt werden. Ausnahmen werden
zunehmend diskutiert, bisher ist
Rheinland-Pfalz das einzige Bun-
desland, das diese Regelung 2025 in
groBerem Umfang gelockert hat.
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CHRISTOPH KELDENICH
Vorsitzender von Aeternitas e. V.

Der Rechtsanwalt verschafft

Verbraucheranliegen rund um
Bestattungen Gehor und be-
rat Interessierte mit seinem
Verein. Friedhofsverwaltun-
gen ziehen ihn regelmaBig
heran, wenn es darum geht,
Satzungen biirgerfreundli-

cher zu gestalten.

flr die Bestattung sollten verlangert
werden, denn hier missen Angehdrige
oft innerhalb weniger Tage gewichtige
Entscheidungen in einem emotionalen
Ausnahmezustand treffen. Und drittens
sollten fir die Laufzeiten der Graber kiir-
zere Fristen als bisher erlaubt sein. >

Bestattungswald

Die Urne wird in einem speziell
ausgewiesenen Waldgebiet beige-
setzt. Auch diese Fldache zdhlt
rechtlich als Friedhof.
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Trauer wird sichtbarer
und mobiler
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PROF. DR. NORBERT FISCHER
Sozial- und Kulturhistoriker

Er beschiftigt sich seit Jahr-
zehnten mit der Bestattungs-
und Trauerkultur. Damit war
er selbst in der Forschung ein
»Sonderling”, heute ist seine
Expertise auch bei Praktikern
gefragt. Aktuell lehrt er an
der Universitat Hamburg.

Anonymes Grab

Die Grabstelle ist nicht gekenn-
zeichnet, der Name wird nirgends
vermerkt. Diese Form hatte Ende des
20. Jahrhunderts ihre héchste Popu-
laritat, mittlerweile hat sie jedoch
an Bedeutung verloren - zugunsten

alverde: Eine verbreitete These ist,
dass unsere Gesellschaft den Tod ver-
drdngt. Sie sehen das anders. Woran
machen Sie das fest?

NORBERT FISCHER: Daran, dass Trauer
heute im o6ffentlichen Raum sichtba-
rer geworden ist. Ein Beispiel sind die
Kreuze und Gedenkorte an Unfallstel-
len, die seit den 1980er-Jahren deutlich
zugenommen haben. Sie sind 6ffentlich
sichtbare Zeichen der Erinnerung, oft
sehr personlich gestaltet. Auch die
zunehmende Zahl von Trauer-Selbst-
hilfegruppen ist ein Zeichen dafir, dass
Trauer gelebt wird. Der Eindruck der
Verdrangung ist meiner Ansicht nach
entstanden, weil der Umgang mit dem
Leichnam distanziert bis scheu ist. Das
Waschen der Verstorbenen oder Tragen
des Sarges waren friiher Aufgabe der

Familie oder des unmittelbaren Umfelds.

Heute sind sie an Profis ausgelagert.

Trotz sichtbarer Trauer sind Bestat-
tungen heute oft schlichter. Wie passt
das zusammen?

Es gibt nicht den einen Trend, sondern
mehrere Entwicklungen parallel. Wir se-
hen bewusst einfache Formen: zunachst
die anonymen Graber, heute eher die
Gemeinschaftsflachen. Aber genauso
individuellere Grabgestaltungen. Hier
sind die schon erwahnten Unfallkreuze,

von Gemeinschaftsgrabern.
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aber auch die Graber von Kindern eine
Inspirationsquelle fiir reguldre Graber:
Fotos, personliche Gegenstande, die dort
abgelegt werden, tauchten spater auch
auf klassischen Grabern auf. Ein deutli-
cher Trend sind zudem die Naturbestat-
tungen beispielsweise im Wald. Sie sind
im Grunde die konsequente Steigerung
des naturnah gestalteten Parkfriedhofs
aus dem 19. Jahrhundert.

Was bedeutet das alles fiir die Rolle

des Friedhofs?

Der Friedhof verliert seine Sonderstel-
lung als alleiniger Ort des Gedenkens.
Ein entscheidender Treiber ist Feuer-
bestattung als dominante Bestattungs-
form. Die Asche ist mobil: Anders als ein
Leichnam ldsst sie sich an unterschied-
liche Orte bringen oder auch aufteilen.
Das passt zu einer Gesellschaft, in der
Menschen weniger ortsgebunden leben.
Noch hat die Urne einen festen Platz auf
dem Friedhof oder auf ausgewiesenen
Waldfléachen. Aber die Seebestattung
wird in Norddeutschland immer popula-
rer. In Rheinland-Pfalz, das ein liberales
Bestattungsgesetz auf den Weg gebracht
hat, darf die Asche in der Mosel ausge-
bracht werden. Der Standort der Urne
und das Verteilen der Asche wird sich
weiter auffachern.

Gemeinschaftsgriber

Mehrere Verstorbene werden in einem gemeinsam ge-
stalteten Grabfeld beigesetzt. Das steht meist unter einem
Motto - von speziellen fiir die Fans eines Vereins bis zu
allgemein anschlussfdahigen wie ,,Schmetterlingsgarten®.
Oft gibt es Stelen oder Gedenksteine, auf denen zumindest
die Namen der Toten aufgelistet sind.



Der Friedhof wird
immer offener

KERSTIN HARTMANN
Bereichsleiterin Friedhof und
Bestattung in Magdeburg

Die studierte Landschafts-
architektin arbeitet seit 1989
in der Friedhofsverwaltung.

Heute ist sie fiir alle 16
stadtischen Magdeburger
Friedhofe verantwortlich. lhr
Herz schldgt fiir die kreative
und stilvolle Gestaltung der
Friedhofsflachen.

Erdbestattung

Der Leichnam wird in einem Sarg in
der Erde beigesetzt. Jahrhundertelang
war die Erdbestattung in christlich
geprdgten Landern die iibliche Bestat-
tungsform, heute wird sie kaum noch
gewdhlt.

alverde: Menschen wiinschen sich an-
dere Bestattungsformen. Wie gehen Sie
auf lhren Friedhéfen damit um?
KERSTIN HARTMANN: Es hat sich schon
vor Jahrzehnten abgezeichnet, dass die
klassischen Reihengraber kaum noch
nachgefragt werden. Gleichzeitig wollten
wir aber eine Alternative zu den eher
ungestalteten anonymen Grabern bieten.
Deshalb haben wir uns gefragt: Was
brauchen Hinterbliebene eigentlich? Aus
unserer Erfahrung sind das vor allem vier
Dinge: ein fester Ort flr die Trauer, eine
Kennzeichnung mit Namen, die Option,
gemeinsam mit geliebten Menschen
beigesetzt zu werden, und mdglichst
wenig Pflegeaufwand. Daraus sind neue
Grabformen entstanden. Statt enger
Reihen haben wir offene, parkdhnliche
Flachen gestaltet, mit Stauden, Badumen
und unterschiedlichen Symbolen - von
Engelsfligeln bis zum Regenbogen.
Viele Angehdrige beraten wir direkt und
merken so unmittelbar, wie unsere An-
gebote angenommen werden. Auch im
Friedhofsalltag schauen wir genau hin:
Wenn wir merken, dass Menschen etwa
auf Gemeinschaftsflachen doch Blumen
ablegen wollen, versuchen wir, daftr
Lésungen zu finden - und rdumen sie
nicht einfach ab. So entwickeln sich die
Anlagen Schritt flr Schritt weiter.

Feuerbestattung

Der Korper wird eingedschert, die
Asche in einer Urne beigesetzt oder,
je nach gesetzlicher Regelung,
verstreut. Sogar die Verarbeitung
der Asche zu Schmuck ist teilweise
maoglich.
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Ist der Friedhof heute eigentlich noch
nur fiir die Trauer da oder sehen Sie ihn
eher als Park mit Pietdt?

Der Friedhof ist in erster Linie ein Ort
der Trauer - das bleibt der wichtigste
Malstab. Gleichzeitig wird er starker als
offentlicher Raum genutzt: Man sieht
Spazierganger oder Familien, die ihren
Kindern das Radfahren beibringen, weil
hier kein Verkehr ist. Die Empfindung,
was auf einem Friedhof angemessen ist,
verandert sich - darauf reagieren wir und
halten nicht einfach Regeln aufrecht, die
keiner mehr braucht. Umstritten ist etwa
das Joggen, auf vielen Friedhdfen ist es
nicht erlaubt - bei uns schon. Beim Son-
nenbaden auf Grabfeldern oder Ballspie-
len ziehen wir aber eine klare Grenze.

Was wiirde fehlen, wenn Bestattung und
Erinnerung starker in den privaten Raum
verlagert wiirden?

Der Friedhof schafft eine besondere
Form von Distanz: Man verldsst den
Alltag bewusst, um zu trauern und zu
gedenken. Gleichzeitig ist er ein Ort,

der allen zuganglich ist. Erinnerung
bleibt damit nicht privat oder im Besitz
Einzelner, sondern wird sichtbar und
teilbar. Diese Mischung aus Abstand und
Offentlichkeit macht den Friedhof aus.

Seebestattung

Die Asche wird in einer wasserlds-
lichen Urne im Meer beigesetzt. Ein
fester Ort des Gedenkens entfillt;
teilweise entstehen stattdessen sym-
bolische Erinnerungsorte an Land.
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Der Hauptfriedhof

in Karlsruhe beher-
bergt eine ungeahnte
Vielfalt an Tieren.
Ein engagiertes Team
sorgt dafiir, dass die
Oase der Biodiver-
sitat mitten in der
Stadt gedeiht. Davon
konnte sich alverde-
Redakteurin Ulrike
Burgert bei einem
Spaziergang selbst
ein Bild machen.

Uber eine Kastanienallee, vorbei an einem
platschernden Brunnen, betreten wir eine
beschauliche Welt. Auf dem historischen,
35 Hektar groBBen Areal mit uralten Baum-
riesen ist es gleich einige Grad kiihler,
Vogel zwitschern, Insekten schwirren um-
her. Die hektische Stadt ist plotzlich weit
weg. Hier auf dem Hauptfriedhof in Karls-
ruhe treffen wir Artur Bossert und Eva
Schmid von der hiesigen Ortsgruppe des
Naturschutzbund Deutschland (NABU).
Matthaus Vogel, Leiter des Friedhof-
und Bestattungsamts, und der Betriebs-
meister der Friedhofsgartnerei Wolfgang
Haraschin stof3en dazu. Zusammen sind
sie ein eingespieltes Team und ziehen
zum Wohl der hier beheimateten Tiere
und Pflanzen an einem Strang.

Flora und Fauna

netzwerken im Stillen

Der heille Sommertag erinnert an jenen
2017, als Eva Schmid die urspriingliche
Idee zum Projekt ,Lebendiger Friedhof”
in Karlsruhe hatte. Die pensionierte Gym-
nasiallehrerin wohnt in der Nachbarschaft
des Friedhofs im Osten der Stadt. Sie er-
zahlt, wie in jenem Dirresommer sogar
die Vogel auf dem Friedhof unter der
Trockenheit litten, und wie sie deshalb
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v.l.: Eva Schmid (NABU), Wolf-
gang Haraschin (Betriebsmeister
der Friedhofsgartnerei), Artur
Bossert (NABU) und alverde-
Redakteurin Ulrike Burgert.

Wasserschalen aufstellte. ,Auf einem
Spaziergang mit meiner Nichte kam mir
dann der Gedanke, auf dem Friedhof
dauerhaft etwas flir Tiere anzubieten”,
erzahlt Eva Schmid. Sie wandte sich an
den NABU - und trat dem Verein kurzer-
hand selbst bei. Artur Bossert bot damals
schon vogelkundliche Fuhrungen auf
dem Hauptfriedhof an. Matthdus Vogel
und Wolfgang Haraschin waren schnell
mit im Boot. ,Das war von Anfang an eine
tolle Kooperation®, sagt Eva Schmid. Das
Projekt des NABU , Lebendiger Friedhof”
gab es da bereits in anderen deutschen
Stadten, sodass das hiesige Projekt-Team
auf deren Konzepte und Erfahrungen zu-
rickgreifen konnte.

,Wir haben friiher nicht so bewusst wahr-
genommen, welchen Naturreichtum wir
hier auf dem Friedhof haben®, meint
Matthdus Vogel vom Friedhof- und Be-
stattungsamt. ,Durch den Austausch mit
dem NABU haben wir angefangen um-
zudenken.” Er zeigt auf die Beetbepflan-
zung als ein Beispiel. Um den geschatzt
150 Wildbienenarten hier iber einen lan-
geren Zeitraum im Jahr Nahrung zu bie-
ten, stellten die Friedhofsgartner auf eine
Heidekrautart um, die von Dezember bis
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Was viele Menschen fir Unkraut halten,

ist fir Insekten ein gedeckter Tisch.

ARTUR BOSSERT

Viele Insekten umschwirren ihn: Der kleine
vom NABU angelegte Teich auf dem Karlsruher
Friedhof wird regelmé&Big von Algen befreit.

April bliht. Statt Wechselbliiher zu pflan-
zen, die zudem viel Wasser bendétigen,
entschied man sich fir klimaresistente
heimische Stauden. Sie bieten Insekten
Lebensraum und Nahrung. Heimische
Tiere und Pflanzen bilden Netzwerke: Zu
jeder Pflanze gehéren eine oder mehrere
Insektenarten, die sich von deren Nektar,
Beeren oder Blattern ernahren. Bei Pflan-
zen, die hier nicht urspriinglich heimisch
sind, fehlen solche passgenauen Part-
ner. Sie haben deshalb keinen oder nur
einen geringen Nutzen. Fiir eine insek-
tenfreundliche Grabbepflanzung will die
Friedhofsgartnerei auch Angehorige von
Verstorbenen sensibilisieren.

Moos und Efeu

diirfen bleiben

Der Friedhof bietet durch seine Gemau-
er, Hecken, Baume und Griinflachen eine
ideale ,Infrastruktur” fiir viele Arten von
Tieren. Das wird verstarkt, indem Wiesen
seltener gemaht, Moos und Efeu nicht
entfernt werden. Moosbedeckte Mauern
bilden feuchte Lebensraume fiir Amphi-
bien. Dichte Hecken und Efeu an alten
Grabsteinen und Bdumen bieten den
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44 \ogelarten, die es auf dem Friedhof
gibt, Spinnen, Kafern und Kleintieren Un-
terschlupf und Nahrung. ,Hier hat sich
sogar der Eichenheldbock angesiedelt,
ein extrem seltener, unter Schutz stehen-
der grofBRer Kafer”, sagt Eva Schmid.

Nachts ist der Friedhof verschlossen und
die Natur unter sich, dann schlagt die
Stunde der Nachtvogel wie dem Wald-
kauz. Fur Fledermause hat der NABU an
Baumen Sommerquartiere in Form von
flachen Kasten angebracht. Igel kdnnen
sich ungefdahrdet bewegen und finden
genug Nahrung. Artur Bossert zeigt auf
Nistkdsten fur Vogel, die offensichtlich
bewohnt sind. Es zwitschert und summt.
Grof3e, uralte Baume verdunsten hier viel
Wasser, geben Sauerstoff ab, mildern
die Trockenheit und reinigen die Luft
von Schadstoffen. Den altesten Baum

Das , Insektenhotel” ist gut besucht. Vor
allem Wildbienen finden hier Unterschlupf.
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Was ist denn da los? Ein
Eichhdrnchen mustert den
Friedhofsbesuch.

schatzt Matthdus Vogel auf 400 Jahre.
Auf der Bank darunter ldsst sich die Hitze
an dem Tag besonders gut aushalten.

Wir sind an der ersten naturnah um-
gestalteten Flache angekommen, die
in anderthalbjahriger Teamarbeit von
Ehrenamtlichen des NABU, stadtischen
und privaten Friedhofsgdrtnern 2024 ent-
stand, das Projekt ,Lebendiger Friedhof*.
Etwas abgeschieden von den Grabfeldern
dirfen hier auch Brennnesselstauden ge-
deihen. ,18 Schmetterlingsarten haben
die Brennnessel als Wirtspflanze und le-
gen ausschlief3lich darauf ihre Eier ab“,
erklart Artur Bossert, der dem NABU seit
Jahrzehnten angehort und heute Ehren-
vorsitzender ist. Einige Falter flattern um
uns herum, wie um das Gesagte zu un-
terstreichen. ,Was viele Menschen fiir Un-
kraut halten, ist fur Insekten ein gedeck-
ter Tisch“, sagt er. Inmitten einer bunten
Blumenwiese steht ein Wildbienenhaus
flr Hohlraumnister, wahrend ein Sanda-
rium bodennistenden Wildbienen Unter-
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Zuflucht fiir
Fledermduse
im Sommer: An
den Baumen
hdngen einige
solcher Kasten.

schlupf bietet. Ein Florfliegenkasten ist
eigens fir die filigranen griinen Fliegen,
die Blattlause vertilgen, am Insektenhotel
angebracht. Im Erdgeschoss hat es sich
nachts wohl ein Igel gemitlich gemacht.
Ein kleiner Teich dient als Trinkstation und
Lebensraum: Teichmolche und Libellen
haben das Gewdsser erobert. Der beson-
ders naturnahe Abschnitt des Friedhofs
wird von Mauern und Stauden, Reisig- und
Totholzhaufen eingesaumt. Rotkehlchen
und Zaunkonig bauen ihre Nester hinein.
Die ,Reptilienburg” beherbergt selten
gewordene Reptilien und Eidechsen.

Naturnahe Wiesen werden

nur selten gemdht

An angrenzenden Lehrgrabern und bei
der Mitarbeit im naturbelassenen Areal
lernen die Auszubildenden zum Fried-
hofsgartner viel Uber Bepflanzung und
Pflege, die sich an okologischen Grund-
satzen orientiert, wie Wolfgang Hara-
schin, der die Friedhofspflege koordi-
niert, erzahlt. Naturnahe Rasenfléachen
mit einheimischen Grasern und Wiesen-
blumen wie wildem Salbei l@sst er hier
nur noch selten mdhen. Zu wichtig ist

Die Reptilienburg besteht aus trockenen Asten,
aufgesetzten Bruchsteinen und Sand zur Eiablage.

Schatzen den Schatten eines 400 Jahre alten Baumes: Matth&us Vogel,
Eva Schmid, Artur Bossert und alverde-Redakteurin Ulrike Burgert (v. L.)

ihr Nahrungsangebot fiir Insekten. Das
Team ist auch schon dabei, ein zweites
naturnahes Areal auf dem Friedhof um-
zugestalten, mit dem Ziel, dass auch das
sich weitgehend selbst tragt. ,,Das Projekt
ist ein wichtiger Baustein fur den Erhalt
und die Forderung der Artenvielfalt in der
Stadt, aber wir hoffen auch, dass viele
Menschen hierherkommen und Anregun-
gen dafiir mitnehmen, wie sie ihre Garten
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naturnaher gestalten konnen.” Auf dem
Friedhof im Stadtteil Durlach sind eben-
falls naturnahe Bereiche geplant. Wei-
tere Friedhofe sollen folgen. ,Wir leben
in Zeiten der Erderwarmung. Da ist es ein
Gebot der Stunde, Friedhofe als nattr-
liche Lebensrdume und Rickzugsorte
auch fur Menschen zu schiitzen®, sagt
Matthdus Vogel. An diesem heiBen Tag
zahlt sich das aus.
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Gesunde Erde -
Gesunde
Menschen

Der Wal, der
Mitgeftihl weckte

AN

Majestitisch gleitet der
Buckelwal durch die
Weiten des Ozeans. Viel-
leicht beriihrt er uns

so sehr, weil wir in ihm
etwas Vertrautes erken-
nen - eine besondere
Form von Intelligenz,
Verbundenheit und
Sanftheit.
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Man kann um einen Wal weinen UND ein Herz
haben ftir alle anderen Lebewesen, Menschen mit

eingeschlossen.

Liebe alverde-Lesende,

haben Sie auch mit , Timmy* mitgelitten, dem Wal, der tiber
Wochen unsere Schlagzeilen vor Ostern bestimmte? Und so
sehr hitten wir ihm gewtinscht, dass er sich freischwimmt,
sich erholt, wieder in die Tiefen des Meeres zuriickkehrt,
dorthin, wo er ja hingehort. Aber alle Wiederbelebungs- und
Befreiungsversuche blieben vergeblich. Warum trauerten wir
so sehr? Ist doch nur ein Tier. Naja, erstens ist es das grofite
Tier, das es auf dieser Erde gibt. Und es ist ein Sdugetier, also
sehr nah mit uns verwandt! Alles Leben stammt aus dem Meer.

Schicksale von Tieren kénnen uns tief bewegen. Ich erinnere
mich an Knut, den Eisbiren im Berliner Zoo. Und die Alte-
ren mogen sich noch an Tuffi erinnern, die Elefantendame,
die aus der Wuppertaler Schwebebahn fiel und auf wunder-
same Weise tiberlebte. Nun ist es Timmy, der Wal, der vor der
Insel Poel strandete. Viele Menschen haben sich engagiert,
ihm zu helfen, es gab eine Welle der Sympathie. Sympathie
heiflt ja vom Wort her nichts anderes als Mit-Leiden: sym
wie gemeinsam und pathos das Leiden. Grofse Tiere. Grofde
Gefiihle. Mit-Gefiihle. Es gab Ménner, die mit ihren Trinen
kidmpften. Trinen, die salzig sind, so wie das Meerwasser.

Was mich traurig machte, war zu erfahren, wie viele Meeres-
bewohner die sogenannten Geisternetze auf dem Gewissen
haben, die sich bei der industriellen globalen Jagd nach Fischen
l6sen, in den Ozeanen herumgeistern und in denen sich wohl
auch Timmy verhedderte. Die meisten Wale selbst sind sehr
friedliche Wesen und keine Raubtiere, ausgerechnet der grofite
auf Erden ernihrt sich von den kleinsten. Bartenwale haben
Hornplatten, mit denen sie sich Plankton herausfiltern. Das
Plankton sollte auch in Zukunft bei ihm hingenbleiben - ohne
Plastiknetze. Es hangt buchstéblich alles miteinander zusam-
men. Man kann um einen Wal weinen UND ein Herz haben fiir
alle anderen Lebensformen, Menschen mit eingeschlossen.

DR. ECKART VON HIRSCHHAUSEN
Arzt, Wissenschaftsjournalist und
Grinder der Stiftung ,Gesunde Erde -
Gesunde Menschen”

Und tibrigens sind Buckelwale echte Klimahelden! Sie haben
eine grofde Bedeutung fiir unser aller planetare Gesundheit.
Das weifd ich von der Frankfurter Expertin fiir Artenreichtum
Frauke Fischer und ihrem Buch ,Wal macht Wetter®. GrofRe
Wale binden in ihren Kérpern bis zu zehn Tonnen Kohlenstoff.
Wenn sie eines nattirlichen Todes sterben, nehmen sie all
diesen Kohlenstoff mit in die Tiefe des Meeres und entziehen
ihn der Atmosphire. Und solange Wale leben, wirken sie wie
eine Nihrstoffpumpe zwischen den Wasserschichten.

Das Phytoplankton macht wie alle griine Pflanzen Fotosyn-
these, baut Biomasse aus Sonnenlicht, verarbeitet dabei Koh-
lendioxid und setzt Sauerstoff frei - das Ganze im Wasser. Der
lebensspendende Sauerstoff in unserer Atmosphire stammt
zur Hilfte aus dem Meer! Wahnsinn, symbolisch jeder zweiter
Atemzug. Und der Diinger fiir das Plankton stammt von den
Walen. Diese fressen in tieferen Meeresschichten. Weil dort
der Druck zu hoch ist, um sich zu entleeren, miissen sie, wenn
sie mal miissen, an die Oberfliche. Nicht nur zum Atmen..
Dabei hinterlassen sie Stickstoff und Eisen als Futter fiir das
Phytoplankton - und dingen es damit. So werden aus dem, was
ein Lebewesen nicht mehr braucht, im Kreislauf der Natur die
bliithenden Landschaften an der Meeresoberfliche.

Und bei allem Staunen eine Hammerzahl: Die Leistungen, die
ein Wal von der Kohlenstoffspeicherung, seiner Funktion fir
das Plankton und die Fischbestinde bis hin zum Tourismus fiir
uns ,bringt“, summiert sich auf tiber zwei Millionen Dollar!
Das ist der Reich-tum im Tier-reich - wenn man jenseits der
Einzelschicksale unter die Oberfliche des Meeres schaut.

Thr

Eckart v. Hirschhansen
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Die Trauer iiber den
Tod geliebter Menschen
verlagert sich zuneh-
mend vom Friedhof ins
Internet. Wir haben
beim Soziologen

Dr. Matthias Meitzler
nachgefragt, was daran
gut und hilfreich sein
kann. Im Internet fin-
det sich auch jede Men-
ge digitaler Nachlass.
Guido Steinke, Rechts-
anwalt bei der Verbrau-
cher Initiative e. V.,
klart iiber den Umgang
damit auf.

EX
\\"?'R Pg"’»

) )
DR. MATTHIAS MEITZLER
Internationales Zentrum fur

Ethik in den Wissenschaften
der Universitat Tubingen

Er studierte Soziologie, Ge-
schichte und Psychoanalyse, be-
schaftigt sich mit Medienethik,
Technikphilosophie, KI und dem

Thema Sterblichkeit.
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Online
erinnern

Dr. Matthias Meitzler forscht seit fast
20 Jahren zum Thema Sterblichkeit.
Dafur fuhrt er auch Interviews mit
Trauernden. Oft hort er inzwischen:
,Ich brauche keinen festen Ort, meine
Trauer findet dort statt, wo ich gerade
bin.“ Viele individuelle Moglichkeiten
des Trauerns gibt es im Internet.

Die digitale Trauerkultur begann in den
90er-Jahren mit virtuellen Friedhofen,
auf denen man per Mausklick eine
Kerze anziinden konnte. Webseiten
zum Gedenken an Verstorbene und
Erinnerungsseiten mit Bildern, Videos,
Tagebuchaufzeichnungen folgten. Sie
ermdglichten auch einem verstreut
lebenden Familien- und Freundeskreis
oder Arbeitskollegen ein gemeinsames
Erinnern. ,Seiten im Internet oder
Social-Media-Profile kann man flexibel
umgestalten, je nach den aktuellen
Trauerbedirfnissen”, nennt der Sozio-
loge einen weiteren Vorteil.

Viele Bestattungsunternehmen bieten
heute entweder selbst Gedenkseiten
an oder informieren tiber Moglichkei-
ten, online Verstorbene zu wiirdigen.
Analoge und digitale Angebote gehen
auch Hand in Hand: tiber QR-Codes

an Grabsteinen, die das Gedenken ins
Digitale erweitern. , Es geht darum, die
fir einen selbst stimmige Kombination
aus beidem zu finden“, sagt Matthias
Meitzler. Kinstliche Intelligenz (KI)
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revolutioniert auch das digitale
Erinnern. Mithilfe einer Kl kann

der Bild- und Video-Nachlass eines
Verstorbenen zu einer handhabbaren
Form aufbereitet werden, kdnnen
Lebensriickblicke und Podcasts liber
das Leben des Menschen entstehen.
Diese Entwicklung steht noch ganz am
Anfang: einen Avatar des Verstorbenen
durch Kl zu erstellen, der ansatzwei-
se realistisch ist. Eine rechtliche und
ethische Grauzone, befindet Matthias
Meitzler und wiinscht sich eine breitere
gesellschaftliche Debatte und in der
Folge verbindliche Standards.

Viele Menschen haben dem Forscher
berichtet, dass ihnen jemand fehlt,
um Uber ihre Trauer zu sprechen.
L,Wir leben in einer modernen Leis-
tungsgesellschaft, in der man mog-
lichst schnell wieder fit sein und die
Trauer zum Abschluss bringen soll.“
Doch Trauer verlauft nicht linear, sie
ist individuell, dynamisch mit vielen
Wendungen und auch schmerzhaften
Rickschritten. , Es geht darum, es
langfristig zu schaffen, den Verlust in
sein Leben zu integrieren.

Durch das Internet ergeben sich neue
Moglichkeiten der Kommunikation:
seinen eigenen Trauerprozess mit an-
deren zu teilen oder tber Trauerforen
mit anderen Uber sein eigenes soziales
Umfeld hinaus in Kontakt zu kommen,
die ein vergleichbares Schicksal erlitten
haben, etwa den Verlust eines Kindes.
So entstehe das Gefiihl, mit seiner
Trauer nicht alleine zu sein. ,,Da kann
das Internet vieles Gberbriicken, indem
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es Menschen zusammenfihrt”, sagt
Matthias Meitzler. Speziell fiir Jugend-
liche kann eine virtuelle Trauerbeglei-
tung zum Beispiel durch die Caritas
oder Beratungsangebote wie
»Leuchtturmayou” hilfreich sein.

Konnen Menschen bei der Trauerarbeit

nicht unterstitzen,

ein KlI-Chatbot. ,Er

kann es vielleicht
ist sténdig erreich-

bar, antwortet sofort, meist verstar-
kend und ricksichtsvoll. Denn er ist
so konfiguriert, dass viele Menschen
eine emotionale Bindung zu ihm
aufbauen konnen. Er liefert Denk-
anstéBe und kann zur Selbstreflexion
animieren®, sagt der Soziologe. ,Der

Chatbot kann auch

praktische Tipps

geben oder professionelle Hilfe in
Form von Adressen vermitteln.”

Die Verbraucher-
zentrale Rhein-
land-Pfalz bietet
unter dem Stich-
wort ,Digitaler
Nachlass“ wei-
terfiihrende
Informationen.

GUIDO STEINKE
Anwalt bei der Verbraucher
Initiative e. V. in Berlin

Der Rechtsanwalt fiir
Verbraucherschutz be-
schaftigt sich seit vielen
Jahren mit dem Thema
digitaler Nachlass und
informiert Ratsuchende.

Tipp

Im Digital-Kompass, an
dem der Bundesver-
band , Die Verbraucher
Initiative e. V.“ mit-
wirkte, finden Sie Ant-
worten zur Frage: Was
passiert mit meinen
Daten nach dem Tod?

Was tun mit
dem Nachlass
im Internet?

Guido Steinke berat bei der Verbrau-
cher Initiative e. V. Ratsuchende zum
Thema digitales Erbe. Denn, was uns
verstorbene Angehdrige im Internet
hinterlassen, erben wir genauso wie
Gegenstande oder Vermdgenswer-

te. Was viele nicht wissen: ,Als Erbe
wird man Rechtsnachfolger®, sagt
der Anwalt fiir Verbraucherschutz.
Wenn jemand stirbt, werden seine
Vertrdge nicht automatisch beendet.
»Ein Vertrag lauft dann weiter auf den
Namen der Erben, und sie zahlen etwa
laufende Abos bei einem Streaming-
dienst weiter”, so der Experte. ,Es
gibt manchmal Regelungen, sodass
Erben schneller aus einem Vertrag
rauskommen, etwa fiir einen Telefon-
anschluss.”

E-Mail-Accounts, Online-Konten bei
Versandhandlern, Zugange zu On-
line-Banking oder Bezahldienstleistern,
Accounts bei Clouddiensten, Social-
Media-Konten bei Instagram, Whats-
app und Co, persénliche Blogs,
Accounts bei Secondhandbérsen -

all das gehdért zum digitalen Nachlass.
Haben Angehdrige keine Informatio-
nen dariiber, was ein Verstorbener
genutzt hat, kommt einiges auf sie zu:
»Man muss herausfinden, wo derjenige
Uberall Konten hatte, und sich gege-
benenfalls mit einem Erbschein

alverde September 2026

legitimieren, um Zugang und Informa-
tionen zu Vertragen zu erhalten”, sagt
Guido Steinke. Der Verbraucheranwalt
rat, zu Lebzeiten vorzusorgen und
eine Liste iber seine Online-Konten
mit allen relevanten Informationen
anzulegen. Zu dieser , digitalen Vor-
sorgemappe” kann man Menschen
seines Vertrauens Zugriff gewahren.
Fir eine Vollmacht braucht es keinen
Notartermin, sie kann schriftlich, aber
auch mindlich erteilt werden. Als Be-
vollmachtigung gilt sogar, wenn man
jemandem seine Zugangsdaten iber-
lasst - ohne Worte oder zum Beispiel
mit einer kurzen Bitte, bei Abwesen-
heit in seinen Mailer zu schauen.

Auch zu einem Passwortmanager (bei
I10S, dem Betriebssystem von Apple,
ist er zum Beispiel schon integriert)
mit Masterpasswort kann man einem
Bevollmachtigten Zugang gewahren.
Wichtig ist, die Zwei-Faktor-Authen-
tifizierung, mit der manche Konten
gesichert sind, mitzudenken. Dafir ist
es hilfreich, bei dieser Art der Authen-
tifizierung mehrere Optionen anzuge-
ben. Der Bevollmachtigte sollte Zugriff
auf SMS beziehungsweise Mail-Account
haben. Bei manchen Accounts kann
man auch eine Notfallnummer -

die der Vertrauensperson - angeben.
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Sie erzahlt
VoM Danac

Mit ihrem Debiitfilm ,,Sechswochenamt” iiber Trauer hat
Jacqueline Jansen dieses Jahr internationale Festivals erobert.
Ein Erfolg gegen jede Wahrscheinlichkeit. Denn der Film wur-
de mit kleinem Budget und ohne Fordergelder gedreht.
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Ich frage mich: Wie kdnnen wir friher
in den Dialog gehen tiber das, was
wir uns fiir den Abschied wiinschen?

Filmfigur Lore muss sich zwischen Sarg-
modellen entscheiden, mit dem Pfarrer
Preise flir Mobel aus der Hauhaltsauflo-
sung verhandeln und mitten in der ersten
Coronawelle eine Trauerfeier organisie-
ren. Ausnahmezustand - und gleichzei-
tig geht der Alltag weiter. Regisseurin
Jacqueline Jansen erzdhlt konsequent
aus der Perspektive der Angehorigen:
Uber unterschiedliche Trauer-Vorstellun-
gen in der Familie und den Umgang mit
Regeln und Birokratie. ,Ich habe selbst
erfahren, dass es verschiedene Arten
gibt, mit Trauer umzugehen®, sagt sie.
,In dem Moment, in dem man anerkennt
,Ich sehe, dass Du einen anderen Weg
brauchst’, geht man schon wieder ein
Stiick aufeinander zu.”

Lehr- und Wanderjahre

am Filmset

Der Film ,Sechswochenamt” (der Titel
bezieht sich auf eine traditionelle ka-
tholische Messe, die sechs Wochen nach
dem Tod gefeiert wird) ist autofiktional:
Auch Jacqueline Jansens Mutter starb, als
Corona begann, das Leben umzukrem-
peln. Die Idee, sich filmisch damit aus-
einanderzusetzen, verfolgte sie erst, als
es mit einem anderen Projekt plétzlich
nicht weiterging. ,Kann ich mich Filme-
macherin nennen, wenn ich noch keinen
eigenen Spielfilm gedreht habe?”, war die
Frage, die sie mit Ende 20 umtrieb. Sie
wollte ein sichtbarer Teil der Filmbran-
che sein. Im Hintergrund wirkte sie schon
lange mit. Gleich nach dem Abitur an ei-

ner Waldorfschule machte sie die ersten,
unbezahlten Praktika. ,Mich hat einfach
alles interessiert.” Sie fand heraus, dass
weder Schauspiel noch die organisato-
rische Arbeit in der Produktion ihr Ding
sind, sondern ,Geschichten zu erzéhlen
und mit anderen Figuren zu entwickeln®.
Ihr Handwerk lernte Jacqueline Jansen als
Regieassistentin bei nationalen und inter-
nationalen Produktionen. Sie drehte eige-
ne Kurzfilme und einen Dokumentarfilm.

Spielfilme sind noch einmal eine andere
Liga. So kostspielig, dass fast kein Film
ohne staatliche Fordergelder gedreht
wird - und alle greifen auf dieselben Topfe
zu. ,Mir ist klar, dass die Fordergremien
eine Auswahl treffen mussen. Aber ich
winsche mir, dass kleine, nicht-kommer-
zielle Produktionen, die das Geld wirklich
brauchen, bessere Chancen haben”, sagt
Jacqueline Jansen.

Von der Ablehnung der tiblichen Finanzie-
rer lasst sie sich aber nicht entmutigen,
sondern sucht eigenstandig nach Spon-
soren. Bei rund 200 Unternehmen - vor
allem aus ihrer rheinischen Heimat, wo
der Film auch gedreht wird - spricht sie
vor und findet so geniigend Unterstiit-
zung, um den Film zu finanzieren. Aber
auch das funktioniert nur, weil alle Mit-
wirkenden auf ihre Gage verzichten. Fir
sie ein Geschenk und zugleich die schwie-
rigste Entscheidung, da sie die prekadren
Arbeitsverhaltnisse in der Branche nur
zu gut kennt. ,Die Menschen sind dabei-
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geblieben, weil sie sich mit dem Thema
identifizierten. Niemand wusste, ob der
Film Uberhaupt in die Kinos kommt.“ Das
ist in diesem Sommer passiert, vorher lief
er schon auf vielen Festivals, im Oktober
erscheint er auf DVD.

Ein Nebenjob im dm-Markt
Logisch, dass auch Jacqueline Jansen sich
kein Gehalt Uberwies. lhr eigenes Dreh-
buch, in dem eine von Lores Freundinnen
bei dm arbeitet, brachte sie auf eine Idee:
Eine Teilzeit-Stelle in einem Berliner dm-
Markt ermdoglichte ihr, den Film vorzube-
reiten und ihre Miete zu bezahlen. ,Es
war nur als Job gedacht und wurde dann
so viel mehr. Ich hatte interessante Be-
gegnungen mit Menschen, die ich in der
Film-Bubble nie getroffen hatte. Und ich
habe erlebt, dass man mir von Anfang an
viel zugetraut und Verantwortung tber-
tragen hat.”

Ein Arbeitsklima getragen von Respekt
und Wertschatzung ist der Regisseurin
auch bei ihren eigenen Projekten wichtig.
»Jemand muss Entscheidungen treffen,
aber es gibt am Set oft Hierarchien und
Umgangsformen, die missen nicht sein.”
Heute, mit Anfang 30, merkt sie, wie stark
die Werte, die ihr Eltern und Grof3eltern
mitgaben, sie pragen. Mit ihrem nachsten
Film will sie zu einem Ort ihrer Kindheit,
einem landwirtschaftlichen Betrieb, zu-
rickkehren. Dann hoffentlich mit einem
Budget, mit dem sie nicht nur den Film,
sondern alle Beteiligten bezahlen kann.
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Einfach mal

machen
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Ruhe zieht ein

- Entspannt und einfach
echt: Werfen Sie mit
uns einen Blick in das
wundervolle Haus von
Jean&Len-Grinder
Leonard Diepenbrock.

In alverde verrat er,
wie Raume ein Zuhause
werden.
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Schwarz-Weifd-
Fotografie schafft
Raum fur Fantasie:
Formen treten
hervor, Licht und
Schatten erzidhlen
ihre eigene
Geschichte.
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ie ist alles andere als eintonig:

Schwarz-Wei3-Fotografie lebt

von feinen Graustufen zwi-
schen tiefem Schwarz und hellem Weif3.
Der Verzicht auf Farbe lenkt den Blick
fur Linien, Strukturen, Formen und
Licht. Warum Fotos trotzdem ganz un-
terschiedlich aussehen kdnnen, zeigen
die verschiedenen Schwarz-WeiB-Filter
in vielen Foto-Apps: Zwar entziehen sie
dem Bild jeden Farbanteil, setzen aber
unterschiedliche Schwerpunkte. Manche
verstarken Kontraste, andere heben
Schatten hervor oder lassen helle Berei-
che sanfter wirken.

Schwarz-Weil} und monochrom werden
oft in einen Topf geworfen. Monochrome
Bilder arbeiten jedoch mit einem einzigen
Farbton oder einer Farbnuance, wahrend
Schwarz-Weif3-Fotos ausschlief3lich aus
Schwarz-, Grau- und Weilwerten beste-
hen. Drei zentrale Elemente machen die
besondere Wirkung der Schwarz-Weif3-Fo-
tografie aus - wir stellen sie im Folgen-
den vor.

Schatten

Sie (bernehmen die Hauptrolle und
machen Formen sichtbar, die sonst leicht
Ubersehen werden. Durch Schatten ent-
stehen Konturen, Silhouetten und Linien,
die Motiven Struktur geben und sie allein
durch ihre Gestalt wirken lassen. Je nach
Stand der Sonne verandern sich drau3en
auch die Schatten: Morgens und abends
wirken sie lang und weich, mittags eher
kurz und hart.

Kontraste

Kontraste leben vom Unterschied zwischen
Licht und Dunkelheit. In Schwarz-Weil3
entstehen so ganz unterschiedliche Stim-
mungen: Low-Key-Aufnahmen arbeiten
bewusst mit wenig Licht. Grof3e Teile des
Bildes bleiben dunkel, einzelne helle Berei-

FOTO

TiPpP

Auch wenn Sie
Ilhr Foto bereits
in Schwarz-WeiB3
aufgenommen
oder mit einem
digitalen Filter
bearbeitet haben,
kénnen Sie den
Look nachtrdglich
weiter verfeinern:
Uber die Helligkeit
bestimmen Sie die
Gesamtwirkung,
wdhrend die
Highlights gezielt
die hellen Partien
hervorheben.
Schatten regeln
die dunklen
Partien, Kontrast
verstarkt oder
mildert den
Unterschied
zwischen Hell
und Dunkel.
Schon kleine
Anpassungen
verdandern die
Bildwirkung.

che setzen gezielte Akzente. So entstehen
starke Kontraste, die Motive ruhig, kon-
zentriert oder geheimnisvoll wirken lassen.
High-Key-Fotos gehen den umgekehrten
Weg: Sie bestehen liberwiegend aus hellen
Tonwerten, mit wenigen dunklen Partien.
Das Bild wirkt offen, oft fast schwebend
und als ware es von Licht durchzogen.

Motiv

Fehlt die Farbe, braucht auch die Bildge-
staltung einen anderen Fokus. Ein leuch-
tend roter Sonnenuntergang verliert durch
Schwarz-Weif3-Téne seine Wirkung. Dafir
riicken Himmel, Wolkenstruktur oder Licht-
verlauf in den Mittelpunkt. Schwarz-Weil3
ladt dazu ein, Motive neu zu denken und
bewusster zu komponieren.
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FOTO-TIPP

lhre Fotos
bekommen auf einer
Hartschaumplatte eine
Buhne. Mit UV-Druck
bleiben sie robust
und kénnen so auch
drauBen, zum Beispiel
am Gartenhaus,
aufgehangt werden.
Weitere Infos unter
foto.dm.de
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Es heifdt einen w1llk0mmen,
ohne laut zu sein - In Marbe
hat Leonard Diepenbrock ein Ha
aus den 60er-Jahren behutsam

neu belebt, einen Ort, der Gelas
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ZUHAUSE

Leonard Diepenbrock
Grunder der Marke Jean&Len Home

,Gute Einrichtung braucht Zeit. Man
merkt Rdumen an, ob sie einfach fertig
gemacht wurden oder ob sie wachsen
durften®, findet Leonard Diepenbrock.

Er und seine Frau Isabelle nahmen sich
zwei Jahre Zeit, um die Villa la Florida
zu gestalten, an den Details feilen sie
noch immer. Die Geschichte des Hauses
soll sptirbar bleiben: Der alte Brunnen,
maurische Bogen und ein Eisenzaun mit
Patina gaben die Richtung vor. Dunkles
Holz, Vintage-Teppiche, warmes Licht
und Materialien, die altern diuirfen,
kamen dazu. So entstand eine Atmo-
sphire, die gewachsen wirkt. Das Haus
ist privater Ruckzugsort und zugleich ein
Platz fur kreative Arbeit, Veranstaltun-
gen der Marke und Content-Produktio-
nen. Ein Ort, in dem Alltag, Gestaltung
und kreative Begegnung zusammenfin-
den. Villa la Florida ist besonders, ihr
Prinzip aber auf andere Lebensorte tiber-
tragbar: Ein Haus sollte kein inszenierter
Ort sein, den man nur anschaut, sondern
einer, an dem man sich sofort wohlfuhlt.

Weitere Einblicke
in Villa la Florida
gibt’s hier:
villalaflorida.com

alverde

Ideen von Leonard Diepenbrock,
wie das gelingen kann:

Oben: ,Ich finde, die meisten Hauser werden viel zu hart
beleuchtet. Atmosphare kommt selten von der Decke.
Deshalb haben wir viel mit kleinen Lichtinseln gearbeitet.
Mit Schirmlampen, warmem, indirektem Licht und Schat-
ten. Raume sollen abends nicht komplett ausgeleuchtet
sein, sondern Tiefe bekommen. Licht darf fuhren, beruhi-
gen und einzelne Bereiche hervorheben.”

Linke Seite: ,Gerade in offenen Rdumen hilft es enorm,
Bereiche klarer voneinander zu trennen. Das kann Uber
einen Teppich passieren, Uber eine Leuchte oder Uber ein
kleines Tablett mit Dingen, die zusammengehd&ren. Das
Auge versteht dann schneller, woflr ein Bereich gedacht
ist, und der Raum wirkt automatisch ruhiger.”

Kleines Bild unten: ,Dekoration wirkt entspannter, wenn
sie nicht Uberall einzeln verteilt ist, sondern bewusst zu-
sammensteht. Zwei oder drei Objekte reichen oft schon.
So entsteht ein kleines Stillleben, statt visueller Kleinkram.”

Lust auf ein Zuhause,

das rundum guttut? Die
passenden Accessoires
finden Sie diesen Monat
bei dm Home & Living -
darunter Teekannen, Duft-
kerzen oder Tabletts. Alles
von Jean&Len Home.

L
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PRODUKTE - NEU IM SORTIMENT

Die sind

everdiop

SPULMITTEL
ULTRA POWER

U e

- STARK
i

EXTRA Kaugummi
Strong Mint
Der zuckerfreie Kaugummi
mit intensivem Minz -
geschmack sorgt fur lang
anhaltende Frische im Mund.
50 St. 2,95 € (0,06 € je 1 St.)

Abwasch
wird easy

everdrop
Spiilmittel Ultra Power

Das Konzentrat geht kraftvoll
gegen die drei Hauptgegner im
Abwasch vor: Fett, Starke und
Eingebranntes. Es hinterlasst
glanzendes Geschirr und einen
Duft nach Zitrone und Jasmin.
Eine Flasche reicht fur bis zu 150
Anwendungen*. Die Rezeptur
ist frei von Mikroplastik gemaf3
ECHA-Definition**.

450 mL 2,95 € (6,56 €je 11)

*bei 3 ml pro Anwendung
**echa.europa.eu

BILOU Kaugummi
Party Mix
Der zuckerfreie

Kaugummi-Mix vereint
verschiedene Geschmacks-
richtungen in einer Dose -
mal s, mal erfrischend.

30 St. 2,95 € (0,10 € je 1 St.)

Feuchtigkeits
Kick

BALEA PROFESSIONAL
Aqua Hyaluron
Feuchtigkeitsmaske und
Feuchtigkeitsfiller

Die Maske mit 40 Prozent
Aloe vera* und Hyaluron
pflegt trockenes Haar inten-
siv, glattet die Haarstruktur
und spendet 72 Stunden
Feuchtigkeit. Der Filler
sorgt fur ein schwereloses
Haargefuhl mit Glanzfinish.
Filler 50 mL 2,95 € (59 € je 1 1);

Maske 250 mL 2,95 € (11,80 € je 1 1)
*Aus Aloe vera Saft Konzentrat

PUSBLU Gummistiefel

Robuster Begleiter fuir
Regentage: Die Stiefel mit
Drachenmuster bestehen
aus einer Mischung von
Natur- und Synthesekaut-
schuk und sind innen warm
gefittert. Ein Zugband am
Schaft sorgt fiir sicheren
Halt am Bein. In Gr. 22/23
und 24/25 verfugbar.

1 Paar 17,90 €
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PRODUKTE - NEU IM SORTIMENT ‘.'I".

Aptamil

KINDERMILCH

o
Punch “_ :Punch

& onch ¢

BEREIT FUR NEUE
=~ "L | | ABENTEUER

~ MIT APTAMIL KINDERMILCH

1m-| l.iulcr-urllnq

Mene-Lived Clesndag
Bon-Soratch”

Wewt-Level Cleaning
Mon-Scranch®

4
Fruchtige '
Spulhelfer

VILEDA Punch Sponge Scourer Flexible,
Multi-Purpose, Heavy Duty**

Die drei kratzfreien* Spulschwamme duften nach
Apfel, Zitrone und Orange. Der Flexible (Zitrone) eignet
sich fiir enge Bereiche wie Glaser, der Multi-Purpose
(Apfel) fur die alltégliche Reinigung, der Heavy Duty

(Orange) fur hartnackigen Schmutz. Beim Kauf_
* . . von Aptamil
1 St. 3,95 € *Trotzdem ist es besser, zuerst an einer Kindermilch

unauffélligen Stglle zu testeq: Sicher ist.sicher. im Wert
**nur in ausgewahlten dm-Markten, online auf :
dm.de und in der dm-App erhéltlich

VIVANI
Feine Bitter Schokolade
DattelsiiBe

Statt mit zugesetztem
Zucker* wird die Zartbit-
terschokolade mit gemah-
lenen Datteln gesuf3t. Der
Kakaoanteil liegt bei 80
Prozent. Im Geschmack zeigt
sich eine fruchtige Note mit
dezentem Karamell.

80 g 3,95 € (49,38 € je 1 kg)
*enthalt von Natur aus Zucker

Esﬂ APTAMIL KINDERMILCH AB 1
DAILY iy Dri JAHR IM WERT VON 15 € KAUFEN,
DRIP ESN Daily Drip Electrolyte Boost GEWINNEN & LOSROLLERN!

Der Elektrolyt-Drink in der Ge-

it schmacksrichtung Pink Grapefruit®
RN IOCS! enthalt 114 mg Magnesium' zur Unter-
stutzung des Elektrolytgleichgewichts?

Mitmachen ist ganz einfach: QR-Code scannen,
Foto vom Kassenbon senden und mit etwas

und ist ohne Zuckerzusatz*. Gliick 1 von 333 Highwaykick 1 Push and Go
7x13 g 9,95 € (109,34 € je 1 kg) von Scoot and Ride gewinnen.

"pro Portion 2Magnesium tragt zum

Elektrolytgleichgewicht bei *Flavor Alle Teilnahmebedingungen im QR-Code.

4enthalt von Natur aus Zucker Aktionszeitraum: 1. Mai - 31. Oktober 2026. Gewinner werden am

6. November 2026 ausgelost und per WhatsApp benachrichtigt.

*Die Vitamine A, C und D tragen zu einer normalen Funktion des
Immunsystems bei.

Wichtiger Hinweis: Bitte achte auf eine abwechslungsreiche und aus-
gewogene Erndhrung sowie eine gesunde Lebensweise. Achte zudem
auf eine griindliche Zahnpflege. Bereite unsere Kindermilch stets
frisch zu und futtere diese sofort.




PRODUKTE - SCHON LANGER IM SORTIMENT

Schon
entdeckt?

Energie in lecker

Diese und
weitere
Produkte
konnen Sie
auch online
einkaufen in
der dm-App

DEXTRO ENERGY
Traubenzucker Minis Kirsche
Die Traubenzucker-Tabletten
mit Kirschgeschmack sind mit
Vitamin C angereichert, das das
Immunsystem unterstitzen kann.
50 g 1,15 € (23 € je 1 kg)

PROTEIN = ™

LINSEN CHIPS &%

.

SPORTNESS
Protein Linsen Chips
Paprika-Geschmack

Der herzhafte Snack schmeckt pur,
mit Aufstrich oder Dip und hat dabei
einen hohen Proteingehalt*. Die
Chips sind vegan und glutenfrei.
40 g 0,95 € (23,75 € je 1 kg)
*Proteine tragen zum Wachstum und
Erhalt von Muskelmasse sowie zum
Erhalt normaler Knochen bei.

CLIF BAR Diese und

Energieriegel Hafer/Macadamia/ weitere .

WeiRe Schokolade produkte TRESSBRUDER

Der Riegel kombiniert Haferflocken auch online Bio Typ Butter Chicken Curry
mit Macadamianussen und dem Ge- einkaufen in Die vegane Variante des indischen
schmack weiRer Schokolade. der dm-App Klassikers basiert auf einer Soja-

Fleischalternative in einer SofRe aus
Tomaten und Kokosmilch. Gewiirze wie
Garam Masala, Ingwer und Schwarz-
kiimmel runden die Rezeptur ab.

3759 2,95 € (7,87 € je 1 kg)

70 Prozent der Zutaten stammen aus
biologischem Anbau. Pro Riegel sind
neun Gramm Eiwei3 enthalten.

68 92,15 € (31,62 € je 1 kg)

nur in ausgewdhlten dm-Markten, online
auf dm.de und in der dm-App erhaltlich
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Oko-Kontrollstelle: DE-OKO-007 **Nahrungsergédnzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine ausgewogene, abwechslungsreiche Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

Deutschland, Bundesrepublik-Landwirtschaft

KOLLN Hafer Schmelzflocken

PRODUKTE - SCHON LANGER IM SORTIMENT

Die hauchzarten Vollkorn-Haferflocken
stammen aus deutschem Bioland-Anbau
und werden fein vermahlen. Sie l6sen sich
schnell in warmer oder kalter Flissigkeit

auf. Ohne Zuckerzusatz*.

275 g 2,45 € (31,75 € je 1 kg)
*enthalt von Natur aus Zucker

C e B e R e ——

wwhubner

Haut Haare Nagel
Direkt

HUBNER

EU/Nicht-EU Landwirtschaft

FRUSANO
Reis-Crispies Bio

Die gepufften Reiskdrner sind
mit Vollmilchschokolade
Uberzogen und werden
ausschlieBlich mit Malz- und
Traubenzucker gesuf3t. Sie
sind glutenfrei, laktosefrei
und arm an Fructose.

125 g 4,95 € (39,60 € je 1 kg)

Haut Haare Nagel* Direkt**

Der Direktstick mit Aprikosengeschmack enthalt
Biotin und Selen flir schone Haut, Haare und
Nagel* sowie Silicium in Gel-Form. Vegan, ohne
Farb- und Konservierungsstoffe.

15x15ml 8,75 € (38,89 €je 1)
*Selen tragt zur Erhaltung normaler Haare und N&gel

bei. Biotin tragt zur Erhaltung normaler Haut und

Haare bei.

T .

WAN VA wawa s

!

MIVOLIS Kollagen Support Vegan**

Das Pulver mit Himbeergeschmack ist protein-
reich. Es enthalt eine Mischung aus veganen
Proteinbausteinen (Aminosduren) und Vitamin C
fur eine normale Kollagenbildung'.

200 g 6,35 € (31,75 € je 1 kg)

"Vitamin C tragt zu einer normalen Kollagenbildung
fuir eine normale Funktion der Haut, Knorpel, Knochen
und Blutgeféf3e bei.

Zink tragt zur Erhaltung normaler Haare, Nagel,
Knochen und Haut bei.

Proteine tragen zum Wachstum und Erhalt von Muskel-

masse sowie zum Erhalt normaler Knochen bei.

alverde September 2026

BALEA PROFESSIONAL
Tiefen Pflege Pre Wash
Haarldangen- & Spitzen-
pflege

Die vorbereitende Pflege
umhllt Langen und
Spitzen wahrend der An-
satzreinigung und schitzt
so vor Haarschaden. Die
Pflege-Formel mit Amino-
sauren pflegt das Haar,
ohne zu beschweren.

150 ml 2,75 €
(1833 €je1l)

FRAET-FDeLL

DENKMIT Anti Kalk
Power Reiniger

Der Reiniger entfernt
Kalkrtickstande in Bad und
Kiiche schnell und kraftvoll.
Das Ergebnis sind strahlend

saubere Oberfldchen. Geeignet
fir Armaturen, Fliesen und
weitere wasserfeste Flachen.
750 ml 1,45 € (1,93 €je 1)
*Ergebnis abhangig von Wasser-
harte und Verschmutzungsgrad
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ADVERTORIAL

150 Jahre
Henkel

Das Unternehmen Henkel prigt den Alltag mit
Wasch- und Reinigungsmitteln, Haarkosmetik
und Klebstoffen. Zu ihm gehéren Marken wie
Persil, Schwarzkopf und Pritt, die bis heute fiir
Tradition, Innovationskraft, technologische Kom-
petenz und Verantwortung stehen.

Eine Idee verdndert den Alltag

1876 grindet Fritz Henkel gemeinsam mit Partnern Hen-
kel & Cie in Aachen. Die Erfolgsgeschichte beginnt mit ei-
nem neuartigen Waschmittel: Henkel’s Bleich-Soda hellt
die Wasche auf, ohne die Stoffe zu beschédigen. Eine splr-
bare Erleichterung im Haushalt. Der Umzug nach Dussel-
dorf und der Aufbau des Werks in Holthausen markieren
frith den Weg zu Wachstum und Internationalisierung.

Marken mit Strahlkraft

Mit der Einfihrung von Persil im
Jahr 1907 schreibt Henkel Marken-
geschichte. Erstmals werden Wasch-
und Bleichmittel in Pulverform
kombiniert - eine Neuerung, die
den Alltag nachhaltig verandert. Bis
heute gehort Persil zu den bekann-
testen Marken des Unternehmens.

Auch Schwarzkopf préagt seit Jahr-
zehnten den Bereich Haarkosmetik
und steht fiir kontinuierliche Wei-
terentwicklung. Eine der bekanntes-
ten Schwarzkopf-Marken ist Taft, die
mit einem umfassenden Sortiment
den deutschen Styling-Markt an-
fihrt und in Giber 40 Landern erhalt-
lich ist. Die Werbekampagne ,Taft
schiitzt die Frisur bei jedem Wetter,
egal ob Sonne, Sturm oder Regen®
starkte Uber Jahre die Bekanntheit
der Marke.

Das Persil Universal
Gel reinigt bei voller
Beladung bereits ab
20 °C und nutzt dafiir
eine einzigartige
Enzymtechnologie
zur Entfernung hart-
nackiger Flecken.

Persil

Die weiBe Dame wird 1922 eine der bekanntesten
Werbefiguren Deutschlands.

In der Klebstoffindustrie ist Henkel weltweit fiilhrend bei
Klebstoffen, Dichtstoffen und Oberflaichenbehandlungen.
Henkel-Klebstofftechnologien stecken zum Beispiel in
Autos, Flugzeugen und Verpackungen, im Baugewerbe, in
Schuhen oder Smartphones und Computern.

Verantwortung mit Weitblick
Verantwortungsbewusstes Handeln pragt die Unterneh-
mensgeschichte von Anfang an. Schon frith investiert
das Unternehmen in seine Mitarbeiterinnen und Mitar-
beiter: 1925 startet Henkel mit der Berufsausbildung, bis
heute haben Uiber 10.700 Menschen ihre Ausbildung dort
abgeschlossen. 1940 folgen ein Betriebskindergarten und
ein werksarztlicher Dienst. Auch Umweltverantwortung
wird frith greifbar — etwa durch die Uberwachung der
Rheinwasserqualitdt ab 1958. Mit dem ersten Umwelt-
bericht im Jahr 1992 wird das Engagement transparent
und messbar. Heute bestimmen klare Nachhaltigkeits-
ziele das Handeln: sinkende Emissionen bis Net-Zero
2045, mehr Recycling und globale Geschlechtergerechtig-
keit mit Uiber 45 Prozent Frauen im Management.
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Die Grund-

reinigung

Beginnen Sie mit der Waschmittel-
schublade: Weichen Sie sie 30 Minuten
in einem Eimer mit Wasser und

50 Milliliter Waschmaschinenreiniger
30 Minuten ein. AnschlieBend mit
einem Schwamm den Kalk abreiben,
abspilen und einsetzen. Geben Sie
etwas Reiniger auf einen Lappen und
wischen Sie die Gummidichtungen

ab. Dann mit klarem Wasser nachwi-
schen. Zum Schluss den restlichen
Flascheninhalt in die Sptlkammer
geben und die Maschine ohne Wasche
bei mindestens 60 Grad laufen lassen.
Zwei bis drei Anwendungen pro Jahr
sowie ein sauberes Flusensieb und
eine offene Tir nach dem Waschen
unterstutzen die Pflege.

Der Denkmit
Waschmaschi-
nenreiniger
ldsst das Innere
der Waschma-
schine gldanzen
und entfernt
Ablagerungen
und Riickstande.

HAUSHALT

Geriiche
vermeiden

Feuchtigkeit kann Geriiche beglins-
tigen. Reinigungs-Tabs lassen sich
einfach in den Waschalltag integrie-
ren: Davon ein bis zwei in die leere
Trommel legen und einen Kurzwasch-
gang ohne Wasche, Waschmittel und
Vorwasche bei mindestens 30 Grad
starten. Die wasserldsliche Folie (st
sich dabei vollstandig auf. Trommel
und Leitungen werden durchgespiilt.
Die Anwendung eignet sich fir alle
Waschmaschinen, kann ein- bis zwei-
mal im Monat erfolgen und ergénzt
die Grundpflege.

Der Dr. Beckmann
Waschmaschinen
Frischereiniger
s entfernt Geriiche.
Die Zweifach-
Frische-Formel
f mit Aktivsauer-
— stoff und Ge-
ruchsabsorber
sorgt fiir Sauber-

==
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Sauber

flir den nachsten

Waschgang

In der Waschmaschine
sammeln sich Rickstande wie
Kalk und Waschmittelreste.
Wer ihr ab und zu Aufmerk-
samkeit schenkt, sorgt fir
konstant frische Wasche und
eine langlebige Maschine.

Kalk im
Blick

Kalk kann die Leistung der Maschine
beeintrdchtigen. RegelmaRiges Entkal-
ken schiitzt sie. Bei jedem Waschgang
etwas Entkalker-Gel zum Waschmittel
in die Spllkammer geben: 50 Milli-
liter bei mittelhartem bis hartem,

85 Milliliter bei sehr hartem Wasser.
Die Wasserhdrte steht meist auf der
Wasserrechnung oder online auf der
Website des Versorgers. Zusatzlich
empfiehlt sich einmal monatlich oder
nach etwa 15 Waschen ein Leerwasch-
gang: 100 Milliliter des Reinigers

bei 40 °C fir circa 60 Minuten. Das
reduziert Ablagerungen und halt die
Maschine hygienisch sauber.

——4 Das Calgon
: Entkalker &
- Wasserenthar-

ter Gel Hygiene
Plus reduziert
Kalkablage-
rungen und
schiitzt Maschi-
nenteile.

103



ANZEIGE

Zuverlassig geschiitzt, diskret
begleitet - seit 30 Jahren

Das Leben ist im stindigen
Wandel: Schwangerschaften,
Wechseljahre, einfach das
Alterwerden - Kérperliche
Verdnderungen und intime
Themen gehoren dazu. Fiir
viele Menschen ist Blasen-
schwiche eine dieser natiir-
lichen Begleiterscheinungen.
Seit drei Jahrzehnten begleitet
die dm-Marke Jessa Menschen
durch die unterschiedlichsten
Lebensphasen und sie weil3:
Gerade bei Blasenschwiche ist
das Gefiihl von Sicherheit be-
sonders wichtig. Jessa DISKRET
bietet deshalb ein vielfdltiges
Sortiment hochwertiger Ein-
lagen und Pants, die zuver-
lassigen Schutz mit hohem
Tragekomfort verbinden.

Die Produkte von Jessa DIS-
KRET sind diskret im Alltag,
angenehm auf der Haut und so
konzipiert, dass sie Bewegungs-
freiheit und Selbstvertrauen
schenken. Atmungsaktive
Materialien, eine kdrpernahe
Passform und unterschiedliche
Saugleistungen sorgen dafiir,
dass jede Person die passende
Lésung findet. Mit Jessa unter-
stlitzt dm Menschen dabei,
ihren Alltag aktiv und selbst-
bestimmt zu gestalten -

geschutzt, komfortabel und
unbeschwert an allen Tagen.

Diskret geschiitzt.
Sicher begleitet.

Die Jessa DISKRET Einlagen
Inkontinenz Slim & Fit unter-
stlitzen zuverldssig bei leichter
Blasenschwéche und sind ganz
unauffallig im Alltag. Dank ih-
rer anatomischen Form passen
sich die Einlagen optimal dem
Kdrper und jeder Bewegung
an und bieten so ein sicheres,
frisches Gefhl.

Die Slim & Fit Mini sind dabei
ideal fiir besonders diskrete
Momente, wahrend die Slim &
Fit Normal zusatzlichen Schutz
bei hoherem Bedarf bieten.
Eine extraweiche Vliesoberfla-
che sorgt fiir angenehmen Tra-
gekomfort, breite Haftstreifen

fUr sicheren Halt in der Wasche.

Der leistungsstarke Saugkern
nimmt Flussig-
keit schnell auf
und schlief3t
Gerliche zuver-
lassig fiir bis zu
zwolf Stunden
ein. Fur ein gu-
tes Geftihl auf
der Haut sind

— iy

die Einlagen frei
von Duftstoffen
und elemen-
tar chlorfrei
gebleicht. Ob
unterwegs oder
zu Hause: Jessa
DISKRET Ein-
lagen schenken
Sicherheit, Komfort und
Vertrauen.

Sensitiv gepflegt - jeden
Tag ein gutes Gefiihl.

Die Jessa Intimpflege Wasch-
lotion Sensitiv wurde spe-

ziell fir die Bediirfnisse des
empfindlichen Intimbereichs
entwickelt. hre milde, parfim-
freie Formulierung mit Aloe
Vera und Milchsaure ist auf
den duBeren Intimbereich ab-
gestimmt und unterstiitzt das
naturliche pH-Gleichgewicht.
Sie eignet sich ideal

flr die tagliche An-

wendung und sorgt

flir ein angenehm

frisches, gepflegtes #
Geflihl - besonders
sanft zur Haut. V=

Erganzend dazu =
bietet die Jessa e
Intimpflegecreme &

Sensitiv gezielte

Pflege fir die sensible Haut
der Intimzone. Sie hilft, Rotun-
gen, Juckreiz und Trockenheit
zu lindern und unterstitzt
dank Mandeldl, Sheabutter
und Milchsdure die natirliche
Balance der
auBeren Intim-
haut. Hyaluron-
sdure spendet ’
lang anhaltende
Feuchtigkeit g
und tragt dazu ' A
bei, die Haut J?i—fﬂ
geschmeidig zu

halten. e oo

Gemeinsam bilden Wasch-
lotion und Pflegecreme eine
wohltuende Pflegeroutine fiir
jeden Tag, die sanft, zuver-
lassig und auf die besonderen
Beddrfnisse des Intimbereichs
abgestimmt ist.

—

WIER BIN ICH MENSCH
HIER KAUF ICH EW



Abschalten

und geniel3en
im Sauerland

Mit alverde einen Urlaub

im Waldhotel Willingen
gewinnen.

RATSEL

alverde und das Waldhotel Willingen
verlosen vier Nachte fur zwei Personen
im Doppelzimmer inklusive Halbpension.
Uber den Dachern von Willingen, fernab
von Stress und Massentourismus,

hat Familie Virnich einen Wohlfihlort
mit geschmackvollen Zimmern, einer
schmackhaften Kiche sowie Wellness
mit Panorama-Schwimmbad, Massage-
und Beauty-Angeboten geschaffen. Die
reizvolle, geschwungene Landschaft
des Sauerlandes bietet eine sagenhafte
Kulisse fur Wander- und Radtouren.
Infos unter: waldhotel-willingen.de
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Nehmen Sie online teil unter: dm.de/alverde-gewinnspiele. Voraussetzung fir die Online-Teilnahme ist ein dm-Konto.
Oder schreiben Sie die Losung auf eine Postkarte und senden Sie diese frankiert an: dm-drogerie markt,
alverde-Redaktion, Postfach 10 03 17, 76233 Karlsruhe. Teilnahmeschluss ist der 30. September 2026

Gewinnversand nur innerhalb Deutschlands. Teilnahmebedingungen: Teilnahme ab 18 Jahren mdglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn wird nicht bar ausgezahlt. Die Gewinner werden unter
allen richtigen Antworten ausgelost und schriftlich benachrichtigt. Zusendungen von gewerblichen Gewinnspielteilnahme-Dienstleistern sind ausgeschlossen und kénnen bei Verdacht nicht beriicksichtigt
werden. Der Gewinn wird von Waldhotel Willingen, Virnich OHG, AG Korbach, Familie Jérg Virnich, Am Kohlerhagen 3, 34508 Willingen versandt. Die dafiir zur Verfligung gestellten Gewinnerdaten an Wald Hotel
Willingen werden nur zum Zwecke des Gewinnversands verwendet und nach Abwicklung des Gewinns geldscht. dm selbst lGscht diese spatestens sechs Monate nach Ziehung des Gewinns. Rechtsgrundlage
ist Artikel 6 Abs. 1 b DSGVO. Bitte beachten Sie auch die weiteren Informationen zur Verarbeitung lhrer Daten unter dm.de/datenschutz.

alverde September 2026
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SUDOKU

SUDOKU

LOSEN

FUr ein schones Lacheln

Am 25.9. ist Tag der Zahngesundheit. Deshalb verlosen alverde
und die dm-Marke Dontodent zwolf Zahnpflege-Sets mit je zehn
Produkten - die Dontodent Complete Zahncreme fiir umfassenden
Schutz, die Zahnburste Perfect Comfort, die besonders sanft und
grundlich reinigt, die PRO+ Zahnpasta Zahnfleisch und Mundspi-
lung Probiotik Aktiv, die PRO+ Zahnblrste Sensitive Pure Precision
ultra soft, die Zahnseide Sensitive Floss fiir empfindliche Zwischen-
raume, die elektrische Zahnburste Active Professional mit drei
Putzprogrammen, den Zungenreiniger aus medizinischem Edel-
stahl, die Erfrischungs-Kaugummis Grapefruit und Black Shine.

o ftihlt sich
I'rische an

MITMACHEN UND GEWINNEN dent;*

4 1 9

So funktioniert es:

Setzen Sie in jedes leere Feld eine Zahl von 1 bis 9, sodass in jeder
Zeile und jeder Spalte und jedem der 3 x 3 Quadrate die Zahlen 1 bis 9
nur einmal vorkommen.

Wie lautet die Ziffer im markierten Kistchen?

Schreiben Sie die Losung auf eine Postkarte und senden Sie diese
bis zum 30. September 2026 an:

dm-drogerie markt, alverde-Redaktion,
Postfach 10 03 17, 76233 Karlsruhe

Oder nehmen Sie online teil unter: dm.de/alverde-gewinnspiele
Voraussetzung fur die Online-Teilnahme ist ein dm.de-Kundenkonto.

Die Auflosung des Sudokus finden Sie ab 6. Oktober 2026 unter
dm.de/alverde-sudoku

N [\O

9 4 8

Gewinnversand nur innerhalb Deutschlands. Teilnahmebedingungen: Teilnahme ab 18 Jahren
moglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn wird nicht bar ausgezahlt. Die Gewinner
werden unter allen richtigen Antworten ausgelost und schriftlich benachrichtigt. Zusendungen von
gewerblichen Gewinnspielteilnahme-Dienstleistern sind ausgeschlossen und kénnen bei Verdacht
nicht berlicksichtigt werden. Ihre Daten werden spatestens sechs Monate nach Ziehung der Gewin-
ner geloscht. Rechtsgrundlage ist Artikel 6 Abs. 1 b DSGVO. Bitte beachten Sie auch die weiteren
Informationen zur Verarbeitung lhrer Daten unter dm.de/datenschutz.

Abdruck mit freundlicher Genehmigung des Verlages (geistesleben.de); , Die schonsten Sudokus
aus Japan: Einsame Hunde - leicht knifflig“, herausgegeben von Jean-Claude Lin.

Bildnachweis: adobe/alexshyripa (S. 46), adobe/baibaz (S. 44), adobe/Halfpoint (S. 72, 103), adobe/kolesnikovserg (S. 44), adobe/Loka Design (S. 31), adobe/Pixel-Shot (S. 30), adobe/
puteli (S. 75, 78), adobe/RIDOY (S.30), adobe/saneh (S. 44), adobe/Soho A studio (S. 27), adobe/stocksy Amor Burakova (S. 103), adobe/stocksy/Yaroslav Danylchenko (S. 60, 61), adobe/
stocksyJOANNA NIXON (S. 95), adobe/stocksy/Artem Podrez (S. 14), adobe/stocksy/Eloisa Ramos (S. 39), adobe/SVITLANA (S. 47), adobe/tatyanarow (S. 28), Natalie Behn (S. 43, 44),
Luise Blumstengel (Titel, S.8, 10, 11), Julian Breuer (S. 89), Nadja Buchczik (S. 44), Ulrike Burgert (S. 84), Dominik Butzmann (S. 87), CEWE (S. 95), dm-drogerie markt GmbH + Co.
KG (S. 34), Leonard Diepenbrock/Jean&Len (S. 93, 96, 97), DVA (S. 69), gettyimages/franckreporter (S. 33), gettyimages/Maria Korneeva (S. 41, 107), gettyimages/Oliver Rossi (S. 57),
gettyimages/StefaNikolic (S. 36), gettyimages/WIN-Initiative/Neleman (S. 94), Grife & Unzer (S. 64), Sebastian Heck (S. 3, 5, 39, 75, 82, 83, 84, 85), Christian Hellinge (S. 75, 90), Andrea
Horn/privat (S. 31), Anton Hitbner GmbH & Co. KG (S. 72), Kailash Verlag (S. 58), Christoph Keldenich/privat (S. 79), Julia Klein/privat (S. 43), Sebastian Knoth ftir ZS/Edel Verlagsgruppe
(S. 53), Stefan Lehnert (S. 5, 13, 16, 17, 18, 19, 20), Let’s Do It! Germany e.V./WCD/WCF1) (S. 3), K. Link/MPI fiir Biologie des Alterns (S. 67), Matthias Meitzler privat (S. 88), Patrick
Ohligschliger (S. 80), PAYBACK (S. 34), plainpicture/Hanka Steidle (S. 15), Antje Plewenski (S. 44), Lina Retzlaff (S. 58), Christina Riedl (S. 77), Alexander Schindel (S. 62, 63), stills.
com/Brad Booth (S. 86), stills.com/Sigrid Mayer (S. 26), stills.com/Shingi Rice (S. 51), stills.com/Molly Strohl (S. 6), stocksy/koganami studio (S. 94), Landeshauptstadt Magdeburg,
Annekatrin Thurm (S. 81), Mimi Vollgraf (S. 22, 24), Waldhotel Willingen (S. 105), Nicky Walsh (S. 44), westend61/Roger Richter (S. 7), ZS Verlag (S. 53)
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dm.de/alverde-magazin
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@dm_alverde_magazin

FRAUENGESUNDHEIT

Hormone
verstehen

Sie spielen im Alltag
einer Frau eine grof3e
Rolle: Hormone. Wir
zeigen, wie das fein
abgestimmte Hormon-
system arbeitet und
wie Frauen es fur sich
nutzen kénnen.

Blick in
die nichste
Ausgabe

HAUTPFLEGE

Gesunde
Haul

Warum ,reine Haut” ein
Mythos ist und viele unserer
Hautprobleme hausge-
macht sind. Wir sprechen
mit einer Expertin darUber,
wie wir unser grof3tes Organ
gesund halten.

ESSEN

Comfiort
Food

Warm, vertraut, einfach
gut. Gerichte aus der Kind-
heit geben uns ein Gefihl
von Zuhause. Wir erklaren,
warum uns manche Speisen
so guttun.
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« Umschlagpapier aus
verantwortungsvoll be-
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wirtschafteten Wéldern und
kontrollierten Herkiinften E*SME
« Papier im Innenteil aus MIX
100 % Recycling-Material
oM. i leb Paphaet | Férdart
agazin recyclebar -
FSC* C011124
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Profissimo

So kehrt mehr
Nadihaltigkert ein

Unsere Profissimo-Produkte mit hohem Anteil
an Recycling-Material

dm-drogerie markt GmbH + Co. KG - Am dm-Platz 1 - 76227 Karlsruhe
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