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Tanja Hildebrandt

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

Diesen Satz haben wir in unserer Kindheit oft gehört.  

Und häufig stimmt er: Wer freundlich auf einen Menschen  

zugeht, bekommt Freundlichkeit zurück.

Beim Wald folgt der Rückhall den Gesetzen der Physik. Unter Menschen  

entscheiden zum Glück nicht Naturgesetze, was zurückkommt. 

Zwischen Reiz und Reaktion bleibt uns die Freiheit, die Antwort zu 

wählen. Wenn uns jemand unfreundlich begegnet, müssen wir den 

Ton nicht übernehmen, sondern können ihn verändern.

Wer müde oder gestresst ist, reagiert manchmal schneller, als es  

ihm guttut. Ich kenne solche Situationen. Gerade dann merke ich, 

wie sehr es davon abhängt, ob ich den ersten rauen Ton aufnehme. 

Oft verändert sich der Gesprächsverlauf schon, wenn meine  

Antwort etwas ruhiger ausfällt.

Auch für das eigene Empfinden macht dieser Umgang einen Unter-

schied. Man setzt seinen Weg anders fort, wenn nicht jede Antwort 

zur Gegenwehr geworden ist.

Freundlichkeit löst nicht alles. Aber sie verändert, wie wir  

anderen und uns selbst begegnen.

Ihre

Gemeinsam

Am World Clean  
Up Day am  

20. September 
kommen weltweit 

Millionen Menschen 
zusammen, um  

Müll zu sammeln.  
Ob Straßen, Parks 
oder Flussufer – 
gemeinsam wird 
angepackt und 

sichtbar etwas ver-
ändert. Mitmachen 

ist leicht: Eigene 
Clean-ups lassen 

sich auf der Website 
(unten) anmelden. 

Dort können Sie auch 
Aktionen in der  

Nähe finden.  
Mehr Infos unter  

worldcleanupday.de

aufräumen

alverde-Redak t ion

DR. TIM HOLLSTEIN
mehr dazu ab S. 52

Braunes Fett ist  
das Schweizer  
Taschenmesser  
unseres  
Stoffwechsels.

E IN  LEBEN LANG 
V ITAL  BLE IBEN 

Wie die Medizin und der 
Lebensstil ein gesundes 

Leben schenken.

S E I T E  66

Liebe Leserin,  
lieber Leser,
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Samen Der Kern der Dinge 

Mal klein, 
mal groß und 
immer voller 
Kraft: Samen 
tragen in sich, 
was wachsen 

will. 
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 SEHR KALT: Samen arktischer Pflanzen über-
stehen Temperaturen bis -30 oder -40 Grad. 

SEHR ALT: Lotussamen erwachen noch nach 
Jahrhunderten zum Leben. Der älteste noch 

keimfähige Samen zählte 1.300 Jahre.

SEHR SCHNELL: Die Rose von Jericho nutzt 
die kurzen Regenphasen in der Wüste effi-
zient. Innerhalb weniger Wochen keimt sie, 

blüht und bildet Samen.

SEHR HEISS: Einige Kiefernarten brauchen 
Waldbrände, um Samen freizugeben. Die Hitze 

schmilzt das Harz, das die Schuppen ihrer 
Zapfen verschließt und die Samen schützt. 

SEHR RAUCHIG: Stickoxide im Rauch bringen 
das Wasserblattgewächs Emmenanthe pendu-

liflora nach Waldbränden zum Sprießen.

GANZ SCHÖN 
EXTREM

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.  Schneeglöckchen, 
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,  lösen den nahrhaf-
ten Teil  ab und entsorgen den 
Samen später ganz woanders, 
wo er in Ruhe keimen kann.

TAXI
A m e i s e n -

Wer Samenschätze für 
den eigenen Garten 
sucht oder weitergeben 
möchte, f indet auf Saat-
guttauschbörsen und 
Saatgutfestivals Gele-
genheit. Termine gibt  
es zum Beispiel unter  
nutzpf lanzenvielfalt.de.  
Auch botanische Gär-
ten,  Frei l ichtmuseen, 
Gar tenvereine und 
Umweltbi ldungszen- 
tren bieten regelmäßig 
entsprechende Veran-
staltungen an.

Hier 
sprießt 
Vielfalt

D i e  
COCO DE MER, 
d i e  F r u c h t  d e r  

S e y c h e l l e n - 
P a l m e ,  b e h e r -
b e r g t  e i n  b i s 
d r e i  S a m e n , 

v o n  d e n e n 
j e d e r  z w i s c h e n 

z e h n  u n d  2 5 
K i l o g r a m m 

a u f  d i e  W a a g e 
b r i n g t .  E h e  

s o  e i n  R i e s e n - 
s a m e n  d i e 
v o l l e  R e i f e 

e r r e i c h t ,  s i n d 
z w i s c h e n  s e c h s 

u n d  s i e b e n 
J a h r e n  G e d u l d 

g e f r a g t .  B i s 
d e r  B a u m , 

d e r  a u s  d e m 
S a m e n  s p r i e ß t , 

s e i n e r s e i t s 
F r ü c h t e  t r ä g t , 

v e r g e h e n  
2 5  J a h r e .

K AFFEEBOHNE

PFEFFERKORN

PINIENKERN

K ARTOFFEL

HAGEBUTTE

I S T  
D A S  E I N 
S A M E N ?

AUFLÖSUNG:  
Kaffeebohne und Pinienkern 
sind Samen. Pfefferkorn und 
Hagebutte sind Früchte, die 
Samen umschließen. Die Kar-
toffelknolle ist eine Spross- 
knolle. Sie enthält keine Samen.
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I c h  b i n 
e h r g e i z i g ,  
i c h  m a g  e s  z u 
g e w i n n e n , 
u n d  i c h 
f ä n d e  
e s  s c h a d e , 
w e n n  e s 
n i c h t 
f u n k t i o n i e r e n  
w ü r d e .
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S e i n e n  W e g  
a l s  S c h a u s p i e l e r 

g e h t  L a n g s t o n  
U i b e l  m i t  v i e l  

E h r g e i z  u n d  
g r o ß e r  N e u g i e r .  

W e d e r  i n t e r - 
n a t i o n a l e  P r o - 

d u k t i o n e n  n o c h  
g r o ß e  B ü h n e n 

s c h ü c h t e r n  
i h n  e i n .  E i n  

G e s p r ä c h  ü b e r  
O f f e n h e i t ,  M u t 

u n d  d i e  L u s t , 
s i c h  w e i t e r - 

z u e n t w i c k e l n .

N o c h
V I E L

v o r

Z 
um alverde-Interview kommt 
Langston Uibel in einem 
schwarzen T-Shirt mit der 
Aufschrift „Hex-hex“ – der 
Formel, mit der Bibi Blocks-

berg ihre Zauberkräfte 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“, 
erzählt er. Geschichten mit Magie hinge-
gen faszinierten ihn. Heute sind Kino und 
Theater für ihn magische Orte. Und im 
Gespräch merkt man ihm die Freude und 
auch das Erstaunen darüber an, tatsäch-
lich Teil dieser besonderen Welt zu sein.

alverde: Gab es als Kind Figuren aus 
Büchern 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 Blüm-
chen und Bibi Blocksberg, die in Deutsch-
land groß sind, habe ich verpasst. Dafür 
haben mich die Bücher von Roald Dahl 

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

Du bewegst Dich heute zwischen deut-
schen und internationalen Projekten. 
Wieweit hat Dir Dein Aufwachsen in 
verschiedenen Sprachen und Kulturen 
dabei geholfen?
Mir war früh klar, wie groß und vielfältig 
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 Städten arbeitest?
Die Menschen. Ich glaube, ich habe ein 
gutes Gespür dafür, wo ich Leute treffe, 
mit denen ich auf einer Wellenlänge bin. 
Ich schaffe es, immer mit den coolen Kids 
abzuhängen. Manchmal braucht es nur 
eine Person, die einen irgendwohin mit-
nimmt, und schon öffnet sich eine Stadt. 
So ist es mir kürzlich in Wien und Rom 
gegangen. >
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Berlin zurück?
Genau. Ich war noch nie an dem Punkt, 
dass ich hier weg wollte. Ich gehe gern 
raus, sammle neue Eindrücke und komme 
dann umso lieber dorthin zurück, wo ich 
die Straßen und die Menschen seit Jahr-
zehnten kenne. Dieses Gefühl, Teil einer 
Gemeinschaft zu sein, schätze ich sehr.

Du bist ohne klassische Schauspielaus-
bildung in internationale Produktionen 
und auf renommierte Bühnen 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 Präsenz hat und jeden im 
Publikum erreicht. Manchmal wünsche ich 
mir rückblickend, ich hätte eine Schau-
spielausbildung gemacht, weil manches 
dadurch vielleicht leichter gewesen wäre. 
Das würde ich jungen Schauspielern auch 
eher empfehlen.

Was gibt Dir die Theaterbühne, was Film 
und Serie Dir nicht geben?
Ich komme vom Film und möchte auch 
beim Film bleiben. Aber die Bühne 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 schweißgebadet von der Bühne. 
Und man spürt die Reaktion unmittelbar. 
Das ist noch mal berührender, als wenn 
Dich mal jemand auf der Straße 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 über Kunst und Film gespro-
chen. Und die Arbeit mit Barbara Frey am 
Burgtheater. In den acht Wochen intensi-

W e n n  m a n 
i n t e r n a t i o n a l 
a r b e i t e t ,  h i l f t  e s , 
e n t s p a n n t  z u 
b l e i b e n  u n d  s i c h  
n i c h t  z u  s e h r 
u m  s i c h  s e l b s t 
z u  d r e h e n .
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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 Bären“ 
ausgezeichnet. Sein Theater-
debüt gab er 2023 im Wiener 
Burgtheater mit „Ein Sommer-
nachtstraum“ unter der Regie 
von Barbara Frey. Mit ihr probt 
er aktuell im Schauspielhaus 
Düsseldorf „Die Möwe“, die im 
Oktober Premiere hat. 

Cool und 
klassisch

S T E C K B R I E F

Langston Uibel

P A P A S  P L A Y L I S T
Sein Vater hat eine Jazzbar 
in London. Dessen Musikge-
schmack hat Langston Uibel 
stark beeinflusst. Während er 
an Filme klare Qualitätsanfor-
derungen stellt, zählt bei Musik 
nur: „Entweder der Song bockt 
oder nicht.“

Z U R Ü C K  Z U M  
S O M M E R M Ä R C H E N
Ein Zeitreise-Ticket würde der 
Fußball-Fan in den Sommer 
2006 buchen. „Da war hier 
noch alles gut.“

F R A N Z Ö S I S C H E R 
K L A S S I K E R
Ein Film, der ihn kürzlich 
beeindruckt hat, ist „Das grüne 
Leuchten“ von Eric Rohmer.

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

Du übernimmst inzwischen auch Auf-
gaben hinter der Kamera. Beim ersten 
Kinofilm Deines Schauspielkollegen 
Lamin Leroy Gibba etwa bist Du der 
Executive Producer (ausführender Pro-
duzent). Was reizt Dich daran?
Es ist weniger die Tätigkeit, die mich reizt, 
sondern der Einfluss, den ich damit habe. 
Bei Projekten, die mir sehr viel bedeuten, 
möchte 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 Bestätigung. Wir sollten 
generell ein bisschen netter zuei-
nander sein. Insofern ist ein Preis 
erst einmal etwas Schönes.

Du wurdest oft als Newcomer 
ausgezeichnet. Wie lange ist man 
das eigentlich?
28 ist noch jung, aber dass Chan-
cen nicht unbegrenzt sind, spüre 
ich trotzdem. Es gibt viele Men-
schen, die diesen Beruf machen 
wollen, und natürlich 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 fände es schade, wenn es 
nicht funktionieren würde. Gleich-
zeitig weiß ich auch: Es ist nicht das 
Ende der Welt, wenn etwas nicht 
klappt. Man muss es nur immer 
wieder versuchen. 

Bibi  Blocksberg × Langhaarmädchen
Bibis ikonische Pferdeschwanz-Frisur wurde wie alle anderen Haarstyles 
des Films mit den Haarprodukten der Langhaarmädchen gestylt.  
Die passenden Tutorials gibt es auf Instagram: @langhaarmaedchen
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So kraftvoll  
ist die Natur
Pflanzlicher Kollagen-Extrakt1 und Bakuchiol  
unterstützen die hauteigene Kollagensynthese, 
Bio-Traubenkern-Öl spendet Feuchtigkeit

Auch als 
Nachtcreme 
    erhältlich
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.

 1  Der Kollagen-Extrakt ist eine pflanzliche Alternative, die Aminosäuren aus Proteinen  
aus Reis, Quinoa, Karotte, Soja und rotem Ginseng enthält.

* Wirksamkeitsstudie zur Faltentiefenreduktion.

RAYON260815P_dm26_CS63_dmPM_Neugenerierung_Anzeige_Kollagen_alverde_210x277_RZ_PSO_LWC_Improved_NEU.indd   1RAYON260815P_dm26_CS63_dmPM_Neugenerierung_Anzeige_Kollagen_alverde_210x277_RZ_PSO_LWC_Improved_NEU.indd   1 29.06.26   10:1729.06.26   10:17



Schön  
	 fühlen

Schminken Ü40 
Wie viel Stärke 
und Ausdruck Rei-
fe mit sich bringt, 
zeigt Make-up-
Artist Susanne 
Krammer. Denn 
für Versteckspiele 
sind wir jetzt zu 
selbstbewusst. 

Seite

16
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Abgestorbene Hautschüppchen lassen 
den Teint schnell fahl aussehen. Pro-
duzieren Talgdrüsen dazu noch eifrig 
Fett, können die Poren verstopfen. 
Peelings sind der Aufräumtrupp auf der 
Haut. Die herkömmlichen mit feinen 
Schleifpartikeln sind für empfindliche 
Haut allerdings oft zu strapaziös. Che-
mische Peelings lösen die Verbindungen 
zwischen den Hautzellen dagegen ganz 
ohne Reibung. Zudem haben sie oft 
noch pflegende Eigenschaften.

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

A H A  –  Frische für 
die Oberf läche
Alpha-Hydroxysäuren sind wasserlöslich 
und entfalten ihre Wirkung vor allem an 
der Hautoberfläche. Zu den bekanntes-
ten zählen Glykolsäure und Milchsäure. 
Sie glätten raue Partien und lassen den 

Teint ebenmäßiger erscheinen. Beson-
ders bei trockener oder müde wirkender 
Haut können sie neue Frische bringen.

BH A  –  K lär ung bis 
in die Poren
Beta-Hydroxysäuren sind fettlöslich. Ihre 
prominenteste Vertreterin ist die Salicyl-
säure. Sie kann Talg in den Poren lösen 
und wirkt gleichzeitig entzündungshem-
mend. Daher kommt sie häufig bei der 
Pflege unreiner Haut zum Einsatz.

PH A  –  Erneuer ung 
m it  Schonfaktor
Poly-Hydroxysäuren wie Gluconolacton 
oder Lactobionsäure besitzen größere 
Moleküle. Sie arbeiten daher langsamer 
und besonders schonend, binden 
Feuchtigkeit und unterstützen die Haut-
barriere. Eine gute Wahl für sensible 
Haut oder für alle, die Fruchtsäuren erst 
kennenlernen möchten. 

S ä u r e n

P e e l i n g s  a u f  B a s i s  v o n  F r u c h t- 
s ä u r e n  l ö s e n  H a u t s c h ü p p c h e n 
s a n f t  u n d  s t i m u l i e r e n  d e n  
H a u t s t o f f w e c h s e l .  D a s  B e s t e :  
I n  R e i n i g u n g s p r o d u k t e n ,  To n e r n  
u n d  S e r e n  e r l e d i g e n  s i e  i h r e n  
J o b  q u a s i  n e b e n b e i .

mit 
Fein- 
ge f ü h l

Langsam  
einsteigen 
Zunächst niedrige Säurekonzentrationen 
wählen, 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 …
Fruchtsäuren wirken am besten abends. 
Nach der Reinigung auftragen und 
anschließend eine beruhigende Pflege 
verwenden. 
 
… und am Morgen 
Chemische Peelings machen die Haut 
lichtempfindlicher. Tagsüber schützt 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.

Tipps f ü r d ie 
Peel ing-Praxis
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1. Jean + Len Peeling Gel Cleanser*,** befreit die Haut bei der täglichen 
Reinigung von feinen Hautschuppen. 125 ml 4,95 € (39,60 € je 1 l)  2. hautsache 
Toner Pads mit AHA- und PHA-Säuren 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-Säuren raue Körperhaut. 100 ml 
6,95 € (69,50 € je 1 l)  4. e.l.f.Cosmetics Thirst Burst Pore-fecting Toner** stillt  
den Durst der Haut und klärt den Teint mit Salicylsäure. 140 ml 13,95 € (99,64 € 
je 1 l)  5. Nø Cosmetics Liquid Refiner bekämpft als flüssiges Peeling Unrein
heiten und wirkt zudem antioxidativ. 100 ml 9,95 € (99,50 € je 1 l)  6. hej ORGANIC  
Soft Exfoliating Cleansing Cream** enthält neben AHA-Säure auch 20 Prozent 
Aloe vera, das der Haut Feuchtigkeit spendet. 100 ml 8,95 € (89,50 € je 1 l)
* GEDØNS = Inhaltsstoffe, auf die Len persönlich gerne verzichtet.  
** nur in ausgewählten dm-Märkten, online auf dm.de und in der dm-App erhältlich

3 4

PFLEGENDE 
KOMBI 

Zu den Frucht-
säuren gesellen 

sich in der Regel 
beruhigende 

Wirkstofffe wie 
Panthenol.

P e e l i n g
S i e  r e i n i g e n ,  p e e l e n  u n d  p u n k t e n  
m i t  p f l e g e n d e n  W i r k s t o f f e n .  We l c h e s 
P r o d u k t  p a s s t  i n  I h r e  R o u t i n e?

S a n f t e s

OHNE DUFT 
Weil Peelings die  

Haut minimal 
angreifen (zu ihrem  
Besten), verzichten  
viele Produkte auf  
alles, was sie zu- 

sätzlich reizen 
könnte, wie Parfüm.

1

2

5

6
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D i e  H a u t  w i r d  t r o c k e n e r , 
d a s  G e s i c h t  s c h m a l e r , 
S c h a t t e n  u n d  F ä l t c h e n 
t i e f e r .  W e n n  d e r  S p i e g e l 
a n d e r s  a n t w o r t e t ,  m a g 
d a s  e r s t  m a l  b e f r e m d l i c h 
s e i n .  D o c h  e s  i s t  a u c h  e i n e 
C h a n c e ,  s i c h  n e u  z u  b e g e g -
n e n .  M i t  e i n e m  M a k e - u p , 
d a s  S p a ß  m a c h t .  D e n n  f ü r  
V e r s t e c k s p i e l e  s i n d  w i r 
j e t z t  z u  s e l b s t b e w u s s t . 

Die neue  
Lust am 
Schminken

P r o 
A g i n g 

Z w i s c h e n  E r f a h r u n g  
u n d  N e u a n f a n g :  
M a k e - u p  i n  d e n  
W e c h s e l j a h r e n

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 Schönheit jenseits 
von Jugend. Denn auch ihr fiel der Blick in den Spiegel mit den 
Jahren an manchen Tagen schwer. Das ärgerte Susanne jedoch 

so, dass sie eine Rebellion der Selbstliebe begann: „Mein ganzes 
Leben hat sich geändert, seit ich mich mit einem liebevollen 

Blick anschaue.“ Selbstfürsorge steht bei ihr seitdem an erster 
Stelle. Gemeinsam mit dm hat sie die Pflegeserie hautsache ent-
wickelt, „weil gesunde Haut in jedem Alter schön ist“, und zeigt 

auf ihrem Instagram-Kanal @fraubeauty, wie viel Stärke und 
Ausdruck Reife mit sich bringt. „Gesichter erzählen Geschichten. 
Meine Aufgabe als Make-up-Artist ist es, genau zuzuhören, um 
den gereiften Eigenheiten noch mehr Ausdruck zu verleihen. 
In der zweiten Lebenshälfte geht es nicht darum, zu gefallen, 

sondern darum, die eigene Schönheit zu leben.“ 
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P u d e r 
F ü r  e i n  s e i d e n m a t t e s 
F i n i s h ,  d a s  n i c h t  t r o c k e n 
w i r k t ,  s i n d  F i x i n g  P u d e r 
w i e  g e m a c h t .  S i e  k a s c h i e -
r e n  o b e n d r e i n  a u c h  P o r e n 
u n d  F ä l t c h e n .  T i p p  f ü r  e i n 
n a t ü r l i c h e s  E r g e b n i s :  M i t 
e i n e m  P u d e r p i n s e l  n i c h t 
f l ä c h i g  a u f t r a g e n ,  s o n d e r n 
n u r  d o r t ,  w o  S i e  d e n  G l a n z 
r e d u z i e r e n  m ö c h t e n . 

C o n c e a l e r 
Wem die Deckkraf t  der BB Cream nicht 
ausre icht,  der kann mit  e inem Concealer 
nachbessern. Bei  Susanne kommt dieser 
al lerdings kaum noch zum Einsat z:  „ Ich 
konzentr iere mich beim Schminken auf 
meine schönen Sei ten und rücke damit 
al les andere von al le in in den Hintergrund. 
Für mich e in echter Gamechanger.“ 

Fe u c h t i g ke i t 
Ste i lvor lage für e in schönes Make-up is t  P f lege. 
Susanne schwör t w ie v ie le Japaner innen und 
Koreaner innen auf Layer ing. Ihre P f legerout ine 
s tar tet  s ie mit  e inem feucht igkei t sspendenden 
Serum, gefolgt von e iner re ichhalt igen Creme mit 
Ceramiden, d ie s ich wie e in Deckchen darüber 
legt und die Haut vers iegelt .  Das F inale gehör t 
dem Sonnenschutz. 

Fo u n d a t i o n 
M i t  d e n  J a h r e n  w e i s t  u n s e r e  H a u t  m e h r 
S t r u k t u r  a u f .  E r s t e  W a h l  s i n d  d a h e r  n ä h -
r e n d e  Te x t u r e n  w i e  B B  C r e a m s ,  C r e m e - 
o d e r  S e r u m - F o u n d a t i o n s .  S i e  l i e g e n 
n i c h t  s t a u b i g  o b e n a u f  o d e r  s e t z e n  s i c h 
m i t  d e r  Z e i t  i n  F ä l t c h e n  a b ,  s o n d e r n 
p f l e g e n  u n s e r e  H a u t  ü b e r  d e n  Ta g .  
T i p p :  O b  m i t  d e m  P i n s e l  o d e r  d e n  
F i n g e r n  –  w i c h t i g  i s t  d a s  g r ü n d l i c h e  
E i n a r b e i t e n  d u r c h  e i n e  K o m b i  a u s  
A n d r ü c k e n  u n d  V e r s t r e i c h e n . 

Wir sind in einem 
Alter, in dem wir 
unserer Masken 
überdrüssig sind. 
Wir verstecken 
uns nicht länger, 
sondern polieren 
unsere wahre 
Schönheit. Daher 
immer in hauch-
zarten Schichten 
arbeiten. Of t 
braucht die Haut 
weniger Deckkraf t, 
als wir meinen. >

S U S A N N E S 
E M P F E H L U N G

Kompliment  
a n

M I C H !

T E I N T  
s t r a h l e n d
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B l u s h 
E i n e  M i s c h u n g  a u s  B l u s h  (a u c h  R o u g e  g e -
n a n n t ) ,  H i g h l i g h t e r  u n d  B r o n z e r  v e r l e i h t 
e i n e n  H a u c h  F r i s c h e ,  e i n  b i s s c h e n  B r ä u n e 
u n d  s e i d i g e n  G l a n z .  S u s a n n e  n i m m t  g e r n 
c r e m i g e  b i s  f l ü s s i g e  P r o d u k t e .  S i e  s i n d 
f ü r  t r o c k e n e  H a u t  m e i s t  d i e  b e s s e r e  W a h l 
u n d  s c h e n k e n  o b e n d r e i n  s e i d i g e n  G l a n z . 

A l s  H a l b m o n d  h o c h  z u  d e n  S c h l ä f e n  h i n 
a u f g e t r a g e n ,  ö f f n e t  B l u s h  d a s  G e s i c h t 
o p t i s c h ,  M a k e - u p - A r t i s t s  w i e  S u s a n n e 
s p r e c h e n  g e r n  v o m  L i f t i n g - E f f e k t . 
S c h r ä g  n e b e n  d e m  A u g e  p l a t z i e r t ,  l ä s s t 
e s  u n s  w a c h e r  a u s s e h e n .  E i n  To n ,  d e r 
d e n  m e i s t e n  g e r e i f t e n  S c h ö n h e i t e n  g u t 
z u  G e s i c h t  s t e h t ,  i s t  R o s e n h o l z :  „ S i e h t 
i m m e r  a u s ,  w i e  f r i s c h  a u s  d e m  U r l a u b .“

A u g e n b r a u e n s t i f t 
S u s a n n e  s c h m i n k t  i h r e  B r a u e n  i m m e r 
z u e r s t  u n d  e n t s c h e i d e t  d a n n ,  o b  u n d  w i e 
v i e l  M a k e - u p  e s  f ü r  d i e  A u g e n  s e i n  d a r f . 
D e n n  s c h ö n  g e r a h m t  w i r k e n  „ n a c k t e “ 
A u g e n  b e s o n d e r s  a u s d r u c k s s t a r k .  F ü r  e i n 
n a t ü r l i c h e s  E r g e b n i s  g r e i f t  s i e  z u m  
M i k r o p e n .  M i t  s e i n e r  f e i n e n  M i n e  l a s s e n 
s i c h  e i n z e l n e  H ä r c h e n  n a c h z e i c h n e n . 

A u g e n b r a u e n g e l 
F ü r  m e h r  D e f i n i t i o n 
A u g e n b r a u e n h ä r c h e n 
z u l e t z t  m i t  e i n e m  H a l t 
g e b e n d e n  G e l  i n  F o r m 
k ä m m e n .  S u s a n n e s  T i p p : 
Z u e r s t  g e g e n  d e n  S t r i c h 
k ä m m e n ,  s o  k o m m t  d a s 
G e l  a n  d e n  A n s a t z  u n d 
g i b t  w i r k l i c h  H a l t .  D a n n 
i n  W u c h s r i c h t u n g ,  u m 
d i e  H ä r c h e n  i n  d i e  f i n a l e 
P o s i t i o n  z u  l e g e n .

Den Augenbrauen
stif t  immer  
in der Farbe  
der Augenbrauen-
härchen wählen –  
ausgenommen, 
Sie haben graue 
Brauen. Hier kann 
das sogenannte 
Shadowing helfen. 
Dabei wird mit 
der Wunschfarbe 
eine Augenbraue 
gemalt und die 
grauen Härchen 
im Anschluss mit 
getöntem Augen-
brauengel in Form 
gekämmt.

S U S A N N E S 
E M P F E H L U N G

B R AU E N 
r a h m e n d

WA NGEN 
erhebend
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L i d s c h a t t e n 
E r s t  t u p f e n ,  d a n n  s t r e i c h e n .  D a s  g e l i n g t 
m i t  e i n e m  f l u f f i g e n  L i d s c h a t t e n p i n s e l 
w u n d e r b a r  u n d  s c h e n k t  i m  N u  e i n  m ü h e l o s 
s c h ö n e s  E r g e b n i s .  A u f g e t u p f t  b r ö s e l t  
L i d s c h a t t e n  w e n i g e r  u n d  d u r c h  d a s  
m e h r m a l i g e  H i n -  u n d  H e r s t r e i c h e n  –  
a u c h  S c h e i b e n w i s c h e r- M e t h o d e  g e n a n n t  –  
v e r b l e n d e n  S i e  i h n  p e r f e k t .  S u s a n n e  f ä h r t 
g a n z e  3 0  M a l  m i t  d e m  P i n s e l  h i n  u n d  h e r. 

W i m p e r n z a n g e 
W e r  f e i n e ,  k u r z e  W i m p e r n  h a t ,  h a t  n i c h t 
s e l t e n  d i e  F r e u d e  a n  M a s c a r a  v e r l o r e n .  S i e 
b r ö c k e l t ,  s c h m i e r t ,  b e s c h w e r t  u n d  s t a t t 
e i n e s  s c h ö n e n  A u g e n a u f s c h l a g s  v e r l e i h t 
s i e  e i n e m  d e n  P a n d a l o o k .  E i n  e i n f a c h e r 
S c h w u n g  m i t h i l f e  d e r  W i m p e r n z a n g e  k a n n 
h i e r  W u n d e r  b e w i r k e n .  E r  ö f f n e t  d a s  A u g e , 
o h n e  d i e  W i m p e r n  z u  s c h w ä r z e n . 

K a j a l 
D u r c h  d e n  A b b a u  d e s  U n t e r h a u t f e t t g e w e b e s 
v e r l i e r t  u n s e r e  A u g e n p a r t i e  m i t  d e n  J a h r e n  a n 
K o n t u r.  E i n  K a j a l  k a n n  d a  h e l f e n .  H a u c h z a r t 
d i r e k t  a m  W i m p e r n k r a n z  a u f g e t r a g e n ,  l ä s s t 
e r  d i e  W i m p e r n  d i c h t e r  e r s c h e i n e n .  S c h w a r z e r 
K a j a l  i s t  i m m e r  e i n  S t a t e m e n t .  W e i c h e r  s i n d 
h i n g e g e n  B r a u n t ö n e .  S i e  ö f f n e n  d a s  A u g e  u n d 
b e t o n e n  s e i n e  n a t ü r l i c h e  F o r m .  Fü r  e i n  s c h ö n e s 
E r g e b n i s  u n d  d a m i t  e r  n a h t l o s  i n  d e n  L i d s c h a t -
t e n  ü b e r g e h t ,  i m m e r  g u t  v e r b l e n d e n .  T i p p : 
G e l - K a j a l e  h a b e n  e i n e  w e i c h e ,  c r e m i g e  M i n e . 

M a s c a r a 
I n  d e r  P e r i m e n o p a u s e  k ö n n e n  W i m p e r n 
a u s f a l l e n .  W a s  f r ü h e r  s o  m ü h e l o s  l e i c h t 
m i t  z w e i  B ü r s t e n s t r i c h e n  g e l a n g ,  w i r d  d a n n 
k n i f f l i g .  E i n  l a n g e s ,  s c h l a n k e s ,  b i e g s a m e s 
W i m p e r n b ü r s t c h e n  i s t  n u n  i d e a l ,  u m  s e l b s t 
f e i n s t e  H ä r c h e n  v o m  A n s a t z  b i s  i n  d i e  S p i t -
z e n  z u  e r r e i c h e n .  S u s a n n e s  G e h e i m -T i p p, 
f a l l s  I h r e  M a s c a r a  n o c h  g u t  g e f ü l l t  i s t , 
n u r  l e i d e r  e i n  u n p a s s e n d e s  B ü r s t c h e n  h a t : 
„ N e h m e n  S i e  s t a t t d e s s e n  I n t e r d e n t a l b ü r s t -
c h e n ,  d i e  s i n d  b e s o n d e r s  h a n d l i c h .“  >

Mat te oder zu 
glänzende Tex-
turen können 
Ihre Augen müde 
und kleiner 
wirken lassen. 
Ein Lidschat ten 
im leicht ir is ie -
renden Braunton 
gibt einen zar ten 
Schat ten, der 
die Augen sofor t 
wacher und den 
Teint fr ischer  
aussehen lässt. 

S U S A N N E S 
E M P F E H L U N G

AUGEN 
ein neh mend
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L i p l i n e r 
N i e m a n d  v o n  u n s  h a t  e i n e  g e s t o c h e n 
s c h a r f e  u n d  p e r f e k t  s y m m e t r i s c h e 
L i p p e n k o n t u r.  D a h e r  s o l l t e  d e r  L i p l i n e r 
a u c h  n i e  f r i s c h  g e s p i t z t ,  s o n d e r n  
i d e a l e r w e i s e  e i n  b i s s c h e n  s t u m p f  s e i n . 
S u s a n n e s  T i p p ,  d a m i t  d i e  L i p p e n k o n t u r 
s c h ö n  s o f t  g e l i n g t :  L i p l i n e r  a m  b e s t e n 
s e n k r e c h t  h a l t e n ,  f l a c h  a n  d e r  L i p p e 
a n s e t z e n  u n d  a u f  d e r  u n t e r e n  L i p p e 
s t a b i l i s i e r e n . 

L i p g l o s s 
E in  b i s s ch e n  G l anz  l ä s s t  d i e 
L i p p e n  g le i ch  vo l l e r  w i r ke n. 
We r  e s  e i n f a ch  ha l te n  m ö chte, 
g re i f t  d a f ü r  zu r  L i p p e np f l e g e. 
Fa r b i g e  G l anzp unk te  s e t ze n 
G lo s s e .  L i p p e n ö le  b e w e g e n 
s i ch  s t a r k  un d  kö nn e n  i n 
z a r te  Fä l t ch e n  k r i e ch e n.  U m 
d e m vo r zub eu g e n,  g i b t  e s 
s o g e nannte  Wa x l i n e r,  d as  s i n d 
f a r b l o s e,  t r ans p a re n te  L i p l i n e r. 
S i e  g e b i e te n  ö l i g e n  P ro duk te n 
E inha l t  un d  ve r h in d e r n  e in  Ve r-
w i s ch e n  o d e r  A u s l a u f e n . 

L i p p e n s t i f t  
L u s t  a u f  Fa r b e ?  W e r  a u f  N u m m e r 
s i c h e r  g e h e n  w i l l ,  w ä h l t  e i n e n 
M i s c h t o n ,  e i n  R o t ,  d a s  s o w o h l  k ü h l 
a l s  a u c h  w a r m  p i g m e n t i e r t  i s t .  A b e r 
a u c h  k r a s s e  S t a t e m e n t t ö n e  w i e  P i n k 
u n d  O r a n g e  s i n d  e i n  L o o k ,  d e r  m i t 
d e m  A l t e r  i m m e r  b e s s e r  a u s s i e h t . 

Damit  d ie Mund -
winkel  opt isch 
nicht  nach unten 
gezogen werden, 
zuerst das Lippen- 
her z mit  dem 
L ipl iner  betonen, 
kur z abset zen 
und dann vom 
Mundwinkel  aus 
Richtung L ippen -
mit te f ahren. 

S U S A N N E S 
E M P F E H L U N G

Auf Zack
Sie kön nen r u h ig 
auch mal d ie  
Rei hen folge  
änder n u nd 
zuerst  ei nen 
Gloss au f tragen, 
bevor Sie d ie 
L ippen m it  ei nem 
L ipl i ner i ntensi-
v ieren.  So zau-
ber n Sie i n Kü rze 
ei ne natü rl iche 
Schatt ier u ng.

LIPPEN 
aussagestark
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Neu

distortion
no digital

Die neue Wellness-Range 
von Dove: Serum Duschgel,  
Serum Duschschaum  
und Serum Peeling

Erlebe deinen  
Glow-Up Moment
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Das Make‑up 
rundet al les ab. 
Sobald ich fer-
t ig geschminkt 
bin,  bin ich in 
meiner Rolle.
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Schönheit  zeigt  s ich für  Anna vor al lem dann,  
wenn sie in Bewegung ist.  Beim Ballet t  f indet s ie 
Ausgleich,  Kraf t  und Momente ganz für s ich.  
Sie erzählt  von ihrer Beaut y‑Routine,  ihrem  
Verhältnis  zu Make-up und davon, warum sie s ich  
auf  der Bühne am schönsten fühlt.

Du Schöne
Hallo,

Anna (41) ist Mutter von drei 
Kindern im Alter von zwei, fünf 
und zehn Jahren und setzt sich 
beruflich für Chancengleichheit und 
Gleichberechtigung ein. Seit mehr 
als 25 Jahren tanzt sie Ballett – 
eine Leidenschaft, die sie seit ihrer 
Kindheit begleitet. Heute ist Tanzen 
für sie nicht nur Sport, sondern 
ein fester Bestandteil ihres Alltags 
und ein Ausgleich zwischen Familie, 
Beruf und eigenen Bedürfnissen.

Die Ballettschule in Dortmund ist 
für 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“, erzählt sie. Klassisches 
Training, Stange, Spitze, Fitness-
übungen: Die Vielfalt gehört für 
sie dazu. Besonders wichtig ist ihr 
das Gefühl von Gemeinschaft. „Im 
Training wachsen wir zusammen, 
lernen Tänze, lachen über 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 für 
mich, weil sie mich immer unter-
stützt hat.“ Zweimal pro Woche 
steht Anna in der Tanzschule, vor 
Auftritten auch häufiger.

Den eigenen Rhythmus f inden

Das mag ich an mir:
Dass ich im Laufe der Zeit gelernt 
habe, mehr auf mich selbst zu 
hören. 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 fühlt sich gut an, gibt 
mir Halt und ist für mich wie eine 
kleine Haarkrone.

Diese Pf legeprodukte 
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. >

alverde- 
Leserin Anna

B E A U T Y - B I O

Zur Person Wohlfühlort

So wie ich bin,  ist  es 
völ l ig okay.  Man muss 
gar nicht  v iel  machen, 
um schön zu sein.  
Das ist  auch etwas,  
das ich meinen Kindern 
mitgeben möchte. 

alverde  S e p t e m b e r  2 0 2 6 23

E I N F A C H  E I N Z I G A R T I G



alverde: Wie hast Du mit dem Tanzen 
begonnen und was hält Dich bis heute 
dabei?
Anna: Ich wollte ursprünglich eiskunst-
laufen, aber das war organisatorisch 
und finanziell schwierig. Dann habe 
ich gesehen, dass Eiskunstläuferinnen 
oft Ballett tanzen, und das hat mich 
neugierig gemacht. Ich habe Bücher 
darüber 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.

Verändert Make-up Dein Auftreten auf 
der Bühne?  
Ja, definitiv. Es ist der letzte Schritt. 
Man hat monatelang geprobt und 

perfektioniert, und das Make‑up rundet 
jedes Detail ab. Sobald ich fertig 
geschminkt bin, bin ich in meiner Rolle. 
Mir hilft das, auch tänzerisch noch eine 
Schippe draufzulegen. Auf der Bühne 
fühle ich mich am schönsten. Nicht 
wegen des Make‑ups oder des Kostüms, 
sondern weil ich tanze. Ich bin dann 
ganz in mir ruhend, mache etwas, das 
mir Spaß macht, und kann mich über 
meinen Körper ausdrücken. Und das 
strahle ich dann auch aus.

Deine Mutter hat Dir und Deinen 
Schwestern oft gespiegelt, dass Ihr 
schön seid, so wie Ihr seid. Wie hat 
Dich das beeinflusst?  
Es ist wertschätzend und gibt mir das 
Gefühl: So wie ich bin, ist es völlig okay. 
Man muss gar nicht viel machen, um 
schön zu sein. Das ist auch etwas, das 
ich meinen Kindern mitgeben möchte. 
Dass Schönheit von innen kommt. 
Freundlichkeit, Haltung, wie man mit 
anderen umgeht. Und dass sie ihren 
eigenen Weg finden dürfen und sollen. 

Auf der 
Bühne fühle 
ich mich am 
schönsten. 
Nicht  wegen  
des Make- 
ups oder des  
Kostüms,  
sondern wei l  
ich tanze.
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HOW TO 
MAKE 

MATCHA

Früher haben Dich Deine lockigen 
Haare gestört. Wie hat sich Dein Blick 
auf Deine Haare verändert?  
Früher habe ich meine Haare eher als 
Herausforderung gesehen. Ich habe sie 
sogar eine Zeit lang chemisch geglättet, 
weil ich dachte, es wäre einfacher. Aber 
das hat meinen Haaren nicht gutgetan 
und ich habe gemerkt, dass ich mich 
damit auch nicht wirklich wohlfühle. 
Heute sehe ich das anders. Sie gehören 
zu mir, und ich habe gelernt, sie mehr 
wertzuschätzen.

Was hat es gebraucht, um diese Ein-
stellung zu entwickeln?  
Ich habe angefangen, mich intensiver 
damit zu beschäftigen. Über 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-

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

Welche Rolle spielt dieses Lernen und 
der Austausch mit anderen für Dein 
Schönheitsgefühl? 
Der Austausch ist für 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 Körper 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 für mich zu 
schaffen. Ein Buch, ein Kaffee, ein Tref-
fen mit Freundinnen. Das muss nichts 
Großes sein.

Wenn man  
versteht,  wie 
die eigenen 
Haare oder  
der eigene  
Körper funk- 
t ionieren,  
geht man ganz 
anders mit  
ihnen um.
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W i e  w i r  H a a r e  w a s c h e n ,  s t y l e n  
u n d  a u f f r i s c h e n ,  e n t s c h e i d e t  
d a r ü b e r,  o b  s i e  a m  K o p f  a n l i e g e n  
o d e r  l e b e n d i g  w i r k e n .  M i t  e i n  p a a r 
H e l f e r n  l ä s s t  s i c h  s i c h t b a r  m e h r  
Vo l u m e n  s c h a f f e n .

Haarpracht 
mit kleinem 
Aufwand

Richtig waschen
Für mehr Fülle eignen sich Volu-
men‑Shampoos, die Rückstände 
gründlich entfernen und den Ansatz mit 
Kollagen liften und stärken. Nach dem 
Ausspülen die Haare nur sanft ausdrü-
cken, nicht rubbeln. Je weniger das Haar 
im nassen Zustand gestresst wird, desto 
besser lässt es sich später formen.

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

So wenden Sie es an:
Eine kleine Menge im handtuchtrocke- 
nen Haar verteilen – bevorzugt am 
Ansatz und in den oberen Längen. An-
schließend das Haar in Partien föhnen. 
Wichtig: lieber weniger Produkt und bei 
Bedarf nachlegen. Zu viel nimmt dem 
Haar die Leichtigkeit.

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

So funktioniert’s:
Die Strähne am Ansatz über die Bürste 
leicht vom Kopf wegziehen, föhnen und 
die Partie anschließend kurz auskühlen 
lassen. Diese kleine Abkühlungspause 
sorgt dafür, dass die Form länger hält.

Kurz anheben
Volumen- oder Ansatz-Clips folgen 
einem ähnlichen Prinzip: Sie heben das 
Haar direkt an der Kopfhaut an und 
geben ihm Zeit, sich in dieser Position  
zu setzen.

Praktisch für den Alltag:
Clips für ein paar Minuten am Oberkopf 
im trockenen Haar anbringen – etwa 
beim Fertigmachen oder Schminken –  
und anschließend wieder lösen.

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

So wird es was ganz Großes:
Das Trockenshampoo aus etwas Abstand 
auf den Ansatz sprühen, ein bis zwei 
Minuten einwirken lassen, dann sanft 
mit den Fingern einmassieren und 
ausbürsten. Anschließend das Volumen-
spray auf das trockene Haar sprühen, 
einmassieren und über Kopf erneut am 
Ansatz aufsprühen für extra Volumen.
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1 .  Tr o c k e n s h a m p o o  V o l u m e n  v o n  B a t i s t e .  2 0 0  m l  3 , 9 5  €  ( 1 9, 7 5  €  j e  1  l ) *
2 .  2 - Ta g e s - V o l u m e n  S c h a u m f e s t i g e r  v o n  W e l l a f l e x .  2 0 0  m l  2 , 9 5  €  ( 1 4 , 7 5  €  j e  1  l ) 
3 .  V o l u m e n - C l i p s  v o n  e b e l i n .  2  S t .  2 , 5 5  € 
4 .  S h a m p o o  C o l l a g e n  L i f t e r  L’ O r é a l  P a r i s  E l v i t a l .  2 5 0  m l  3 , 4 5  €  ( 1 3 , 8 0  €  j e  1  l ) 
5 .  B i g  H a i r  D a y  E r f r i s c h e n d e s  V o l u m e n  S p r a y  v o n  L’ O r é a l  P a r i s  E l v i t a l .  2 0 0  m l  8 ,9 5  €  ( 4 4 , 7 5  €  j e  1  l ) 
6 .  R u n d b ü r s t e  A n t i - H a a r v e r l u s t  v o n  e b e l i n  P R O F E S S I O N A L .  1  S t .  7, 9 5  €

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

3

1

4 5

Volumen 
M i t  d i e s e n  B e a u t y - 
H e l f e r n  f u n k t i o n i e r t ’s .

zaubern

2

6

TIPP
Legen Sie den  

Scheitel ab und zu auf 
die andere Seite oder 
ziehen Sie ihn leicht 

versetzt, um den Haar- 
ansatz zu heben.
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Peptiden
steckt
Was in 

P e p t i d e  s i n d  k l e i n ,  a b e r  i n  d e r  H a u t p f l e g e  
g e r a d e  k a u m  z u  ü b e r s e h e n .  W i r  w e r f e n  e i n e n 
B l i c k  a u f  d i e  M i n i - E i w e i ß e .
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Established in Munich – since 1985

Nur in ausgewählten
dm-Märkten, online auf dm.de
und in der dm-App erhältlich
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MEHR FARBE.
MEHR HALT.

PERFECT COLOR LIPSTICK & MAGIC FIX

OHNE MAGIC FIX

MIT MAGIC FIX

Nur in ausgewählten
dm-Märkten, online auf dm.de
und in der dm-App erhältlich

OHNE MAGIC FIX

MIT MAGIC FIX
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Mini‑Eiweiß? Ganz exakt ist diese Bezeichnung nicht, aber 
sie macht anschaulich, worum es geht: Sowohl Proteine als 
auch Peptide sind Aminosäureketten. Der Unterschied liegt 
in der Länge: Ab etwa 50 bis 100 Aminosäuren spricht man 
meist eher von einem Protein als von einem Peptid. Beide 
kommen natürlicherweise 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 natürlichen Beschaffenheit unterstützen.

Strukturprogramm für die Schutzhülle

Proteine wie Kollagen und Elastin verleihen unserer Haut 
Festigkeit und Elastizität. Wenn Kollagen in der Haut abge-
baut wird – ein natürlicher Alterungsprozess – entstehen 
zum Beispiel auch körpereigene 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 Rötungen oder  
Spannungsgefühle abklingen zu lassen. Bei Unreinheiten  
rücken Peptide mit antimikrobiellen Eigenschaften in den  
Fokus. Sie sollen das Hautmilieu stabilisieren und das  
Wachstum bestimmter Mikroorganismen hemmen. Gleich-
zeitig können Peptide die Hautbarriere stärken – ein Vorteil  
vor allem für 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 unterstützen, die Mikrozirkulation 
der Kopfhaut zu fördern und so günstige Bedingungen 
für kräftigeres Haar zu schaffen. In den Längen können 
Peptide zwar kein neues Keratin bilden. Sie sollen jedoch 
helfen, die bestehende Keratinstruktur zu stabilisieren.

… nach dem Waschen
das Gesicht sanft trocken tupfen. Bleibt die Haut 
noch leicht feucht, lässt sich das Serum besonders 
gleichmäßig auftragen und zieht gut ein.

… ein bis zwei Tropfen
in den Handflächen anwärmen und behutsam auf 
Gesicht und Hals drücken oder einklopfen.

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

Pept ide s tecken of t  in Seren.  
Drei  T ipps zur Anwendung:
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D i e s e  B e a u t y - F a v o r i t e n  v e r w ö h n e n  u n s .

Zum
Wohlfühlen

LANG ANHALTEND
Das YUMIQUE Pink Popcorn Parfümspray 
kombiniert süße 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 1 l)

FÜR GEPFLEGTE HAARE
Das Spitzenserum Lovely 

Long der Langhaarmädchen 
wirkt Spliss entgegen.  

Arganöl und Aminosäuren 
glätten optisch die Haar- 

oberfläche und sorgen für 
geschmeidige Spitzen.

100 ml 3,95 € (39,50 € je 1 l)

KÖRPERPFLEGE
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 Gefühl zu hinterlassen.
300 ml 7,95 € (26,50 € je 1 l)

PERFEKTER  
NAGEL-LOOK

Die selbstklebenden 
UV Nails Gel Strips von 

trend !t up ermög- 
lichen perfekte 
Nagel-Styles wie 

aus dem Salon. Sie 
lassen sich einfach 

aufbringen und härten 
unter einer UV‑ oder 

LED‑Lampe aus. 
1 St. 5,95 €

E R D B E E R
D

U
F

T
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AROMATISCH
Das Tesori d’Oriente 
Dragon Flower Eau 
de Toilette kombi-

niert fruchtige Noten 
der Drachenfrucht 

mit einem blumigen 
Herzen aus Jasmin und 
Drachenblume. Warme, 
orientalische Nuancen 
in der Basis verleihen 

dem Duft Tiefe und eine 
weiche Abrundung.

100 ml 7,95 €  
(79,50 € je 1 l)

SANFTE REINIGUNG
Der Nø Cosmetics Jelly Cleanser 
reinigt sanft, und unterstützt die 
Hautbarriere. In kleinen Kügel-

chen steckt Squalan, das die Haut 
zusätzlich pflegt. Der Inhaltsstoff 

Phytomoisture hilft dabei, Feuchtig-
keit auch nach dem Abwaschen noch 

etwa 120 Minuten zu bewahren.
125 ml 8,95 € (71,60 € je 1 l)

150 ml 2,75 €  
(18,33 € je 1 l) 

FEUCHTIGKEITS-
SPENDEND
Die Dewy Water 
Cream von Balea 
schmilzt beim 
Auftragen sanft auf 
der Haut und hinter-
lässt ein frisches, 
gepflegtes Gefühl. 
Betain und Glycerin 
unterstützen den 
Feuchtigkeitshaus-
halt und tragen zur 
Geschmeidigkeit der 
Haut bei.
50 ml 4,95 € 
(99 € je 1 l)

Diese und wei-
tere Produkte 

können Sie 
auch online 
einkaufen in 
der dm-App

„Mein absolutes Lieblingsprodukt ist die 
Balea Professional Traumlocken Styling 

Cream. Damit lasse ich mein Haar 
lufttrocknen und meine Naturlocken 
kommen hervorragend zur Geltung.“

Andrea Horn  
alverde-Leserin aus Friedberg

MATTES FINISH
Die M. Asam Magic Care Perfect Teint Creme 
lässt das Hautbild optisch glatter und eben-
mäßiger erscheinen. Feine Linien, Poren und 

kleine Unregelmäßigkeiten wirken ausge- 
glichen, das Finish mattiert dezent. 

30 ml 21,95 € (731,66 € je 1 l)
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Starker Schutz  
für weiche Haut
Unsere verbesserten Windeln bieten  
noch mehr Komfort und Sicherheit 
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dm  
	 erleben

Für ein starkes Miteinander 
Die dm-Märkte unterstützen 
wieder tausende lokaler  
Initiativen in ganz Deutsch-
land. Kundinnen und Kunden 
können für ihr Lieblings- 
projekt abstimmen.

Seite

36

alverde  S e p t e m b e r  2 0 2 6 33



Der neue dm-Markt im baden-württembergischen 
Neuried (Foto) ist nicht nur bei Kundinnen und 
Kunden aus der Region beliebt, sondern lockt auch 
Menschen an, die sich für nachhaltiges Bauen inte-
ressieren. Mit seiner Holzfassade aus heimischer 
Weißtanne und seiner Gliederung durch filigrane 
Holzstäbe setzt das Gebäude optisch Akzente und 
überzeugt auch in punkto Nachhaltigkeit: So können 
alle Bauteile zurückgebaut und wiederverwertet 
werden. Auf dem begrünten Dach liefert eine Foto-
voltaik-Anlage mit rund 82 Kilowatt Leistung Strom 
für den dm-Markt. Für Kühlung und Heizung sorgt 
eine Luft-Wasser-Wärmepumpe, die Wärmeenergie 
aus der Umgebungsluft nutzt. Eine umfassende Öko-
bilanz des Gebäudes ergab nun: Die Holzbauweise 
in Neuried spart gegenüber Märkten aus anderen 
Baumaterialien 200 Tonnen CO2 ein. 

Künftige Neu- und Umbauten von dm-Märkten 
sollen daher seinem Beispiel folgen. Das hat dm in 
einer neuen „Bau- und Ausstattungsbeschreibung“ 
festgelegt. Sie sieht vor, dass bei Neuanmietungen, 
Neubauten und Flächenerweiterungen künftig Holz 
als Baumaterial Vorrang genießen soll. In Außenbe-
reichen sollen biodiversitätsfördernde Pflanzen und 
versickerungsfähige Beläge Standard werden. Markus 
Trojansky, in der dm-Geschäftsführung verantwort-
lich für den Bau neuer Märkte, sagt: „Die unabhängige 
Ökobilanz zeigt klar, dass der Holzbau dem Mauer-
werk und Beton deutlich überlegen ist – und zwar mit 
einer rund 140-prozentig besseren Ökobilanz. Jetzt 
wollen wir diese Ergebnisse nutzen und nachhaltig 
und zukunftsfähig bauen.“

N A C H H A LT I G K E I T

Holzbau wird  
neuer Standard  
für dm-Märkte

Mit der Sparkassen- 
Card* bei dm °punkten
Wer eine Sparkassen-Card* mit seinem PAYBACK Konto verknüpft, 
sammelt beim Bezahlen automatisch PAYBACK °Punkte bei dm – 
ganz ohne zusätzliche Karte oder App. Ein Scan, fertig. 

Besonders lohnend wird’s vom 31. August bis 27. September 2026: 
In diesem Zeitraum gibt es – unabhängig davon, ob die Verknüp-
fung neu oder bereits länger besteht – einen 10fach °Punkte 
Coupon für 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.

PA Y B A C K  A N G E B OT  F Ü R  K U N D I N N E N  U N D 
K U N D E N  M I T  S PA R K A S S E N - C A R D *

N O C H  M E H R  ° P U N K T E  S A M M E L N

QR-Code scannen, verknüpfen  
und den Coupon erhalten
Angebot gültig vom 31. August bis 27. September 2026, 
Kontenverknüpfung mit der Debitkarte nur bei teilnehmen-
den Sparkassen möglich, Teilnahmebedingungen unter 
PAYBACK.de/sparkasse  * Debitkarte

Die PAYBACK °Punkte-Woche  
ist wieder da mit °Punktegeschenken
Vom 24. bis 30. September 2026 erhalten  
Neukunden für ihre Anmeldung bei  
PAYBACK 250 Extra°Punkte im Wert  
von 2,50 Euro als Startguthaben.¹  
Für alle bestehenden Kunden gibt es 
ebenfalls ein °Punktegeschenk: Zehn 
Prozent der jeweils eingelösten °Punkte 
wandern zurück aufs °Punktekonto.²  
Mehr Infos: dm.de/punktewoche.
¹ Die °Punktegutschrift erfolgt 2–4 Wochen nach  
Aktionsende.
² Die Anrechnung gilt für die tatsächlich eingelösten  
PAYBACK °Punkte – bei Teilzahlungen zählt somit  
der Teil des Einkaufs, den Sie mit PAYBACK °Punkten 
begleichen. Die °Punktegutschrift erfolgt 2–4 Wochen  
nach Aktionsende.
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Mitmachen  und für das eigene 
Lieblingsprojek t  abstimmen. 

Das Miteinander  
mitgestalten



Mit „Lust  an Zukunf t“ und mehr als  zwei  Mill ionen Euro unterstützt 
dm 2026 rund 3.000 lokale Init iat iven,  die sich für  ein  
lebenswer tes Miteinander und eine starke Gesellschaf t  engagieren. 
Bis  zum 24.  September können Kundinnen und Kunden im dm-Markt 
und auf lustanzukunf t.de für  ihr  L ieblingsprojek t  st immen.

psychische Behinderungen, die in zwei 
Hausgemeinschaften im Herzen der 
Stadt lebt, begrüßte die Unterstützung 
ihres dm-Marktes für ihren neuen, inklu-
siv genutzten Gemeinschaftsraum. „Es 
müssen Möbel und weitere Ausstattungs-
gegenstände angeschafft werden“, sagte 
Stephanie Geyer, Referentin Verwaltung 
und Öffentlichkeitsarbeit der Arche. 

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

Die Mitarbeitenden in den dm-Märkten 
haben in den vergangenen Monaten je-
weils zwei lokale Initiativen aus ihrem 
Umfeld ausgewählt. Die thematischen 
Schwerpunkte der Projekte liegen in den 
Bereichen Naturschutz und Artenviel-
falt, Gesundheit und Prävention, Kultur 
und Entwicklung oder Gemeinschaft und 
Mitwirkung. Insgesamt rund 3.000 lokale 
Initiativen präsentieren sich in den kom-
menden Wochen den Kundinnen und 

Kunden von dm. Bis zum 24. September 
können diese in ihrem dm-Markt und auf 
der Website lustanzukunft.de ihrem Lieb-
lingsprojekt ihre Stimme geben. 

Ret tung von Rehkit zen und 
anderen W ildtieren
Die Auswahl der Nominierten zeigt wieder,  
wie sehr Menschen in Deutschland  
bereit sind, sich für andere Menschen, 
aber auch für Tiere in Not zu engagieren. 
Darunter sind Kitzrettungen in Mittel-
sachsen und Berchtesgaden. Sie suchen 
zwischen Mai und Juli, wenn Landwirte 
ihre Wiesen mähen, mit Wärmebilddroh-
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 für kranke, ver-
letzte und verwaiste Wildtiere. Durch die 
fortschreitende Zerstörung der Lebens-
räume bleibe immer weniger Platz für 
unsere Wildtiere, sagen die Verantwort-
lichen. Der Verein berichtet, dass jährlich 
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 spätere Auswilderung vorbereitet. >

D 
ie Kinderstiftung und die 
Arche in Ravensburg freu-
ten sich 2024 über den Be-
trag, den sie im Rahmen 
der dm-Initiative „Lust an 

Zukunft“ erhalten hatten. Die Kinderstif-
tung verwendete den Erlös für die Not-
fallhilfe. Ehrenamtliche Einkaufspaten 
gingen mit sozial benachteiligten Famili-
en, deren Kindern es an Kleidung, Kin-
dermöbeln oder Schulbedarf mangelt, 
einkaufen, teilte die Stiftung mit. Auch 
die Arche Ravensburg, eine Lebensge-
meinschaft von Menschen mit und ohne 
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Von Unterstüt zung für 
krebskranke Kinder bis  zu 
den Clowndok toren
Andere Organisationen helfen Menschen 
in Not. Der Förderverein für krebskranke  
Kinder e. V. Freiburg im Breisgau hat 
sich zum Ziel gesetzt, schwerstkranke  
Kinder und ihre Familien zu unterstützen.  
Auch der Henri-Thaler-Verein in Ennepe-
tal engagiert sich für Familien, in denen 
ein Kind an Krebs erkrankt ist. 

Die Initiative „Mama/Papa hat Krebs“ 
in Kaiserslautern unterstützt mit ihrer  
Arbeit das gleichnamige Projekt der 
Krebsgesellschaft Rheinland-Pfalz e. V., 
das von speziell dafür ausgebildeten 
psychoonkologischen Fachkräften 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 für den 
Alltag“ zu begleiten. Betroffene Familien 
erlebten häufig nicht nur eine emotio- 
nale, sondern auch eine finanzielle Krise, 
so der Verein. Deshalb seien die Angebote  
kostenfrei.

Hilfe für  e in  
Altern in Würde
„Lachen hilft heilen“ – so lautet die Devise 
des Vereins „Die ClownDoktoren“. Durch  
seine Arbeit hilft er, Heilungsprozesse bei 
erkrankten Kindern durch Ablenkung, 
Fröhlichkeit und Humor zu unterstüt-
zen und zu fördern. „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 überzeugt. Manchmal geht es 
beim ehrenamtlichen Engagement auch 

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

Kostenloses Frühstück 
für  Schulkinder
Der gemeinnützige Verein brotZeit e. V. 
hat es sich zur Aufgabe gemacht, ein kos-
tenloses und ausgewogenes Frühstück 
für Schulkinder mit erhöhtem Förderbe-
darf an Grund- und Förderschulen zu er-
möglichen. Jedes fünfte 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 Gründe dafür sind vielschichtig: 
sozial oder ökonomisch schwierige Fami-
lienverhältnisse, zu wenig Zeit der Eltern 
für die Familie oder Überforderung mit 
der Erziehung. Die Folgen sind mangeln-
de Konzentration, schlechte Noten, sozi-
ale Ausgrenzung und weniger Chancen 
auf Bildung.

Nicht  selbst verständlich: 
f reiwil l ige Feuer wehren
Darüber hinaus sind Organisationen no-
miniert, deren Bereitschaft in der Gesell-
schaft oft für selbstverständlich gehalten 
wird. Dabei gibt es sie nur, weil Menschen 
privat und unentgeltlich im Einsatz für 
die Gemeinschaft sind: Freiwillige Feu-
erwehren in Deutschland engagieren 
sich 24 Stunden am Tag, um Brände zu 
bekämpfen, technische Hilfe bei Unfällen 
und Unwettern zu leisten, Menschen und 
Tiere zu retten sowie Umweltschäden 
zu verhindern. 95 Prozent ihrer Mitglie-
der sind ehrenamtlich tätig. 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. 

einfach um die Frage, wie Menschen in 
Würde ihren Lebensabend verbringen 
können. Ein Beispiel ist die Münchner 
Organisation Lichtblick Seniorenhilfe e. V. 
„Altersarmut ist ein wachsendes Prob-
lem“, sagt Christina Meyer. „Früher ha-
ben uns die Senioren Ende des Monats 
angerufen, weil das Geld für Lebensmit-
tel knapp wurde. Mittlerweile rufen sie 
im ersten Drittel des Monats an.“ Auch 
an Drogerieartikeln müssten Rentnerin-
nen und Rentner sparen. „Wir haben Se-
nioren, die Spülmittel und Shampoos mit 
Wasser strecken, damit es länger reicht“, 
so Christina Meyer. Lichtblick Senioren-
hilfe e. V. nutzt daher Spenden, um diese 
Produkte für ältere und alte Menschen zu 
kaufen. Christina Meyer findet es „toll“, 
dass ihr Verein auch in diesem Jahr von 
mehreren dm-Märkten im Raum Mün-
chen ausgewählt wurde.

Jugendparlamente  
fördern Demokratie
Jugendparlamente sind kommunale Ver-
tretungen, in denen junge Menschen 
ehrenamtlich die Interessen Gleichaltri-
ger gegenüber 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 Über-
bach und hat sich zum Ziel gesetzt, den 
Gemeinderat bei Angelegenheiten, die 
Jugendliche betreffen, zu unterstützen. 
Gefördert werden auch das Demokra-
tieverständnis und das gesellschaftliche 
Engagement der 14- bis 26-Jährigen in 
Dietmannsried. Dazu gehört eine Bil-
dungsreise nach Brüssel. Eine Spende 
über die dm-Initiative „Lust an Zukunft“ 

Init iativen unterstützen Menschen in Not 
und engagieren sich für  Biodiversität.
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KERSTIN ERBE
alverde-Herausgeberin und  

dm-Geschäftsführerin

Ehrenamt verdient 
Unterstützung
Liebe Leserin, 
lieber Leser,

26,97 Millionen – so viele Menschen 
engagieren sich laut letztem Frei-
willigensurvey der Bundesregierung 
in Deutschland ehrenamtlich. Das 
heißt: 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 Biodiversität. 

Viele solcher Initiativen unterstützen 
die Teams in unseren dm-Märkten 
auch dieses Jahr unter dem Motto 
„Lust an Zukunft“. In den nächsten 
Wochen können Kundinnen und 
Kunden in den dm-Märkten und 
online über 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 Dankeschön, son-
dern unsere konkrete Unterstützung 
verdient.

Herzlichst Ihre

Kerstin Erbe

Mit „Lust an Zukunft“ setzen sich die dm-Märkte für lokale Initiativen  
aus den Bereichen Gesundheit und Prävention, 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 können diese Initiativen deutschlandweit über die Website  
lustanzukunft.de oder in ihrem dm-Markt unterstützen. Die Initiative mit den 
meisten Stimmen je dm-Markt kann sich über 600 Euro, die zweitplatzierte 
über 400 Euro freuen. 

Tausende lokale Initiativen  
stellen sich zur Wahl

Mädchen 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 
übernommen wurden, befanden sich 
laut Feuerwehrverband 10.245 Frauen. 
Die Freude am Miteinander kommt bei 
den Feuerwehren nicht zu kurz. Dafür 
sorgen gemeinsam organisierte lokale 
Feste oder Ausflüge.

Dies ist nur eine kleine Auswahl der vielen  
Organisationen, denen Kundinnen und 
Kunden bis zum 24. September in ihrem  
dm-Markt und über lustanzukunft.de 
ihre Stimme geben können. 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.

Machen Sie mit  und st immen  
Sie für Ihr Lieblingsprojek t  ab. 
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www.global-standard.org

dm.de/alana
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Aus 100 %  
Naturmaterialien

Textilien, die Kinder von Anfang an sanft und sicher begleiten –  
der Global Organic Textile Standard (GOTS) steht für eine  
Herstellung nach strengen ökologischen und sozialen Kriterien.

GOTS-zertifizierte ALANA Textilien

Verantwortungsvoll  
von Anfang an

RAYON260971P_dm26_CS128_dmPM_AZ_Alana_GOTS_Anpassung_alverde_210x277_PSO_LWC_Imp.indd   1RAYON260971P_dm26_CS128_dmPM_AZ_Alana_GOTS_Anpassung_alverde_210x277_PSO_LWC_Imp.indd   1 27.05.26   14:4427.05.26   14:44



Bewusst  
	 genießen

Der Star unter den 
Pseudogetreiden
Glutenfrei, vielseitig und  
voller Geschmack:  
Buchweizen hat sich vom  
Nischenprodukt zum  
beliebten Küchen- 
allrounder entwickelt.

Seite

46
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Das glutenfreie knäcke hafer 
von Schär ist ideal als Snack 
für zwischendurch oder zum 
Frühstück – egal, ob süß oder 
herzhaft belegt. Die extra knus-
prigen Scheiben werden nach 
traditioneller Art gebacken.
215 g 3,95 € (18,37 € je 1 kg) 

V o l l k o r n - 
A l t e r n a t i v e
Die PPURA Fusilli aus 
Vollkornreis werden aus 
regionalen Zutaten aus 
Italien hergestellt. Die 
glutenfreie Pasta ist vegan.
400 g 2,95 € (7,38 € je 1 kg)

K n u s p e r n  o h n e  H e f e
Für einen knusprigen Snack zwi-
schendurch: Das dmBio Knäckebrot 
aus Roggen- und Dinkelvollkorn-
mehl ist reich an Ballaststoffen. Auf 
das kräftig schmeckende Brot passen 
herzhafte wie süße Aufstriche.
250 g 1,55 € (6,20 € je 1 kg)

H e r z h a f t e  
D i n k e l n u d e l n 
In den dmBio Dinkel Vollkornlocken 
steckt Naturland*-zertifizierter Dinkel 
aus Deutschland. Die Locken werden 
nach traditioneller Rezeptur herge-
stellt. Sie eignen sich für herzhafte 
Gerichte wie Aufläufe und Salate.
500 g 1,95 € (3,90 € je 1 kg) 
* naturland.de/richtlinien

S a a t e n b r o t 
z u m  B a c k e n
Für eine histamin- und 
fruktosearme Ernährung: 
Die glutenfreie Brotback-
mischung HistaFood Kör-
ner Brot mit Saaten und 
Haferflockenmehl wird 
nur mit Wasser ergänzt.
450 g 4,95 € (11 € je 1 kg)

V o l l e s  K o r n  v o r a n :  W i r  
h a b e n  P r o d u k t e  f ü r  e i n e n  
b e w u s s t e n  u n d  a b w e c h s -
l u n g s r e i c h e n  G e n u s s .

Lecker essen, 
gerne mit Vollkorn
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Exklusive
Rezepte von  
FoodbloggernCremiger One Pot 

m it Sü ßkar toffel,  L i nsen & Kokosm i lch

PRO PORTION: 
ca. 2.300 kJ (550 kcal) 

ZUBEREITUNGSZEIT: 
ca. 25 Min.  

SCHWIERIGKEITS-
GRAD: 
 einfach 

REICHT FÜR:  
2 Port ionen

Ö
ko

-K
on

tr
ol

ls
te

lle
: D

E-
Ö

KO
-0

07

JULE KLEIN
@_juleklein_

Sie ist Ernährungs

expertin, Autorin 

und Food Creatorin 

mit Fokus auf 

antientzündlicher 

Ernährung. Seit ihrer 

Kindheit lebt Jule 

Klein (31) mit Rheuma 

und stellte vor zehn 

Jahren ihre Ernährung 

um. Heute teilt sie 

ihr Wissen für mehr 

Wohlbefinden. Kürz-

lich hat Julia Klein ein 

Buch herausgebracht:  

„Neustart Ernährung“,  

Dorling Kindersley, 

192 Seiten, 25 Euro
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Cremiger One Pot 
mit Süßkartoffel, Linsen & Kokosmilch

1. Zwiebel und Knoblauch fein 
hacken. Süßkartoffel, Zucchini und 
Paprika in mundgerechte Stücke 
schneiden.

2. Bratöl in einem Topf erhitzen, 
Zwiebel und Knoblauch glasig an- 
braten. Kurkuma, Curry und Kreuz-
kümmel dazugeben und kurz mit 
anrösten. Süßkartoffel, Paprika, 
Zucchini und rote Linsen hinzufügen. 

3. Mit Kokosmilch und Brühe ablö-
schen. Alles circa 15 bis 20 Minuten 
köcheln lassen, bis die Linsen weich 
sind. Spinat unterheben und kurz 
zusammenfallen lassen.

4. Mit Salz, Pfeffer und etwas  
Zitronensaft abschmecken.

P e r f e k t e 
G r u n d l a g e  f ü r 

O n e ‑ P o t ‑ 
G e r i c h t e  s i n d 

a u c h  R e i s , 
B u c h w e i z e n  o d e r 

K i c h e r e r b s e n .

D i e  K o k o s m i l c h  a u s 
f r i s c h e n  K o k o s n ü s s e n
b r i n g t  E x o t i k  i n  G e r i c h t e . 
D i e  d m B i o  G e m ü s e b r ü h e 
v e r l e i h t  S p e i s e n  e i n e 
k r ä f t i g - w ü r z i g e  N o t e .

TIPP

Dieses Rezept 
mit Einkaufsliste 

finden Sie 
online.

Zutaten
für 2 Portionen

Zubereitung

Kochen mit  alverde

Rezept 
zum Ausschneiden

1 kleine rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Süßkartoffel (ca. 300 g)

1 Zucchini

1 Paprika

1 EL dmBio Bratöl Olive*

1 TL dmBio Kurkuma gemahlen*

1 TL dmBio Curry mild*

½ TL Kreuzkümmel, gemahlen

100 g dmBio Rote Linsen*

1 Dose (400 ml) dmBio Kokosmilch*

200 ml dmBio Gemüsebrühe*,  
angerührt

50 g frischer Spinat 

Salz 

dmBio Pfeffer*, frisch gemahlen

1 TL dmBio Zitronensaft*

*   erhältlich bei dm

Haben Sie 
das Rezept 

ausprobiert? Wir 
freuen uns, wenn 

Sie ein Foto auf 
Instagram mit 
#alverderezept 

posten.

INSTA-TIPPEU
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G L U T E N F R E IN U S S I G

P S E U D O G E T R E I D E

V i e l s e i t i g e r

B u c h-
w e i z e n

M a r k a n t e ,  g e o m e t r i s c h e  F o r m ,  k l e i n e r  a l s  D i n k e l -  o d e r  
H a f e r k ö r n e r .  U n d  w e r  g e n a u e r  h i n s c h a u t ,  k o m m t  e i n e r  k l e i n e n 

Ü b e r r a s c h u n g  a u f  d i e  S p u r  –  B u c h w e i z e n  i s t  b o t a n i s c h  
g e s e h e n  m i t  d e m  R h a b a r b e r  v e r w a n d t  u n d  k e i n  „ e c h t e s “  

G e t r e i d e .  I n  d e r  K ü c h e  e n t p u p p t  s i c h  d a s  P s e u d o g e t r e i d e  
a l s  ü b e r r a s c h e n d  v a r i a b l e r  B e g l e i t e r .

K E R N I G

A R O M A T I S C H
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S t a m m t  a u s 
S ü d d e u t s c h -
l a n d :  d m B i o 
B u c h w e i z e n 
B u l g u r

P a s t a - 
A l t e r n a t i v e :  
d m B i o  
R i g a t o n i 
B u c h w e i z e n

G a n z e  K ö r n e r 
Der geschälte 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. Anschließend werden 
die kleinen Nüsschen gereinigt und sortiert. 
Gekocht ist er prima als Basis für herzhafte 
Bowls, passt aber auch als Beilage zu Salat 
und Gemüsepfannen.

B u l g u r
Er entsteht durch ein schonendes Verfahren, 
bei dem das Pseudogetreide zunächst mit 
Wasser aktiviert wird, bis der Keimprozess 
sanft beginnt. So werden Nährstoffe besser 
verfügbar und feine, natürliche Aromen 
entfalten sich. Behutsames Erhitzen mildert 
die typische Mandelnote des Buchweizen-
Bulgurs und bringt seinen mild-nussigen 
Geschmack hervor. Nach dem Trocknen lässt 
sich der Spelz leicht lösen. Anschließend 
werden die Körner grob gebrochen. Das 
Ergebnis ist ein schnell garer, weich-kuge-
liger Bulgur, der sich vielseitig einsetzen 
lässt – von herzhaften Beilagen über Salate 
und Suppen bis hin zu orientalisch oder 
asiatisch inspirierten Gerichten.

R i g a t o n i
Für die Nudeln wird Buchweizenmehl mit 
Wasser zu einem Teig verarbeitet. In der 
Nudelpresse bekommen die Rigatoni mit-
hilfe einer speziellen Matrize ihre typische 
Röhrenstruktur und die feinen Rillen für die 
charakteristische Oberfläche. Ein rotieren-
des Messer schneidet die Teigstränge auf die 
gewünschte Länge. Anschließend trocknen 
die Nudeln schonend für rund 3,5 Stunden 
bei etwa 80 Grad Celsius. Rigatoni passen 
zu kräftigen Gemüse- oder Fleischsaucen, 
da sie diese aufgrund der Rillen besonders 
gut aufnehmen.

Vo l l k o r n m e h l 
Für Buchweizen-Vollkornmehl werden die 
geschälten Nüsschen schonend vermah-
len. Dabei bleiben alle Bestandteile des 
Korns erhalten, wodurch das Mehl seinen 
charakteristischen Geschmack und seine 
Inhaltsstoffe bewahrt. Es eignet sich für 
Brot, Brötchen und Kuchen sowie für herz-
hafte und süße Pfannkuchen, Waffeln oder 
Crêpes. Auch in Kombination mit anderen 
Mehlsorten sorgt Buchweizen-Vollkornmehl 
für eine besondere Geschmacksnote und 
bringt Abwechslung in die Backstube.

Buchweizenkörner 
enthalten von Natur 
aus Phytinsäure und 
Gerbstoffe. Diese 
Stoffe können die 
Aufnahme bestimm-
ter Mineralstoffe 
erschweren und sind 
für manche Menschen 
schwerer verdau-
lich. Durch Kochen, 
Dämpfen oder Rösten 
werden sie jedoch 
deutlich reduziert. 
Gleichzeitig macht 
das Garen die ent-
haltene Stärke und 
die Eiweiße besser 
verfügbar, sodass der 
Körper die Nährstoffe 
leichter verwerten 
kann. Vor dem Zu-
bereiten die Körner 
gründlich abspülen.

Buchweizensalat mit 
Kräuter-Cashew-Dip

Glutenfreie  
Buchweizen-Galettes  
mit Gemüsefüllung

G u t  
g e k o c h t

T I P P

Hier  f inden Sie  
leckere Rezepte 
mit  Buchweizen:
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Der Tee für Deine natürliche Heilung. 
Gewachsenes Wissen seit 1967.

Bad Heilbrunner Schlaf- und Nerven Tee, Anwendungsgebiete: Bei Unruhezuständen und nervös bedingten Einschlafstörungen. Bad Heilbrunner Magen- und Darm Tee,  
Anwendungsgebiete: Verdauungsbeschwerden (dyspeptische Beschwerden), besonders mit leichten Krämpfen im Magen-Darm-Bereich, Blähungen, Völlegefühl. Bei Beschwerden,  

die länger als 1 Woche andauern oder regelmäßig wiederkehren, ist, wie bei allen unklaren Beschwerden, ein Arzt aufzusuchen. Bad Heilbrunner Nieren- und Blasen Tee,  
Anwendungsgebiete: Zur Durchspülung bei entzündlichen Erkrankungen der ableitenden Harnwege. Als Durchspülung zur Vorbeugung und Behandlung von Nierengrieß.  
Bad Heilbrunner Husten- und Bronchial Tee, Anwendungsgebiete: Zur Besserung der Beschwerden bei Erkältungskrankheiten der Atemwege mit trockenem Reizhusten.  

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

Der Hintergrund dieser Anzeige wurde teilweise mit KI ergänzt.
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S ü ß ,  s a u e r,  s a l z i g ,  b i t t e r  –  
u n s e r e  Z u n g e  k e n n t  d i e s e  v i e r 
G r u n d p f e i l e r  d e s  G e s c h m a c k s . 
D o c h  e s  g i b t  e i n e  f ü n f t e  
D i m e n s i o n ,  d i e  u n s e r e  S p e i s e n  
a u f  e i n e  g a n z  b e s o n d e r e  W e i s e 
b e r e i c h e r t :  U m a m i .

Das  
Geheimnis  
des fünften  
Geschmacks

Stellen Sie sich einen Geschmack vor, 
der als delikat-würzig, 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 
Aminosäure Glutaminsäure (Glutamat) 
aus Algen isolierte und ihre geschmacks-
gebende Wirkung erkannte. Er nannte 
diesen neuen Geschmack „Umami“. 
Umami entsteht vor allem durch 
bestimmte Aminosäuren und Nukleotide. 
Aminosäuren sind die Bausteine von 
Eiweißen (Proteinen), weshalb besonders 
eiweißreiche Lebensmittel wie Käse, 
Fleisch, Fisch, Pilze oder Hülsenfrüchte 
intensive Umami-Noten entwickeln 
können. Dass wir Umami so fein  

wahrnehmen können, hat vermut-
lich auch biologische Gründe. Der 
Geschmack signalisiert dem Körper 
das Vorhandensein wertvoller Proteine 
und damit wichtiger Nährstoffe. Schon 
Muttermilch enthält natürlicherweise 
Glutamat und weist daher eine deutliche 
Umami-Note auf. Die Vorliebe für diesen 
Geschmack begleitet uns somit von 
Beginn unseres Lebens an und könnte 
dazu beitragen, proteinreiche Nahrung 
leichter zu erkennen.

Parmesan
bekommt
seinen Umami-
Geschmack
durch lange
Reifung.

G
E

SC

HMACK

Umami auf dem Teller
Bestimmte Zubereitungsarten verstärken 
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 Bolognesesoße 
der Fall ist. Besonders deutlich wird 
dieser Effekt bei gereiften Produkten: 
Ein gutes Beispiel ist Parmesan, dessen 
Rinde eine geschmackliche Kraft besitzt. 
Viele italienische Küchen nutzen diese 
Eigenschaft, indem sie die Parmesan-
rinde beim Kochen von Risotto oder 
Minestrone einfach mitziehen lassen,  
um den Umami-Gehalt zu maximieren.

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

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

Tierische Umami-Quellen:  
Fisch (Sardinen, Thunfisch, Meerbrasse), 
Fleisch (Hähnchen, Rind- und Schweine- 
fleisch), traditionelle Produkte wie 
Fischsoße und Hühnerbrühe.
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ERLEBE DAS GEFÜHL VON GOOD HAIR!
• Sofortiges Frischegefühl für dein Haar
• Leichtes Finish ohne Rückstände
•  Reduziert Gerüche und verleiht

langanhaltenden Duft

IDEAL FÜR UNTERWEGS.
Für alle Momente, in denen dein Haar ein 
schnelles Touch-up braucht – ob morgens, 
nach dem Sport oder zwischendurch im Alltag. 
Jederzeit & überall.

DEIN DUFT
REFRESH SPRAY 
FÜR DEN FEEL 
GOOD HAIR DAY.

NEU

Jetzt alle Varianten & Düfte entdecken!



Gesund 
	 bleiben

Gut versorgt 
Nahrungsergänzungs-
mittel gehören für 
viele zum Alltag. Doch 
wann macht die kleine 
Extra-Portion Sinn und 
worauf kommt es an?

Seite

62
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W e s h a l b  k ö n n e n  m a n c h e  e s s e n , 
w a s  s i e  w o l l e n ,  w ä h r e n d  a n d e r e 
a l l e i n  b e i m  A n b l i c k  e i n e s  K u c h e n s 
z u n e h m e n ?  E n t s c h e i d e n d  s i n d  d e r 
S t o f f w e c h s e l  u n d  d i e  V e r t e i l u n g 
v o n  w e i ß e m  u n d  b r a u n e m  F e t t . 
E n d o k r i n o l o g e  D r .  T i m  H o l l s t e i n 
e r k l ä r t ,  w i e  w i r  b r a u n e s  F e t t  a l s 
k ö r p e r e i g e n e  H e i z u n g  a k t i v i e r e n .

Das gute

Fet t

52



UNSER E XPERTE

Er ist Facharzt für Innere 
Medizin, Endokrinologie 
und Diabetologie. Seine 

Forschung führte ihn 
unter anderem an das 
renommierte National 

Institute of Health in den 
USA, wo er zu den Mecha-
nismen der Stoffwechsel-

regulation forschte.

DR. MED. TIM HOLLSTEIN 
Endokrinologe und  

Stoffwechselforscher

von Dr. med.  
Tim Hollstein, 

ZS Verlag, 
192 Seiten, 
24,99 Euro

Das Kuchen-
Paradox

BUCH-TIPP

Das Besondere: Die Mitochondrien im 
braunen Fett arbeiten anders als in den 
meisten Körperzellen. Normalerweise 
produzieren sie ATP, den Energieträger, 
den der Körper für 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 Wärme umwandelt“, erklärt Tim Holl-
stein. „Es ist, als würde man beim Auto 
Gas geben, ohne einen Gang einzulegen: 
Viel Energie wird verbraucht, aber man 
kommt nicht voran – stattdessen entsteht 
Wärme.“ 

Kälte-Snacks aktivieren 
braunes Fett
Die gute Nachricht: Wir können unser 
braunes Fett aktiv trainieren und ver-
mehren. Der effektivste natürliche Reiz 
dafür ist Kälte. Aber es muss nicht gleich 
das Eisbad sein. Schon kleine „Kälte- 
Snacks“ im Alltag können 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.  Kühlere 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 trägt zum Beispiel auch im 
Winter kurze Hosen. Das regt den Körper 
an, selbst Wärme zu produzieren.

4.  Kälte und Bewegung 
Trainieren Sie draußen an der frischen 
Luft oder in einem kühlen Raum. Die 
Kombination aus Bewegung und Kälte  
verstärkt den Effekt. >

Jeder Mensch reagiert anders auf Nah-
rung und Umweltreize. Diese individuelle 
Reaktion ist tief in unserem Stoffwechsel 
verankert. Facharzt für 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 übermäßiger 
Nahrungsaufnahme kaum an. Der ver-
schwenderische Typ hingegen verbrennt 
überschüssige Energie leichter und er-
höht seinen Energieverbrauch bei Käl-
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, fährt länger. Verschwenderische 
Autos hingegen müssen früher wieder 
tanken.“ Diese Unterschiede beeinflussen 
maßgeblich, wie leicht oder schwer es uns 
fällt, unser Gewicht zu halten.

Braunes Fett:  
der  innere Heizofen
Ein Schlüssel zu diesem Unterschied liegt 
im braunen Fettgewebe. Anders als das 
weiße Fett, das hauptsächlich Energie 
für 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 Stoffwechselaktivität 
und Körperstrukturen sichtbar macht, 
auch bei Erwachsenen entdeckt. Es sitzt 
vor allem im Nacken, im Schlüsselbein-
bereich und entlang der Wirbelsäule. 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 
himbeerförmigen Gewebe seine bräun- 
liche Farbe.
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Erste Veränderungen können sich dabei 
schon nach ein bis zwei Wochen regel-
mäßiger Anwendung zeigen. „Aber es ist 
wie mit dem Muskelaufbau: Hören wir mit 
dem Kälte-Training auf, baut der Körper 
das braune Fett wieder ab“, erklärt Tim 
Hollstein.

Kick aus der  Küche
Neben Kälte gibt es noch einen zweiten 
Weg, die körpereigene Wärmeproduktion 
anzukurbeln: die Ernährung. Thermo- 
gene Lebensmittel erhöhen den Energie-
verbrauch leicht, wobei ein Teil der Energie  
direkt als Wärme abgegeben wird. Vier 
Tipps, die befeuern:

1.  Scharfe Gewürze
Lebensmittel mit Capsaicin, regen die Wär-
merezeptoren an. „Capsaicin stimuliert 
bestimmte Rezeptoren im Mund- und Ma-
gen-Darm-Trakt. Diese signalisieren eine 
Art Schärfestress, woraufhin der Körper 
das braune Fett aktiviert“, so der Endokri-
nologe. Eine leichte Schärfe in den Mahl-
zeiten kann nicht nur den Stoffwechsel 
anregen, sondern auch dazu führen, dass 
wir langsamer essen und früher satt sind.

2.  Proteinreiche Ernährung
Proteine sind für den Körper echte Arbeit: 
Ein Fünftel bis ein Drittel ihrer Energie 
wird schon bei der Verdauung in Wärme 
umgewandelt.

Hier  s itzt  das weiße und 
braune Fett  im Körper:

3.  Zeitpunkt  der  Mahlzeiten
Das Sprichwort „Morgens wie ein Kaiser, 
abends wie ein Bettler“ hat einen wahren 
Kern: Unser Körper verarbeitet Nahrung 
morgens oft aktiver als abends. Eine 
größere Mahlzeit am Morgen und eine 
leichtere am Abend können den Stoff- 
wechselrhythmus unterstützen.

Mehr als  Kalorien  
verbrennen
Die Aktivierung des braunen Fetts hat po-
sitive Effekte auf unsere Gesundheit, die 
weit über die reine Kalorienverbrennung 
hinausgehen. Tim Hollstein bezeichnet 
es als „das Schweizer Taschenmesser un-
seres Stoffwechsels. Wir müssen es nur 
aufmachen und nutzen“. Studien zeigen, 
dass Menschen mit mehr aktivem brau-
nem Fett ein deutlich geringeres Risi-
ko für Typ-2-Diabetes, Bluthochdruck, 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Fett-
stoffwechselstörungen haben. Es hilft, 
überschüssigen Zucker und Fette aus 
dem Blut zu entfernen. Außerdem gibt es 
Hinweise darauf, dass braunes Fett mög-
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 Kälte 
ausgesetzt ist, registriert das Spermium 
dies. Es scheint dann zu denken, dass das 
Kind in eine kältere 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 anfällig für 
Diabetes sind“, erklärt Tim Hollstein. Das 
bedeutet, dass die Kälteexposition des 
Mannes vor der Zeugung die Stoffwech-
selprogrammierung des Kindes beein-
flussen kann. Das erklärt auch, warum 
Menschen, die im Herbst oder Winter ge-
zeugt wurden, tendenziell mehr braunes 
Fett haben.

Halsbereich

Braunes  
Fettgewebe

Weißes 
Fettgewebe

Gesicht

Achseln

LeistenregionLeistenregion

Schlüsselbein- 
region

Herz, Muskeln
und Gelenke

Nierenregion

Entlang der 
Hauptschlagader

Unterhaut

Entlang der 
WirbelsäuleUm die  

Bauchorgane
(viszerales Fett)
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Braunes Fet t  ist  das Schweizer 
Taschenmesser unseres  
Stof f wechsels.  Wir  müssen es nur  
aufmachen und nutzen.
DR. TIM HOLLSTEIN
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Mentale  
Gesundheit :

Gutes 
Miteinander

E s  i s t  e i n  S c h l ü s -
s e l  z u  m e h r 
G l ü c k  u n d  Z u f r i e -
d e n h e i t :  m i t  s i c h 
s e l b s t  u n d  a n d e -
r e n  f r e u n d l i c h e r  
u m z u g e h e n .  
G e m e i n s a m  m i t 
d e r  P s y c h o l o -
g i n  N o r a  B l u m 
b e l e u c h t e n  w i r , 
w i e  e s  g e l i n g e n 
k a n n .

Freundlichkeit
der

Die
Kraf t

U mfragen bestätigen, 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 gegenüber 
offen und zugewandt. Als Investoren 
sie bei einer Geschäftsidee nicht unter-
stützen – weil sie zu freundlich sei –, 
ist das für sie ein Schlüsselmoment. Nora 
Blum beginnt, zum Thema zu forschen. 
Ihre Erkenntnisse hat sie jetzt in ihrem 
Buch „Radikale Freundlichkeit – Wie sie 

dein Leben revolutioniert“ veröffentlicht. 
Radikal ist an ihrem Buch rein gar nichts. 
„Radikal“ steht hier vielmehr für „konse-
quent“. Die 34-Jährige hat beschlossen, 
noch bewusster eine wohlwollende und 
empathische Grundhaltung gegenüber 
anderen Menschen zu leben.

Auch zu sich selbst 
f reundlich 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. Evolutionär 
gesehen, liegt es tatsächlich manchmal 
näher, unfreundlich zu sein: „Behandelt 
uns jemand unfreundlich, löst das in uns 
einen tiefen Impuls aus, zurückzukämp-
fen, und verleitet uns dazu, uns aggressiv 
zu verhalten“, erklärt Nora Blum. „Ganz 
wichtig ist, dass wir das Verhalten des 
Gegenübers dann nicht persönlich neh-
men und den Raum zwischen Reiz und 
Reaktion betreten, also kurz innehalten, 
tief durchatmen und bewusst entschei-
den, uns anders zu verhalten.“ Oft lö-
sen sich in dem Moment unangenehme 
Situationen von alleine, hat die Psycho-
login beobachtet. „Es ist danach ein viel 
schöneres Gefühl für beide Seiten, wenn 

man dem ersten Wutimpuls widersteht 
und freundlich bleibt.“ Ein großer Geg-
ner von Freundlichkeit ist Stress. „Wir 
geraten in einen Tunnelblick, sind im 
Überlebensmodus und nur auf uns selbst 
fokussiert“, erklärt die Psychologin. Was 
tun? Anderen aus dem Weg gehen oder 
sie über sein Stresslevel informieren, ist 
eine Möglichkeit. „Profis“ wie Nora Blum 
gelingt es durch Atem-, Bodyscan- und 
Achtsamkeitsübungen, Stress zu redu-
zieren. Gereiztheit nachzugeben und 
andere anzublaffen, steigert den Stress, 
Freundlichkeit senkt ihn hingegen. Und 
Nora Blum räumt mit einem Mythos 
auf: „Um Ärger über eine andere Person 
rauszulassen, powern sich viele sportlich 
aus. Doch alles, was den Puls hochtreibt, 
befeuert Ärger 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-
ßend selbst aggressivere E-Mails verfas-
sen. Umso wichtiger ist es, sich bewusst 
für Freundlichsein zu entscheiden. Es 
als Wert und Grundhaltung für sich zu  
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Freundl ichkeit  ist  wer t vol l  für ber uf l ichen  

Erfolg,  vorausgesetzt,  man tr itt  für seine  

Interessen ein und lässt  sich nicht  

a l les  gefal len.
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U
NSERE E X PERTIN

Die gebürtige Hambur-
gerin studierte in York 

und Cambridge Psycho-
logie. Als Gründerin der 

Online-Therapieplatt-
form Selfapy wurde sie 

mehrfach ausgezeichnet. 
Sie forscht zum Thema 

Freundlichkeit und Stress-
bewältigung und ist eine 
gefragte Speakerin. Nora 

Blum lebt in Berlin.

NORA BLUM 
Psychologin und Autorin

Nora Blum,
Kailash Verlag,

288 Seiten,
18 Euro

Radikale 
Freundlichkeit.

Wie sie  
dein Leben 

revolutioniert.

Probieren Sie 
doch mal, beim 
Einkaufen die 
Person an der 
Kasse bewusst 

freundlich 
anzulächeln.

BUCH-TIPP

TIPP

1.
Selbstref lexion

Wenn wir uns selbst bes-
ser kennenlernen, können 

wir unsere Reaktionen 
anderen gegenüber ver-
stehen und diese, wenn 

nötig, anpassen.

2.
Achtsamkeit

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

wir unsere Mitmenschen 
und unsere Gefühle 

wahrnehmen.

3.
Impulskontrolle

Kurz innehalten und den 
ersten Ärgerimpuls an 

uns vorbeiziehen lassen.  
Tiefes Atmen in den 

Bauch hilft.

4.
Empathie 

Die Gefühle, Gedanken 
und Perspektiven anderer 

verstehen und nach- 
empfinden. Versuchen, 

Verständnis dafür  
aufzubringen. 

5.
Klare Entscheidung

Freundlichkeit erfordert, 
einen Entschluss  

zu treffen: Wie will ich 
mich verhalten?

5 Tools
f ür mehr  

Freundlichkeit:

definieren. Freundlichsein stimmt uns 
selbst positiv, nicht nur die Menschen, 
denen wir freundlich begegnen. Wir 
schütten Glückshormone aus, unser Im-
munsystem wird gestärkt, wir fühlen uns 
selbstwirksam und zufrieden. „Freundlich 
zu sein ist gut für die eigene Lebenszu-
friedenheit. Ich erlebe es am eigenen 
Körper: Ich habe viele Glücksmomente 
am Tag. Das liegt daran, dass ich hier und 
da kleine Gespräche mit netten Menschen 
führe, mir viel zurückgelächelt wird, weil 
ich tiefere Beziehungen führe und ich 
mich viel weniger über andere Menschen 
ärgere.“ Sich vorzunehmen, Menschen 
auf dem Weg zur Arbeit anzulächeln, 
kann eine erste kleine Übung sein. „Die 
meisten lächeln zurück“, ist Nora Blums 
Erfahrung. „Wir Menschen sind soziale 
Wesen. Es tut uns einfach gut, angelä-
chelt zu werden, und es ist schön.“ 

Freundlich Konfl ik te  
ansprechen
Freundlichkeit bedeutet jedoch nicht, 
dass wir uns immer zurücknehmen sol-
len. Es gehört dazu, in sich reinzuspüren 
und sich zu fragen, was brauche ich ge-
rade? Was sind meine Bedürfnisse und 
habe ich noch Lust auf diese Konversa-
tion oder nicht? Der Trugschluss der In-
vestoren, die Nora Blum für zu freundlich 
hielten: Freundlichkeit ist Schwäche. Weit 
gefehlt: Sie erfordert Selbstbewusstsein 
und Klarheit. Die Voraussetzung dafür 
ist, seine eigenen Gefühle und Bedürf-
nisse zu kennen, um freundlich Grenzen 
zu setzen. „Ich spreche auch Kritisches 
an, aber tue es freundlich und nicht erst, 
wenn sich mein Ärger aufgestaut hat“, 
erklärt sie. Da es nicht darum geht, dem 
Gegenüber die Meinung zu sagen, gehört 
es zum freundlichen Miteinander immer 
dazu, andere bewusst wahrzunehmen, 
zuzuhören und sich in sie hineinzuverset-
zen. Im Beisein anderer lässt Nora Blum 
dafür ihr Smartphone in der Tasche, um 
nicht abgelenkt und ganz Ohr zu sein.
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Fit und aktiv – 
Tag für Tag

Für Zellen*, Energie** und geistige Leistungsfähigkeit***

Mivolis Zellschutz: 
*¹ Vitamin C und E sowie Zink und Selen tragen zum Schutz der Zellen vor oxidativem Stress bei.  
Zink hat zudem eine Funktion bei der Zellteilung.
**2 Die Vitamine B2, B6 und B12 tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel sowie zur Verringerung  
von Müdigkeit und Ermüdung bei und unterstützen die normale Funktion des Nervensystems.
 
Mivolis GehirnFit:  
¹ Die Omega-3-Fettsäure DHA trägt bei einer täglichen Aufnahme von 250 mg zum Erhalt einer  
normalen Gehirnfunktion bei.
*** Pantothensäure als Beitrag zur normalen geistigen Leistung.  
 
Bitte achte auf eine abwechslungsreiche und ausgewogene 
Ernährung sowie eine gesunde Lebensweise.
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Was
Spermien
bewegt
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Der Münchner Zellbiologe Ar tur  Mayerhofer  forscht  an 
einer  Pille  für  den Mann. Er  erklär t,  warum Verhütung 
lange Frauensache war und welche vielversprechenden 
Wege es gibt,  das zu ändern.  Der Schlüssel  l iegt  in  der  
Er forschung männlicher Samenzellen.

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

Fast so alt wie die Antibabypille ist die 
Forderung nach einer „Pille für den 
Mann“. Schon Anfang der 1970er-Jahre 
begann ihre Erforschung. „Die ersten 
Hormonpräparate konnten sich nicht 
durchsetzen, weil sie unerwünschte Ne-
benwirkungen in Form starker Hormon- 
und Libido-Schwankungen zeigten“, 
erklärt Artur Mayerhofer, Zellbiologe an 
der Ludwig-Maximilians-Universität in 
München. Die Frage, warum Verhütung 
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 stündliche Produktion 
von Millionen Spermien.“ 

A bkehr von der  Hormonpil le 
für  den Mann
Doch das könnte 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 Universitäten forscht Artur 
Mayerhofer an einer hormonfreien Pille  
für den Mann. Ziel ist es, den Transport 
der Spermien zu hemmen, ohne die  
Fruchtbarkeit der Männer dauerhaft zu 
beeinträchtigen. Das Prinzip: Spermien 

wandern durch winzige Kanäle zur 
Ejakulation. Diese Kanäle ziehen sich 
zusammen, um die Spermien weiter-
zubewegen. Inzwischen ist das Molekül 
bekannt, das für diese Kontraktionen 
verantwortlich ist. Gelänge es, dieses 
durch einen Wirkstoff zu hemmen, 
ließe sich der Weitertransport der 
Samenzellen verhindern. „Bis zur Pille 
für den Mann ist es dann aber noch 
ein weiter Weg“, räumt 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 Ansätzen ein Kombina- 
tionspräparat entstehen könne.

Vorsicht  vor  exper imentellen 
Verhütungsmethoden
Umfragen zeigen, dass Männer bereit 
sind, mehr Verantwortung für die Ver-
hütung zu übernehmen. Doch die Ange-
bote, die sie im Internet finden, wie Hor-
mon-Gels, Spritzen oder die thermische 
Verhütung – die Erwärmung der Hoden 
zum Abtöten von Spermien –, haben 
eines gemeinsam: Ihre Wirkungen und 
Nebenwirkungen sind nicht erforscht. 
Ein Revival erlebt derzeit das Kondom, 
das die Pille als beliebtestes Verhütungs-
mittel in Deutschland abgelöst hat. Ein 
Trend, den Johannes Nießen, kommis-
sarischer Leiter des Bundesinstitutes 
für Öffentliche Gesundheit, begrüßt: 
Immerhin schütze das Kondom zugleich 
bestmöglich vor sexuell übertragbaren 
Krankheiten, lobte er.

C arl Djerassi, Mitentwickler 
der 1960 zugelassenen ersten 
Antibabypille, nannte seine 
Erfindung ein „Geschenk für 

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 für ge-
sundheitliche Aufklärung – heute Bun-
desinstitut für öffentliche Gesundheit – 
ergab 2023, warum 18- bis 29-Jährige die 
Pille kritisch sehen. Die Verhütung mit 
Hormonen habe „negative Auswirkun-
gen auf Körper und Seele“, gaben sie 
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Sie 
machen 
den  
Unter-
schied

Ein Griff zur kleinen Kapsel, ein 
Schluck Wasser – Nahrungsergän-
zungsmittel versprechen unkompli-
zierte Unterstützung für den Körper. 
77 Prozent der Deutschen haben 
sie bereits eingenommen. Mehr 
als die Hälfte der Befragten greift 
regelmäßig zu Supplementen. 38 
Prozent schlucken sogar mehrmals 
pro Woche ein Präparat, Frauen 
häufiger als Männer. Ob die Einnah-

me von Mikronährstoffen zusätzlich 
zur Aufnahme über die tägliche 
Ernährung sinnvoll ist, hängt jedoch 
vom Einzelfall ab. Ein Bluttest zeigt 
die aktuellen Nährstoffwerte und ist 
neben der ärztlichen Beratung die 
wichtigste Grundlage für die Einnah-
me von Nahrungsergänzung. So las-
sen sich Unter- oder Überdosierung, 
Nebenwirkungen und unerwünschte 
Wechselwirkungen mit Medika-

menten vermeiden. Sinnvoll kann 
insbesondere die Ergänzung von 
Mikronährstoffen sein, die nur in 
geringen Mengen über die Nahrung 
aufgenommen werden. Hier unsere 
Auswahl.

Folsäure für Schwangere 
Die zusätzliche Einnahme von Folsäure 
verbessert den Folatstatus der Mutter. 
Ein niedriger Folatspiegel der Mutter ist 

O b  V i t a m i n e ,  M i n e r a l s t o f f e ,  Fe t t s ä u r e n  o d e r  
P f l a n z e n e x t r a k t e  –  m e h r  a l s  d i e  H ä l f t e  d e r  
M e n s c h e n  i n  D e u t s c h l a n d  a b  1 6  J a h r e n  n i m m t  
N a h r u n g s e r g ä n z u n g s m i t t e l .  Wa n n  s i n d  s i e  
b e s o n d e r s  s i n n v o l l ?  Wa s  i s t  z u  b e a c h t e n?

Vitamin D 
fehlt  v ielen Menschen in 

Deutschland vor al lem 
im Winter.  Es wird durch 
UV-B-Strahlung über die 

Hautzel len gebi ldet.  Es ist 
ratsam, bei  Supplemen-

t ierung vorher den Arzt  zu 
konsult ieren.  Eine Über-

dosierung kann die Nieren 
schädigen.
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Jod 
Die WHO stuft  Deutsch-

land als  Jod-Mangelgebiet 
ein.  Fachleute raten zur 
Verwendung von Jodsalz 

oder Jod-Tabletten. 

Eisen 
verl ieren viele Frauen durch 

die Menstruation.  Auch in 
der Schwangerschaft  kann 

zusätzl iches Eisen nötig 
sein.  Wichtig:  vorher die 

Eisenwerte im Blut  ärzt l ich 
prüfen lassen.

Zink 
Wer sich vegan ernährt 

oder unter Typ-2-Diabetes 
leidet,  sol l te auf  seine 
Zinkversorgung achten.

Kreatin
gibt  es auch als  Frucht-
gummi.  Experten emp-
fehlen die Substanz als 
Unterstützung für den 

Muskelaufbau beim  
Krafttraining.

Vitamin B12 
kommt nur in t ier ischen 

Lebensmitteln vor.  Daher 
ist  die Supplementierung 
für Menschen ratsam, die 
s ich vegan oder vegeta-

r isch ernähren.

Omega-3 
Für die kindl iche Ent-

wicklung ist  insbesondere 
die Omega-3-Fettsäure 

Docosahexaensäure (DHA) 
wicht ig.  >
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ein Risikofaktor für die Entstehung von 
Neuralrohrdefekten beim sich entwickeln-
den Fötus. Das dahinterstehende Vitamin 
B9, auch Folat genannt, ist für die Zell-
teilung und die Neubildung von Zellen 
unverzichtbar und essenziell für Blutbil-
dung und Wachstum. Der Tagesbedarf 
für Erwachsene beträgt laut Deutscher 
Gesellschaft für Ernährung (DGE) 300 
bis 400 Mikrogramm. Um diese Menge 
über die Nahrung zu erreichen, müsste 
man täglich 300 Gramm gegarten Spinat 
oder 200 Gramm Feldsalat essen. Da das 
die wenigsten tun und der Folat-Gehalt 
von Pflanzen natürlichen Schwankungen 
unterliegt, empfiehlt die DGE insbeson-
dere Schwangeren die Einnahme von 
550 Mikrogramm Folsäure am Tag in 
Form eines Präparats. Der Pharmako-
loge und Ernährungsmediziner Prof. 
Dr. Martin Smollich rät in seinem Buch 
„Der Nährstoff-Kompass“ Schwangeren 
zur Einnahme von 800 Mikrogramm am 
Tag – am besten schon dann, wenn eine 
Schwangerschaft geplant ist.  

Deutschland ist bei mehreren 
Nährstoffen 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 für Landwirtschaft, Ernäh-
rung und Heimat ein erhöhtes Risiko für 
eine Jodunterversorgung auf. Haupt-
grund sind die von Natur aus jodarmen 
Böden. Außerdem wird insbesondere in 
der Lebensmittelindustrie selten Jodsalz 
verwendet. Auch Seefisch, der von Natur 
aus Jod enthält, wird in Deutschland 
nicht so häufig gegessen. Die DGE 
rät daher zu Nahrungsergänzung. Sie 
empfiehlt für Säuglinge im Alter bis zwölf 
Monaten eine Jod-Zufuhr von 80 Mik-
rogramm am Tag, für Kinder bis unter 
sieben Jahren von 90 Mikrogramm und 

für Kinder bis unter 13 Jahren von 120 
Mikrogramm. Ab 13 Jahren beträgt die 
empfohlene Zufuhr 150 Mikrogramm 
täglich. Schwangere und Stillende 
haben laut DGE einen erhöhten Bedarf, 
daher steigt die empfohlene Zufuhr für 
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 Nähr-
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
nährstoff versorgt, im Winter sogar 83 
Prozent. Der Körper bildet Vitamin D  
selbst durch die Einstrahlung von Sonnen- 
licht. Die körpereigene 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.
 
Für den Körper ist Vitamin D lebens-
wichtig. Die DGE führt aus: „Vitamin D 
gehört zu den fettlöslichen Vitaminen 
und fördert durch die Regulation des 
Calcium- und Phosphatstoffwechsels die 
Knochenstabilität. Es ist an vielen wei-
teren Stoffwechselvorgängen im Körper 
beteiligt.“ Dadurch hat es zum Beispiel 
Einfluss auf die Muskelfunktion und 
auf das Immunsystem. Martin Smollich 
rät insbesondere Risikogruppen, wie 
Menschen mit Adipositas, Osteoporose, 
Darm- oder Krebserkrankungen, Pflege-
bedürftigen, Menschen, die sich selten 
im Freien aufhalten, sowie Menschen mit 
dunkler Hautfarbe, einmal im Jahr ihren 
Vitamin-D-Spiegel prüfen zu lassen. Die 
DGE empfiehlt bei fehlender körpereige-
ner Produktion eine Referenzmenge von 
20 Mikrogramm Vitamin D am Tag.  

E i n  B l u t t e s t  i s t  d i e  w i c h t i g s t e  G r u n d l a g e  f ü r  
e i n e  S u p p l e m e n t- E n t s c h e i d u n g .

Der Ernährungs-
mediziner Prof. 

Dr. Martin 
Smollich teilt 

Wissen aus zwei 
Jahrzehnten 

Forschung und 
Praxis zum Thema 
Nahrungsergän- 

zungsmittel.
Gräfe & Unzer, 

384 Seiten,  
24,99 Euro

Der Nährstoff-
Kompass

BUCH-TIPP
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Omega-3-Fettsäuren sind auch 
für Kinder essenziell
Omega-3-Fettsäuren gehören zu den 
mehrfach ungesättigten Fettsäuren 
und sind lebenswichtige Nährstoffe. 
Bestimmte Omega-3-Fettsäuren haben 
Wirkung auf den Cholesterinspiegel und 
die Herzfunktion. Omega-3-Fettsäuren 
kommen in fettreichen Meeresfischen wie 
Lachs, Makrele, Hering, Thunfisch, aber 
auch in Algen, Walnüssen, Sojabohnen, 
Raps und Leinsamen vor.  

Eine Supplementierung durch Omega-3-
Präparate oder Algenöl empfiehlt Martin 
Smollich insbesondere Kindern, Schwan-
geren oder Menschen, die wenig Fisch 
essen. Für die kindliche Entwicklung sei 
besonders die Omega-3-Fettsäure Doco-
sahexaensäure (DHA) wichtig. Sie ist laut 
Martin Smollich der wichtigste Baustoff 
für die Zellmembran der Nervenzellen. 
Der Ernährungsmediziner empfiehlt 
Schwangeren eine Omega-3-reiche 
Ernährung und zusätzlich die Einnahme 
eines DHA-Supplements mit mindestens 
200 Milligramm am Tag. Um das Risiko 
für eine Frühgeburt zu senken, sind aus 
seiner Sicht DHA-Dosierungen von 1.000 
Milligramm täglich erforderlich. Die 
Obergrenze von 2.400 Milligramm DHA 
solle aber nicht überschritten werden.  

Vitamin B12 für 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-Präparat einnehmen, um 
Defizite zu vermeiden. Ähnliches gilt für 
Vegetarier. Insbesondere bei erhöhtem 
Nährstoffbedarf, zum Beispiel während 
Schwangerschaft und Stillzeit, rät die 
DGE Vegetariern, auf eine ausreichende 
Zufuhr von Vitamin B12 zu achten und 
zusätzlich Vitamin-B12-Supplemente 
einnehmen. Vitamin-B12-Mangel äußert 
sich zum Beispiel in Kribbeln und Jucken 

in Händen und Füßen und kann zu 
Vergesslichkeit führen. Die Schätzwerte 
für eine angemessene Zufuhr sind laut 
DGE altersabhängig: Im Verlauf der 
Kindheit steigen sie demnach von 0,5 
Mikrogramm täglich für Säuglinge im 
Alter von null bis unter vier Monaten auf 
vier Mikrogramm für Jugendliche und 
Erwachsene. Schwangere und Stillende 
haben erhöhten Bedarf; geschätzt 4,5 
Mikrogramm pro Tag, für Stillende liegt 
er bei 5,5 Mikrogramm. Da dauerhaft 
erhöhte Vitamin-B12-Spiegel im Verdacht 
stehen, Krebszellen zu stimulieren, warnt 
das Bundesamt für Risikobewertung, 
nicht mehr als 25 Mikrogramm Vitamin 
B12 pro Tag aufzunehmen.  

Eisen besser nicht  
mit Kaffee
Eisenmangel besteht häufig bei Mädchen 
und Frauen im gebärfähigen Alter. Sie 
verlieren Blut durch die Menstruation, 
wodurch der Körper Eisen verliert. Eisen 
ist für den Körper lebensnotwendig, um 
Sauerstoff zu transportieren und in den 
Muskeln zu speichern. Zudem wird es für 
den Energiestoffwechsel in den Zellen 
und für das Immunsystem benötigt, 
und es unterstützt die Bildung von roten 
Blutkörperchen und Hämoglobin. Theo-
retisch lässt sich der Eisenbedarf durch 
den täglichen Verzehr von Innereien wie 
Kalbsleber ausgleichen. Da die Menge, 
die man essen müsste, unrealistisch und 
auch aus gesundheitlichen Gründen nicht 
zu empfehlen ist, rät Martin Smollich zur 
Nahrungsergänzung. Zu beachten ist: 
Kaffee kann die Eisenaufnahme erheb-
lich reduzieren. Daher solle eine Stunde 
Zeitabstand eingehalten werden, so 
der Ernährungsmediziner. Eisen könne 
überdosiert werden und zu Leberschäden 
führen. Daher sei es ratsam, sich an die 
ärztliche Dosierungsanweisung zu halten. 
Eisenpräparate sollten außerdem kinder-
sicher aufbewahrt werden.

Zink kann bei  
Infekten helfen
Zink ist als Spurenelement ein unver-
zichtbarer Bestandteil Hunderter Enzyme 
in unserem Körper und damit an fast 
allen Körperfunktionen beteiligt. Es ist in 
Fleisch, Käse und Nüssen enthalten. Wer 
nur wenig Fleisch- und Milchprodukte 
verzehrt, kann schnell an Zinkmangel 
leiden. Auch Typ-2-Diabetes gilt als Risi-
kofaktor. Typisch für Zinkmangel ist eine 
hohe Anfälligkeit für 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 erhöhte 
Dosierungen von 60 bis 80 Milligramm 
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 Nährstoffen einzunehmen.  

Kreatin unterstützt beim 
Muskelaufbau-Training
Kreatin hat in Kombination mit Kraft-
training eine positive Wirkung auf 
den Muskelaufbau. Laut Europäischer 
Behörde für Lebensmittelsicherheit 
können Erwachsene mit der Einnahme 
von mindestens drei Gramm Kreatin pro 
Tag bei kurzzeitiger intensiver Muskel- 
aktivität 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 fünf Gramm Kreatin über die 
Nahrung aufnehmen, müsste man ein 
Kilogramm Fleisch oder Fisch am Tag 
essen, sagt Martin Smollich. 

Der Ernährungsmediziner rät besonders 
Menschen ab 55 Jahren zur Ergänzung 
von Kreatin in Kombination mit Krafttrai-
ning. Die Einnahme von Kreatin sei direkt 
nach dem Training sinnvoll. Da der Mus-
kelaufbau viel Wasser benötigt, gibt der 
Ernährungsmediziner den Tipp, täglich 
zwei bis vier Liter zu trinken.
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Der New Yorker Irving Kahn faszinierte 
die Altersforscher. Mit 108 Jahren ging 
der Finanzinvestor noch fast jeden Tag in 
sein Büro, telefonierte mit Kundinnen und 
Kunden und beriet seine Enkel in geschäft-
lichen Fragen. Noch bis zu seinem 100. 
Geburtstag war er jeden Tag die zwei Kilo-
meter von seiner Wohnung in sein Büro 
an der Madison Avenue zu Fuß gelaufen. 
Dann ließ die Kraft in den Beinen nach. 
Auf die Frage nach dem Geheimnis seiner 
Vitalität antwortete er: „Man muss das 
Gehirn am Laufen halten.“ Irving Kahn 
starb 2015 mit 109 Jahren. 

Olympische Spiele  
der Verjüngung
Bis ins hohe Alter fit zu bleiben ist ein 
Traum, der so alt ist wie die Menschheit. 
Früher suchten Menschen nach dem Quell 
der ewigen Jugend. Heute streben sie 
danach, sich möglichst lange gesund zu 
erhalten. Longevity – Langlebigkeit ist der 
überragende Gesundheitstrend unserer 
Zeit. „Wir beobachten bei den Menschen 
ein Bedürfnis nach Prävention, das vor 
allem dadurch befeuert wird, dass wir in 
einer alternden Gesellschaft leben. Die 
Themen Lebenslänge und ein selbstbe-
stimmter Lebensabend bei guter Gesund-
heit stehen damit ganz anders im Fokus“, 
sagt Christoph Werner, Vorsitzender der 
dm-Geschäftsführung.

Dazu scheint zu passen, dass jeder dritte 
Erwachsene Smartwatches, Fitnessarm-
bänder oder Oura-Ringe trägt, um die täg-
lich absolvierte Schrittzahl zu messen oder 
um Gesundheitsfunktionen wie Schlaf-
qualität, Sauerstoffsättigung, Stresslevel 
oder Atemfrequenz zu überwachen. Aller-
dings erfüllt laut Report „Wie gesund lebt 
Deutschland?“ der Krankenversicherung 
DKV (2025) nur eine Minderheit die Krite-
rien für 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. 

Konsequenter verfolgen Biohackerinnen  
und Biohacker ihr Ziel, gesund zu 
leben. Sie optimieren ihre Gesundheit 
mit Fasten, Nahrungsergänzungsmit-
teln und Eisbädern. Der Tech-Millionär 
Bryan Johnston hat sogar gemeinsam 
mit Ärzten eine Internet-Plattform 
namens Rejuvenation Olympics (auf 
Deutsch etwa „Olympische Spiele der 
Verjüngung“) 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 lässt sich das über 
die sogenannte epigenetische Uhr.

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

Ein großes Thema für
Wissenschaft und Medizin
„In den vergangenen 10 bis 15 Jahren 
hat sich Longevity als Sammelbegriff für  
Wissenschaft, Medizin und Technologien 
etabliert, die gesundes Altern fördern 
sollen“, sagt Arthur Fischbach, Biogeron-
tologe am Kölner Max-Planck-Institut für 
Biologie des Alterns. Es gehe heute nicht 
nur um die Verlängerung 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 
möchte“, sagt der Wissenschaftler. >

Der Wissenschaftler er-
forscht Wechselwirkungen 
zwischen Immunsystem 

und Alterung. 

ARTHUR FISCHBACH 
Biogerontologe am  

Max-Planck-Institut für  
Biologie des Alterns, Köln
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So sei heute bekannt, dass Altern kein 
zufälliger Verschleißprozess sei, sondern 
durch biologische Mechanismen gesteu-
ert werde. „Dazu gehören unter anderem 
DNA-Schäden, chronische Entzündun-
gen, Fehlfunktionen der Mitochondrien, 
unserer Zellkraftwerke, Verkürzung der 
Telomere – das sind die Schutzkappen 
der Chromosomen –, Veränderungen der 
Zellkommunikation und die Ansammlung 
alternder, „seneszenter“, Zellen. Viele 
dieser Prozesse lassen sich zumindest 
im Tiermodell beeinflussen“, so Arthur 
Fischbach. Inwiefern das auf Menschen 
übertragbar sei, sei noch offen.

Weltweites Epizentrum der Longevity-For-
schung sind die Vereinigten Staaten. Im 
kalifornischen Silicon Valley träumen 
Tech-Milliardäre schon lange von der 
Abschaffung des Alterns. So lässt der 
Suchmaschinen-Konzern Google seit 2013 
über sein Biotech-Unternehmen Calico die 
biologischen Grundlagen des Alterns erfor-
schen, um altersbedingte Krankheiten 
zu bekämpfen und die gesunde Lebens-

spanne zu verlängern. Sam Altman, CEO 
des KI-Unternehmens OpenAI, beteiligt 
sich an der Firma Retro Biosciences, die 
unter anderem an Zellverjüngung arbeitet.

Ist Altern bald behandelbar wie 
eine Krankheit?
In Deutschland unterstützt Michael Greve, 
Gründer des Internetportals web.de,  
die Longevity-Forschung. So fördert der 
Karlsruher ein Unternehmen aus South 
Carolina, das an der Umkehrung der 
Arterienverkalkung, dem Hauptgrund für 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, forscht. 
Eine wichtige Aufgabe kommt dabei dem 
Protein Elastin zu, das Arterien elastisch 
hält. Die Forscher wollen beschädigtes 
Elastin regenerieren und so pathologische 
Verkalkungen auflösen. Michael Greve 
gehört auch zu den Finanziers des Schwei-
zer Biotechnologie-Unternehmens Cellvie. 
Dessen Interesse gilt Mitochondrien, den 
Kraftwerken der Zelle. Wenn sie erschöpft 
sind, nehmen Entzündungen zu, Zellen 
sterben ab. Cellvie verfolgt den Ansatz, 
intakte Mitochondrien in geschädigtes 

Gewebe einzubringen, um den Zelltod zu 
verhindern. Michael Greve hält es für mög-
lich, dass Altern irgendwann „behandelbar 
sein wird wie eine Krankheit“. 

Arthur Fischbach sieht vielversprechende 
Ansätze 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 
fördern könnten“, so der Experte. Darü-
ber hinaus arbeiten Forscher an deutlich 
weiter reichenden Ansätzen wie der epi-
genetischen Reprogrammierung. „Dabei 
werden Zellen teilweise in einen jüngeren 
biologischen Zustand zurückversetzt, ohne 
ihre Identität vollständig zu verlieren“, 
berichtet der Forscher. Er warnt jedoch vor 
überzogenen Erwartungen. Die nächsten 
Jahre würden weniger von spektakulären 
„Verjüngungspillen“ geprägt sein als von 
klinischen Studien, die beantworten, ob 
sich biologische Alterungsprozesse beim 
Menschen nachhaltig beeinflussen lassen. 

Einen wichtigen Beitrag leistet KI: „Künst-
liche Intelligenz beschleunigt die Alterns-
forschung erheblich. Sie hilft dabei, neue 
Medikamente zu identifizieren, große bio-
logische Datensätze auszuwerten, Biomar-
ker des Alterns zu entdecken, biologische 
Alterungsprozesse vorherzusagen und 
personalisierte Präventionsstrategien zu 
entwickeln. KI kann Muster erkennen, die 
für Menschen in den enormen Datenmen-
gen moderner Biomedizin kaum sichtbar 
wären“, erklärt Arthur Fischbach. Ein 
Beispiel: das kalifornische Biotech-Unter-
nehmen Grail, das mit KI-Unterstützung 
Bluttests zur Früherkennung von Krebs 
entwickelt hat.

Auch ohne Wunderpillen kann jeder Ein-
zelne seine gesunde Lebensspanne durch 
einen gesundheitsfördernden Lebensstil 
selbst verlängern. So wie die Menschen 
in den „blauen Zonen“ – Regionen wie 
Ogliastra auf Sardinien, die japanische 

+  �Regelmäßige körperliche Aktivität,  
insbesondere Ausdauer- und Krafttraining

+  �Ausgewogene Ernährung mit viel Gemüse,  
Hülsenfrüchten, Vollkornprodukten und  
gesunden Fetten

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

+  �Verzicht auf Rauchen und übermäßigen  
Alkoholkonsum

+  Pflege sozialer Kontakte

+  Geistige Aktivität und lebenslanges Lernen

+  Gute Stressbewältigung

Sieben Tipps für ein langes 
und gesundes Leben

alverde  S e p t e m b e r  2 0 2 668

L O N G E V I T Y



Das neue Mineralwässerchen  
für Kids – mit einem Hauch von  

Apfel-Kirsch.
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Der Silicon-Valley-
Kenner Thomas 

Schulz beschreibt, 
wie 100 gesunde 

Lebensjahre dank 
Spitzenforschung 

und Hightech 
möglich werden. 
DVA, 336 Seiten,  

24 Euro

Projekt Lebens- 
verlängerung

BUCH-TIPP

Insel Okinawa und die Gemeinde Loma 
Linda in Kalifornien, in denen besonders 
viele über Hundertjährige leben. „Gemein-
same Merkmale dieser Menschen sind viel 
Bewegung im Alltag, eine überwiegend 
pflanzenbasierte Ernährung, starke soziale 
Bindungen, geringe Raucherquote, Sinn-
haftigkeit und soziale Einbindung bis ins 
hohe Alter“, so der Alternsforscher.

Gesund bleiben durch Bewegung 
und richtige Ernährung
„Die wissenschaftliche Evidenz ist erstaun-
lich eindeutig“, sagt Arthur Fischbach. Er 
empfiehlt speziell Menschen zwischen 50 
und 70 regelmäßige körperliche Aktivität, 
insbesondere Ausdauer- und Krafttraining, 
ausgewogene Ernährung mit viel Gemüse, 
Hülsenfrüchten, Vollkornprodukten und 
gesunden Fetten, ausreichenden Schlaf 
(meist sieben bis acht Stunden pro Nacht), 
Verzicht auf Rauchen und übermäßigen 
Alkoholkonsum, geistige Aktivität und 
lebenslanges Lernen, gute Stressbewäl-
tigung und die Pflege sozialer Kontakte. 
„Diese Faktoren haben nachweislich einen 
größeren Einfluss auf die Gesundheit im 
Alter als die meisten derzeit verfügbaren 
Medikamente“, sagt der Wissenschaftler. 

B e w e g u n g  u n d 
E r n ä h r u n g 
h a b e n  e i n e n 
g r ö ß e r e n 
E i n f l u s s  a u f 
d i e  G e s u n d h e i t 
i m  A l t e r  a l s 
d i e  m e i s t e n 
M e d i k a m e n t e .
A R T H U R  F I S C H B A C H
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Alltagshelfer,
die schnell
unterstützen

Wohltuend für müde Augen: 
Augentropfen
Trockene Raumluft, Bildschirmarbeit 
oder Allergene wie zum Beispiel Pollen 
können die Augen reizen. Augentropfen 
unterstützen den Tränenfilm. Einmal- 
dosen ohne Konservierungsstoffe 
werden nach der Anwendung entsorgt. 
Fläschchen sind mehrfach anwendbar, 
nach dem Öffnen jedoch je nach Pro-
dukt nur vier Wochen bis drei Monate 
haltbar. Das Öffnungsdatum zu notie-
ren, hilft bei der Orientierung. Wichtig 
ist, dass die Spitze der Ampulle oder 
des Fläschchens weder Auge noch Haut 
berührt, um Infektionen zu vermeiden. 
Augentropfen für Kontaktlinsen können 
entweder vor dem Einsetzen auf die 
Linse oder während 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 schützen die betroffene Stelle, 
polstern und lindern so den Schmerz. 
Voraussetzung ist saubere, trockene 
Haut, damit das Pflaster gut haftet. Die 
Blasenpflaster können auch vorbeugend 
an typischen Scheuerstellen angebracht 
werden. Es gibt unterschiedliche Pflas-
tervarianten, die auf Ferse, Zehen oder 
Fußballen abgestimmt sind.

Tief durchatmen: 
Nasenstrips
Sie liegen sanft auf dem Nasenrücken 
und spreizen die Nasenflügel leicht, 
sodass Sie freier atmen können. Nasen-
strips kommen ohne Wirkstoffe aus und 
werden einfach auf die Haut geklebt, 
zum Beispiel bei verstopfter Nase oder 
beim Sport zur Unterstützung der 
Atmung.

Eine Blase am Fuß, 
eine verstopfte  
Nase oder müde 
Augen – diese prak-
tischen Hilfsmittel 
können kurzfristig 
Linderung bringen. 

Freie Atemwege:  
Nasendusche
Sie reinigt mit einer milden Salzlösung 
und befeuchtet die Schleimhäute. Füllen 
Sie die Nasendusche mit lauwarmem 
Wasser und dem dazugehörigen Na-
senduschsalz, beugen sich über das 
Waschbecken und setzen die Öffnung 
an ein Nasenloch. Atmen Sie durch den 
Mund, damit die Lösung frei durch die 
Nase fließen kann und aus dem anderen 
Nasenloch wieder austritt. Danach 
genügt ein sanftes Schnäuzen und 
gründliches Reinigen der Nasendusche. 
Bei Erkältung, Allergien oder trockener 
Nasenschleimhaut kann eine Nasenspü-
lung wohltuend wirken. Verzichten Sie 
bei Nasenbluten auf die Anwendung.
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I n s p i rat i o n  
a u s  d e m 
S chwa r z wa l d

Groß und stark werden: 
hübner Multivital Kids® ist ein Vitamin- und Mineral-
stoffkomplex für Kinder ab vier Jahren. Das Nahrungs- 
ergänzungsmittel* beinhaltet elf Nahrungsbausteine wie 
die Vitamine C und D. ¹ Die enthaltene Kombination aus 
Calcium und Vitamin D wird für ein gesundes Wachstum 

und eine gesunde Entwick-
lung der Knochen bei Kindern 
benötigt. ² Vitamin D trägt zu 
einer normalen Funktion des 
Immunsystems bei Kindern 
bei. Der Inhalt der praktischen 
Portionssticks kann direkt in 
den Mund gegeben oder mit 

Ein leichter Sommerregen im Wald: Die ersten  
Sonnenstrahlen durchdringen die dichten Baum- 
kronen, es duftet, die Vögel zwitschern. Der Schwarz-
wald ist der Ursprung der ANTON HÜBNER 
GmbH & Co. KG, die seit nunmehr 90 Jahren besteht. 
Auch für viele Familien mit Kindern, die eine Auszeit 
suchen, ist die Natur ein Kraftort. Mit seinen  
Produkten knüpft das Unternehmen hier an.

dem Löffel eingenommen werden. Die Sticks benötigen 
keine Kühlung und enthalten keine Konservierungsstoffe. 
* Nahrungsergänzungsmittel sind kein Ersatz für eine ausgewogene, 
abwechslungsreiche Ernährung und eine gesunde Lebensweise.

Schönheit von innen:
hübner® Haut, Haare, Nägel + Binde- 
gewebe** ist ein Arzneimittel mit 
Kieselsäure-Gel. Es wird traditionell 
innerlich angewendet, um brüchi-
gen Fingernägeln und Haarspliss 
vorzubeugen und das Bindegewebe 
zu kräftigen. Als Kur wird die Anwen- 
dung über zwölf Wochen empfoh-
len. Das Präparat eignet sich zudem  
äußerlich bei lokalen Hautreizungen 
wie Hautunreinheiten, kleinen ober-
flächlichen Wunden, leichten Ver-
brennungen oder Sonnenbrand.
** hübner® Haut Haare Nägel + Bindegewebe,  

Original silicea-Balsam Wirkstoff: Kieselsäure-Gel mit gefälltem, disperskollo- 
idalem Siliciumdioxid. Anwendungsgebiete: Traditionell angewendet: innerlich  
zur Vorbeugung von brüchigen Fingernägeln und Haaren, zur Kräftigung des  
Bindegewebes; äußerlich bei umschriebenen lokalen Reizzuständen der Haut. 
Diese Angaben beruhen ausschließlich auf Überlieferung und langjähriger  
Erfahrung. Beim Auftreten von Krankheitszeichen sollte ein Arzt aufgesucht  
werden. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und 
fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke (Stand 04/19).

Seit ihrer Gründung 1936 ist die ANTON HÜBNER 
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 bewährten Arzneimitteln, hochwertigen Nahrungs-
ergänzungsmitteln, innovativen Medizinprodukten und 
pflegenden Kosmetika – abgestimmt auf die vielfälti-
gen Bedürfnisse und Ansprüche von Familien im Alltag. 
Die umfassende Produktpalette erstreckt sich über die 
Kategorien Schönheit, innere Ruhe, Abwehrkräfte, Ma-
gen & Darm, Vitalität sowie Knochen & Knorpel. Das Un-
ternehmen entwickelt im eigenen Labor mit sorgfältig 
ausgewählten, hochwertigen Rohstoffen Rezepturen auf 
Basis wissenschaftlicher Erkenntnisse. In modernen und 
besonders schonenden Verfahren entstehen Produkte 
nach zertifizierten Qualitätsstandards.
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Diese und 
weitere 

Produkte 
können Sie 
auch online 
einkaufen 

in der  
dm-App

Mivolis Immun Wochenkur: ¹ 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 Pantothensäure tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel bei. Die Vitamine C und B6 sowie Eisen tragen zur Verringerung von Müdigkeit 
und Ermüdung bei. Doppelherz: ¹ 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 trägt 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: ¹ Zink und Vitamin C tragen 
zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei. taxofit: ¹ 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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Depotwirkung
Die Doppelherz Vitamin C 
1000 + D3 + Zink Depot-Tablet-
ten kombinieren Vitamin C, 
Vitamin D3 und Zink. Dank 
Depotwirkung werden zeit-
versetzt Nährstoffe freige-
geben.
42,9 g 4,95 € (30 St.)  
(115,39 € je 1 kg)

Inhaltsstoffe  
aus der Natur
Die Sanhelios Propolis 
Kapseln Immun Plus ent-
halten 320 Milligramm 
Roh-Propolis aus dem 
Schutzharz der Honig-
bienen. Ergänzt wird die 
laktosefreie Rezeptur 
durch Zink, das zu einer 
normalen Funktion des 
Immunsystems beiträgt.
10,5 g (30 St.) 5,95 €  
(566,67 € je 1 kg)

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

gluten- und laktosefrei. Die Depot-
Tabletten sorgen für eine kontinuier-
liche Freisetzung der Nährstoffe über 

mehrere Stunden.
31,2 g (40 St.) 3,95 € (126,60 € je 1 kg)

Kur für eine Woche
Die Mivolis Immun Wochenkur 
kombiniert Vitamine, Mineral-
stoffe und sekundäre Pflanzen-
stoffe in praktischen Trinkampul-
len mit Orangengeschmack. Die 
Wochenkur ist für die tägliche 
Einnahme konzipiert und auch 
unterwegs gut geeignet.
175 ml (7 St.) 5,45 € (31,14 € je 1 l)

Mit Langzeit-Effekt
Mivolis Zink + C Depot kombiniert Zink 
und Vitamin C in einer Depot-Kapsel. 

Der Depot-Effekt sorgt dafür, dass Vita-
min C über mehrere Stunden hinweg 

schrittweise freigesetzt wird.
38 g (60 St.) 1,95 € (51,32 € je 1 kg)

U n t e r s t ü t z u n g  f ü r  
e i n e  s t a r k e  A b w e h r.

Mehr als nur
Nährstoffe

FÜRS IMMUN
SYS

TE
M
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Passt perfekt
zu vollen Tagen:  
unsere Express-
 Abholung

Online bestellen, 
in 2 Stunden 
abholen*
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Ist Deine Zeit knapp, lass Deinen Einkauf einfach von uns erledigen und 
hol ihn fertig gepackt in Deinem dm-Markt ab.

Jetzt auf dm.de
 oder in der dm-App

*  Innerhalb der Ö� nungszeiten nach Wahl ab 2 Stunden in allen teilnehmenden 
dm-Märkten abholbereit. Mit dm-Konto auf dm.de und in der dm-App kostenfrei. 
Service nur für von dm-drogerie markt verkaufte Produkte verfügbar. Mehr 
Informationen und geltende Einschränkungen unter dm.de/express-abholung

RAYON261130P_dm26_CS157_dmPM_AZ_alv_Update_Service_Anzeigen_alverde_links_210x277_pso_lwc_imp_RZ.indd   2RAYON261130P_dm26_CS157_dmPM_AZ_alv_Update_Service_Anzeigen_alverde_links_210x277_pso_lwc_imp_RZ.indd   2 19.06.26   15:5319.06.26   15:53



Schwerpunkt
Auf dem Friedhof

In welcher Welt  
wollen wir leben?

Was bleibt, wenn wir gehen? 
Die gesetzlichen Regeln zur 
Bestattung werden langsam 
gelockert. Die Gesellschaft ist 
oft schon weiter und muss 
jetzt einen Umgang mit digi-
talen Erinnerungsformen und 
Nachlässen finden.

alverde  S e p t e m b e r  2 0 2 6 75



MADE IN GERMANY  0 % Mikroplastik  0 % Silikone  0 % PEG  vegan

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

Reinigt mild und 
schützt die Haut.

5,5pH-Wert
SEIFEGESUNDE HAUT

sauer alkalisch

MIT DEM GESUNDEN pH-WERT 5,5

FRISCHE DUSCHE
 
JETZT mit verbesserter Rezeptur. Belebende, 
seifenfreie Reinigung für empfindliche Haut. 
Besonders hautverträglich und erfrischend. 
Für das tägliche Duscherlebnis.
— 

KI-generiertes Bild

sebamed_Duschen_Alverde_V2.indd   1sebamed_Duschen_Alverde_V2.indd   1 29.06.26   08:4129.06.26   08:41



Liebe Leserin, lieber Leser,

wenn Sie das Wort „Friedhof“ hören, 
welche Gedanken kommen Ihnen?

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 abgeklärter darauf. Denn 
mittlerweile habe ich verstanden, dass 
das Wort Friedhof eigentlich nichts mit 
„Friede“ zu tun hat, sondern mit einem 
„eingefriedeten“ Hof, also einem einge-
grenzten Ort, an dem wir den dort Ruhen-
den ewigen Frieden wünschen. 

Früher waren Friedhöfe Teil der Kirchhöfe 
und damit wie die Ortskirchen im Mit-
telpunkt der Ortschaften und des gesell-
schaftlichen Lebens. Als die Städte wuch-
sen, sich ausdifferenzierten und mit dem 
Wachstum der Einwohnerzahlen auch 
die jährlichen Bestattungen zunahmen, 
entstanden Friedhöfe als eigenständige 
Einheiten am Rande der Städte. Die Ver-
storbenen rückten 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, 
während die Herkunft und die Tradition 
verloren gingen. Damit wurde es weniger 
eindeutig, was ein erfülltes Leben aus-
zeichnet.

Die letzten Ruhestätten mahnen mich 
heute, dass die uns auf dieser Erde 
geschenkten Jahre endlich sind. Damit 
rückt für mich die Frage in den Vorder-
grund, wofür wir sie einsetzen möch-
ten. Wie möchten wir erinnert werden? 
In seiner Geschichte „Der Suchende“ 
beschreibt der Autor und Psychiater Jorge 

Bucay Grabsteine, auf denen statt der 
Geburts- und Sterbezeitpunkte Zeiträume 
in Jahren, Monaten, Tagen und Stunden 
vermerkt sind. Denn auf den Grabsteinen 
wird die Zeit festgehalten, in der die Ver-
storbenen echtes und tiefes Glück emp-
funden haben. Für 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 Gründe, stringent 
meinen Terminkalender abzuarbeiten, 
mit meinen Gedanken schon wieder 
drei Schritte weiter zu sein, in Wallung 
zu geraten, nicht richtig zuzuhören 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, 
„wie wir etwas machen“, sondern auch 
darum, „warum wir etwas machen“. Viel-
leicht würde die Welt tatsächlich anders 
aussehen, wenn wir auf unseren Grabstei-
nen mehr festhalten würden als nur den 
Namen, das Geburts- und Sterbedatum.

Bezogen auf unsere Tätigkeit bei dm ist 
unser Claim „Hier bin ich Mensch, hier 
kauf ich ein“ für mich vergleichbar mit 
einem Bekenntnis, warum und wofür 
wir tätig sind. Es wurde uns von den 
Menschen hinterlassen, die vor uns im 
Unternehmen für unsere Kunden tätig 
waren. Daran können wir heute anknüp-
fen und es jeden Tag erneut mit Leben 
füllen. Wenn uns das gut gelingt, werden 
künftige Generationen darauf aufbauen 
können. Dann werden wir nicht unser 
„Warum“ verlieren und uns kann Zukunft 
durch Herkunft glücken.

Herzlichst 
Ihr Christoph Werner

Unsere Kolumne von Christoph Werner

CHRISTOPH WERNER
Vorsitzender der  

dm-Geschäftsführung

Wenn das „Warum“ uns leitet

Vi e l l e i c h t  w ü r d e  
d i e  We l t  t a t-
s ä c h l i c h  a n d e r s  
a u s s e h e n ,  we n n  
w i r  a u f  u n s e r e n  
G rab s t e i n e n 
m e h r  f e s t h a l t e n 
w ü rd e n  a l s  nu r 
d e n  N a m e n ,  d a s  
G e b u r t s -  u n d 
S t e r b e d a t u m .
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Die Antwort  auf  diese 
Frage war lange eindeu-
t ig:  auf  dem Friedhof mit 
einem Grabstein.  Heute 
sind viele Gräber schl ich-
ter,  Abschiedsformen 
werden individueller  und 
enden nicht  an den Fried-
hofsmauern.  Drei  Per- 
spektiven auf  einen Ort, 
an dem nichts  für  die 
Ewigkeit  ist.

Wo  h a t

P l a t z ?

E r i n n e r u n g

78

I N  W E L C H E R  W E LT  W O L L E N  W I R  L E B E N ?
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M e h r  M ö g l i c h ke i t e n ,  a b e r  
n i c h t  ge n u g  S p i e l ra u m
alverde: Herr Keldenich, Ihr Verein  
Aeternitas e. V. beschäftigt sich seit 
über 40 Jahren mit Verbraucheranlie-
gen rund um die Bestattung. Welche 
Wünsche werden aktuell häufig an Sie 
herangetragen? 
CHRISTOPH KELDENICH: Insgesamt wün-
schen sich viele Menschen seit Langem 
mehr Vielfalt bei den Bestattungsmög-
lichkeiten. Die Friedhöfe haben darauf 
reagiert und ihr Angebot erweitert. 
Trotzdem wird der Friedhof oft noch als 
zu reglementiert erlebt. Ein Beispiel: 
Menschen entscheiden sich zwar bewusst 
für die pflegefreie Grabform eines 
Gemeinschaftsgrabes, möchten aber 
trotzdem gelegentlich etwas Persönli-
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 Gräber. 

Diese liegt zwischen 20 und 25 Jahren. 
Keine Ewigkeit also … 
Trotzdem für viele eine zu lange Zeit. 
Die Fristen stammen aus einer Epoche, 
in der Familien über Generationen an 
einem Ort gelebt haben. Eine 80-jährige 
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 öfter Satzungsände-
rungen von Friedhöfen. Dabei geht es 
fast immer um verkürzte Laufzeiten, eine 
Verlängerung 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 tatsäch-
lich kostet, und sind dann überrascht. 
Die Kosten werden daher oft als hoch 
und zudem intransparent empfunden. 
Für die Entscheidung, wie jemand 
bestattet wird, sind sie aber meist nicht 
ausschlaggebend. 

Was müsste sich aus Ihrer  
Sicht konkret ändern? 
Der wichtigste Punkt ist mehr Freiheit 
bei der Wahl des Bestattungsortes, also 
die Friedhofspflicht für Urnen sollte 
aufgehoben werden. Für Verstorbene, 
die nicht verbrannt werden wollen, sollte 
die Bestattung in einem Tuch möglich 
sein – momentan ist sie in den meisten 
Bundesländern nur aus religiösen Grün-
den erlaubt. Der zweite wichtige Punkt 
ist die zeitliche Flexibilität: Die Fristen 

UNSER E XPERTE

Der Rechtsanwalt verschafft 
Verbraucheranliegen rund um 
Bestattungen Gehör und be-
rät Interessierte mit seinem 
Verein. Friedhofsverwaltun-
gen ziehen ihn regelmäßig 

heran, wenn es darum geht, 
Satzungen bürgerfreundli-

cher zu gestalten.

CHRISTOPH KELDENICH 
Vorsitzender von Aeternitas e. V.

für die Bestattung sollten verlängert 
werden, denn hier müssen Angehörige 
oft innerhalb weniger Tage gewichtige 
Entscheidungen in einem emotionalen 
Ausnahmezustand treffen. Und drittens 
sollten für die Laufzeiten der Gräber kür-
zere Fristen als bisher erlaubt sein. >

Fr i e d h o f s z wa n g 
In Deutschland gilt: Verstorbene 
müssen auf einem Friedhof beige-
setzt werden. Ausnahmen werden 
zunehmend diskutiert, bisher ist 
Rheinland-Pfalz das einzige Bun-
desland, das diese Regelung 2025 in 
größerem Umfang gelockert hat.

B e s t a t t u n g swa l d 
Die Urne wird in einem speziell 
ausgewiesenen Waldgebiet beige-
setzt. Auch diese Fläche zählt  
rechtlich als Friedhof.

F R I E D -
H O F S - 
L E X I KO N
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alverde: Eine verbreitete These ist,  
dass unsere Gesellschaft den Tod ver-
drängt. Sie sehen das anders. Woran 
machen Sie das fest? 
NORBERT FISCHER: Daran, dass Trauer 
heute im öffentlichen 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 öffentlich 
sichtbare Zeichen der Erinnerung, oft 
sehr persönlich gestaltet. Auch die 
zunehmende Zahl von Trauer-Selbst- 
hilfegruppen ist ein Zeichen dafür, dass 
Trauer gelebt wird. Der Eindruck der 
Verdrängung ist meiner Ansicht nach 
entstanden, weil der Umgang mit dem 
Leichnam distanziert bis scheu ist. Das 
Waschen der Verstorbenen oder Tragen 
des Sarges waren früher 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: zunächst 
die anonymen Gräber, heute eher die 
Gemeinschaftsflächen. Aber genauso 
individuellere Grabgestaltungen. Hier 
sind die schon erwähnten Unfallkreuze, 

aber auch die Gräber von Kindern eine 
Inspirationsquelle für reguläre Gräber: 
Fotos, persönliche Gegenstände, die dort 
abgelegt werden, tauchten später auch 
auf klassischen Gräbern 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 für 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 lässt 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 
Waldflächen. Aber die Seebestattung 
wird in Norddeutschland immer populä-
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 auffächern.

T ra u e r  w i r d  s i c h t b a r e r 
u n d  m o b i l e r

UNSER E XPERTE

Er beschäftigt 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 Universität Hamburg.

PROF. DR. NORBERT FISCHER
Sozial- und Kulturhistoriker

G e m e i n s c h a f t s g rä b e r 
Mehrere Verstorbene werden in einem gemeinsam ge- 
stalteten Grabfeld beigesetzt. Das steht meist unter einem 
Motto – von speziellen für die Fans eines Vereins bis zu  
allgemein anschlussfähigen wie „Schmetterlingsgarten“.  
Oft gibt es Stelen oder Gedenksteine, auf denen zumindest 
die Namen der Toten aufgelistet sind.

A n o ny m e s  G ra b 
Die Grabstelle ist nicht gekenn-
zeichnet, der Name wird nirgends 
vermerkt. Diese Form hatte Ende des 
20. Jahrhunderts ihre höchste Popu-
larität, mittlerweile hat sie jedoch 
an Bedeutung verloren – zugunsten 
von Gemeinschaftsgräbern. 
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alverde: Menschen wünschen sich an-
dere Bestattungsformen. Wie gehen Sie 
auf Ihren Friedhöfen damit um? 
KERSTIN HARTMANN: Es hat sich schon 
vor Jahrzehnten abgezeichnet, dass die 
klassischen Reihengräber kaum noch 
nachgefragt werden. Gleichzeitig wollten 
wir aber eine Alternative zu den eher 
ungestalteten anonymen Gräbern bieten. 
Deshalb haben wir uns gefragt: Was 
brauchen Hinterbliebene eigentlich? Aus 
unserer Erfahrung sind das vor allem vier 
Dinge: ein fester Ort für die Trauer, eine 
Kennzeichnung mit Namen, die Option, 
gemeinsam mit geliebten Menschen 
beigesetzt zu werden, und möglichst 
wenig Pflegeaufwand. Daraus sind neue 
Grabformen entstanden. Statt enger 
Reihen haben wir offene, parkähnliche 
Flächen gestaltet, mit Stauden, Bäumen 
und unterschiedlichen Symbolen – von 
Engelsflügeln bis zum Regenbogen. 
Viele Angehörige 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 Gemeinschaftsflächen doch Blumen 
ablegen wollen, versuchen wir, dafür 
Lösungen zu finden – und räumen sie 
nicht einfach ab. So entwickeln sich die 
Anlagen Schritt für Schritt weiter. 

Ist der Friedhof heute eigentlich noch 
nur für die Trauer da oder sehen Sie ihn 
eher als Park mit Pietät? 
Der Friedhof ist in erster Linie ein Ort 
der Trauer – das bleibt der wichtigste 
Maßstab. Gleichzeitig wird er stärker als 
öffentlicher Raum genutzt: Man sieht 
Spaziergänger oder Familien, die ihren 
Kindern das Radfahren beibringen, weil 
hier kein Verkehr ist. Die Empfindung, 
was auf einem Friedhof angemessen ist, 
verändert sich – darauf reagieren wir und 
halten nicht einfach Regeln aufrecht, die 
keiner mehr braucht. Umstritten ist etwa 
das Joggen, auf vielen Friedhöfen ist es 
nicht erlaubt – bei uns schon. Beim Son-
nenbaden auf Grabfeldern oder Ballspie-
len ziehen wir aber eine klare Grenze.

Was würde fehlen, wenn Bestattung und 
Erinnerung stärker in den privaten Raum 
verlagert würden? 
Der Friedhof schafft eine besondere 
Form von Distanz: Man verlässt den 
Alltag bewusst, um zu trauern und zu 
gedenken. Gleichzeitig ist er ein Ort, 
der allen zugänglich ist. Erinnerung 
bleibt damit nicht privat oder im Besitz 
Einzelner, sondern wird sichtbar und 
teilbar. Diese Mischung aus Abstand und 
Öffentlichkeit macht den Friedhof aus.

D e r  Fr i e d h o f  w i r d  
i m m e r  o f f e n e r

Fe u e r b e s t a t t u n g 
Der Körper wird eingeäschert, die 
Asche in einer Urne beigesetzt oder, 
je nach gesetzlicher Regelung, 
verstreut. Sogar die Verarbeitung 
der Asche zu Schmuck ist teilweise 
möglich. 

S e e b e s t a t t u n g 
Die Asche wird in einer wasserlös- 
lichen Urne im Meer beigesetzt. Ein 
fester Ort des Gedenkens entfällt; 
teilweise entstehen stattdessen sym-
bolische Erinnerungsorte an Land.

U
NSERE E X PERTIN

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

Heute ist sie für alle 16 
städtischen Magdeburger 

Friedhöfe verantwortlich. Ihr 
Herz schlägt für die kreative 
und stilvolle Gestaltung der 

Friedhofsflächen.

KERSTIN HARTMANN
Bereichsleiterin Friedhof und 

Bestattung in Magdeburg

E r d b e s t a t t u n g 
Der Leichnam wird in einem Sarg in 
der Erde beigesetzt. Jahrhundertelang 
war die Erdbestattung in christlich 
geprägten Ländern die übliche Bestat-
tungsform, heute wird sie kaum noch 
gewählt. 
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Über eine Kastanienallee, vorbei an einem 
plätschernden Brunnen, betreten wir eine 
beschauliche Welt. Auf dem historischen, 
35 Hektar großen Areal mit uralten Baum-
riesen ist es gleich einige Grad kühler, 
Vögel zwitschern, Insekten schwirren um-
her. Die hektische Stadt ist plötzlich weit 
weg. Hier auf dem Hauptfriedhof in Karls- 
ruhe treffen wir Artur Bossert und Eva 
Schmid von der hiesigen Ortsgruppe des 
Naturschutzbund Deutschland (NABU). 
Matthäus Vogel, Leiter des Friedhof- 
und Bestattungsamts, und der Betriebs- 
meister der Friedhofsgärtnerei Wolfgang 
Haraschin stoßen 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 heiße Sommertag erinnert an jenen 
2017, als Eva Schmid die ursprüngliche 
Idee zum Projekt „Lebendiger Friedhof“ 
in Karlsruhe hatte. Die pensionierte Gym-
nasiallehrerin wohnt in der Nachbarschaft 
des Friedhofs im Osten der Stadt. Sie er-
zählt, wie in jenem Dürresommer sogar 
die Vögel auf dem Friedhof unter der 
Trockenheit litten, und wie sie deshalb 

Wasserschalen aufstellte. „Auf einem 
Spaziergang mit meiner Nichte kam mir 
dann der Gedanke, auf dem Friedhof 
dauerhaft etwas für Tiere anzubieten“, 
erzählt Eva Schmid. Sie wandte sich an 
den NABU – und trat dem Verein kurzer-
hand selbst bei. Artur Bossert bot damals 
schon vogelkundliche Führungen auf 
dem Hauptfriedhof an. Matthäus 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 
Städten, sodass das hiesige Projekt-Team 
auf deren Konzepte und Erfahrungen zu-
rückgreifen konnte. 

„Wir haben früher nicht so bewusst wahr-
genommen, welchen Naturreichtum wir 
hier auf dem Friedhof haben“, meint 
Matthäus 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 geschätzt 
150 Wildbienenarten hier über einen län-
geren Zeitraum im Jahr Nahrung zu bie-
ten, stellten die Friedhofsgärtner auf eine 
Heidekrautart um, die von Dezember bis 

Der Hauptfr iedhof 
in  Karlsruhe beher-
bergt  eine ungeahnte 
Vielfalt  an Tieren. 
Ein engagiertes Team 
sorgt  dafür,  dass die 
Oase der  Biodiver-
sität  mitten in der 
Stadt  gedeiht.  Davon 
konnte sich alverde- 
Redakteurin Ulr ike 
Burgert  bei  einem 
Spaziergang selbst 
ein Bi ld machen.

v. l.: Eva Schmid (NABU), Wolf-
gang Haraschin (Betriebsmeister 
der Friedhofsgärtnerei), Artur 
Bossert (NABU) und alverde- 
Redakteurin Ulrike Burgert.

alverde  S e p t e m b e r  2 0 2 6 83

K U LT U R E L L E  Z U K U N F T S F Ä H I G K E I T



Wa s  v i e l e  M e n s c h e n  f ü r  U n k ra u t  h a l t e n ,  
i s t  f ü r  I n s e kt e n  e i n  ge d e c kt e r  T i s c h . 

schätzt Matthäus Vogel auf 400 Jahre. 
Auf der Bank darunter lässt sich die Hitze  
an dem Tag besonders gut aushalten.

Wir sind an der ersten naturnah um-
gestalteten Fläche angekommen, die 
in anderthalbjähriger Teamarbeit von 
Ehrenamtlichen des NABU, städtischen 
und privaten Friedhofsgärtnern 2024 ent-
stand, das Projekt „Lebendiger Friedhof“. 
Etwas abgeschieden von den Grabfeldern 
dürfen hier auch Brennnesselstauden ge-
deihen. „18 Schmetterlingsarten haben 
die Brennnessel als Wirtspflanze und le-
gen ausschließlich darauf ihre Eier ab“, 
erklärt Artur Bossert, der dem NABU seit 
Jahrzehnten angehört und heute Ehren-
vorsitzender ist. Einige Falter flattern um 
uns herum, wie um das Gesagte zu un-
terstreichen. „Was viele Menschen für Un-
kraut halten, ist für Insekten ein gedeck-
ter Tisch“, sagt er. Inmitten einer bunten 
Blumenwiese steht ein Wildbienenhaus 
für Hohlraumnister, während ein Sanda-
rium bodennistenden Wildbienen Unter-

April blüht. Statt Wechselblüher zu pflan-
zen, die zudem viel Wasser benötigen, 
entschied man sich für klimaresistente 
heimische Stauden. Sie bieten Insekten 
Lebensraum und Nahrung. Heimische 
Tiere und Pflanzen bilden Netzwerke: Zu 
jeder Pflanze gehören eine oder mehrere 
Insektenarten, die sich von deren Nektar, 
Beeren oder Blättern ernähren. Bei Pflan-
zen, die hier nicht ursprünglich heimisch 
sind, fehlen solche passgenauen Part-
ner. Sie haben deshalb keinen oder nur 
einen geringen Nutzen. Für eine insek-
tenfreundliche Grabbepflanzung will die 
Friedhofsgärtnerei auch Angehörige von 
Verstorbenen sensibilisieren. 

Moos und Efeu  
dürfen bleiben
Der Friedhof bietet durch seine Gemäu-
er, Hecken, Bäume und Grünflächen eine 
ideale „Infrastruktur“ für viele Arten von 
Tieren. Das wird verstärkt, indem Wiesen 
seltener gemäht, Moos und Efeu nicht 
entfernt werden. Moosbedeckte Mauern 
bilden feuchte Lebensräume für Amphi-
bien. Dichte Hecken und Efeu an alten 
Grabsteinen und Bäumen bieten den  

44 Vogelarten, die es auf dem Friedhof 
gibt, Spinnen, Käfern und Kleintieren Un-
terschlupf und Nahrung. „Hier hat sich 
sogar der Eichenheldbock angesiedelt, 
ein extrem seltener, unter Schutz stehen-
der großer Käfer“, sagt Eva Schmid. 

Nachts ist der Friedhof verschlossen und 
die Natur unter sich, dann schlägt die 
Stunde der Nachtvögel wie dem Wald-
kauz. Für Fledermäuse hat der NABU an 
Bäumen Sommerquartiere in Form von 
flachen Kästen angebracht. Igel können 
sich ungefährdet bewegen und finden 
genug Nahrung. Artur Bossert zeigt auf 
Nistkästen für Vögel, die offensichtlich 
bewohnt sind. Es zwitschert und summt. 
Große, uralte Bäume verdunsten hier viel 
Wasser, geben Sauerstoff ab, mildern 
die Trockenheit und reinigen die Luft 
von Schadstoffen. Den ältesten Baum 

Was ist denn da los? Ein 
Eichhörnchen mustert den 
Friedhofsbesuch.

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

Das „Insektenhotel“ ist gut besucht. Vor 
allem Wildbienen finden hier Unterschlupf.

ARTUR BOSSERT
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schlupf bietet. Ein Florfliegenkasten ist 
eigens für die filigranen grünen Fliegen, 
die Blattläuse vertilgen, am Insektenhotel 
angebracht. Im Erdgeschoss hat es sich 
nachts wohl ein Igel gemütlich gemacht. 
Ein kleiner Teich dient als Trinkstation und 
Lebensraum: Teichmolche und Libellen 
haben das Gewässer erobert. Der beson-
ders naturnahe Abschnitt des Friedhofs 
wird von Mauern und Stauden, Reisig- und  
Totholzhaufen eingesäumt. Rotkehlchen 
und Zaunkönig bauen ihre Nester hinein. 
Die „Reptilienburg“ beherbergt selten  
gewordene Reptilien und Eidechsen.

Naturnahe Wiesen werden  
nur selten gemäht
An angrenzenden Lehrgräbern und bei 
der Mitarbeit im naturbelassenen Areal 
lernen die Auszubildenden zum Fried-
hofsgärtner viel über Bepflanzung und 
Pflege, die sich an ökologischen Grund-
sätzen orientiert, wie Wolfgang Hara-
schin, der die Friedhofspflege koordi-
niert, erzählt. Naturnahe Rasenflächen 
mit einheimischen Gräsern und Wiesen-
blumen wie wildem Salbei lässt er hier 
nur noch selten mähen. Zu wichtig ist 

ihr Nahrungsangebot für 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 trägt. „Das Projekt 
ist ein wichtiger Baustein für den Erhalt 
und die Förderung der Artenvielfalt in der 
Stadt, aber wir hoffen auch, dass viele 
Menschen hierherkommen und Anregun-
gen dafür mitnehmen, wie sie ihre Gärten 

naturnaher gestalten können.“ Auf dem 
Friedhof im Stadtteil Durlach sind eben-
falls naturnahe Bereiche geplant. Wei-
tere Friedhöfe sollen folgen. „Wir leben 
in Zeiten der Erderwärmung. Da ist es ein 
Gebot der Stunde, Friedhöfe als natür- 
liche Lebensräume und Rückzugsorte 
auch für Menschen zu schützen“, sagt 
Matthäus Vogel. An diesem heißen Tag 
zahlt sich das aus.

Zuflucht für 
Fledermäuse 
im Sommer: An 
den Bäumen 
hängen einige 
solcher Kästen. 

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

Schätzen den Schatten eines 400 Jahre alten Baumes: Matthäus Vogel,  
Eva Schmid, Artur Bossert und alverde-Redakteurin Ulrike Burgert (v. l.)
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Gesunde Erde – 
Gesunde  

Menschen

Majestätisch gleitet der 
Buckelwal durch die 
Weiten des Ozeans. Viel-
leicht berührt er uns 
so sehr, weil wir in ihm 
etwas Vertrautes erken-
nen – eine besondere 
Form von Intelligenz, 
Verbundenheit und 
Sanftheit.

Der Wal, der  
Mitgefühl weckte
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Liebe alverde-Lesende,
haben Sie auch mit „Timmy“ mitgelitten, dem Wal, der über 
Wochen unsere Schlagzeilen vor Ostern bestimmte? Und so 
sehr hätten wir ihm gewünscht, dass er sich freischwimmt, 
sich erholt, wieder in die Tiefen des Meeres zurückkehrt, 
dorthin, wo er ja hingehört. Aber alle Wiederbelebungs- und 
Befreiungsversuche blieben vergeblich. Warum trauerten wir 
so sehr? Ist doch nur ein Tier. Naja, erstens ist es das größte 
Tier, das es auf dieser Erde gibt. Und es ist ein Säugetier, also 
sehr nah mit uns verwandt! Alles Leben stammt aus dem Meer. 

Schicksale von Tieren können uns tief bewegen. Ich erinnere 
mich an Knut, den Eisbären im Berliner Zoo. Und die Älte-
ren mögen sich noch an Tuffi erinnern, die Elefantendame, 
die aus der Wuppertaler Schwebebahn fiel und auf wunder-
same Weise überlebte. 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 
heißt ja vom Wort her nichts anderes als Mit-Leiden: sym 
wie gemeinsam und pathos das Leiden. Große Tiere. Große 
Gefühle. Mit-Gefühle. Es gab Männer, die mit ihren Tränen 
kämpften. Tränen, 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 
lösen, 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 größte 
auf Erden ernährt sich von den kleinsten. Bartenwale haben 
Hornplatten, mit denen sie sich Plankton herausfiltern. Das 
Plankton sollte auch in Zukunft bei ihm hängenbleiben - ohne 
Plastiknetze. Es hängt buchstäblich alles miteinander zusam-
men. Man kann um einen Wal weinen UND ein Herz haben für  
alle anderen Lebensformen, Menschen mit eingeschlossen.

Und übrigens sind Buckelwale echte Klimahelden! Sie haben 
eine große Bedeutung für unser aller planetare Gesundheit. 
Das weiß ich von der Frankfurter Expertin für Artenreichtum 
Frauke Fischer und ihrem Buch „Wal macht Wetter“. Große 
Wale binden in ihren Körpern bis zu zehn Tonnen Kohlenstoff. 
Wenn sie eines natürlichen Todes sterben, nehmen sie all 
diesen Kohlenstoff mit in die Tiefe des Meeres und entziehen 
ihn der Atmosphäre. Und solange Wale leben, wirken sie wie 
eine Nährstoffpumpe zwischen den Wasserschichten. 

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

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

Ihr

Eckart v. Hirschhausen

Der Wal, der  
Mitgefühl weckte

DR. ECKART VON HIRSCHHAUSEN
Arzt, Wissenschaftsjournalist und  

Gründer der Stiftung „Gesunde Erde –  
Gesunde Menschen“

” M a n  k a n n  u m  e i n e n  Wa l  we i n e n  U N D  e i n  H e r z  
h ab e n  f ü r  a l l e  a n d e r e n  L e b e we s e n ,  M e n s c h e n  m i t 
e i n ge s c h l o s s e n .
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u n s t e r b l i c h
D i g i t a l

Die Trauer über den 
Tod gel iebter  Menschen 
verlagert  s ich zuneh-
mend vom Friedhof ins 
Internet.  Wir  haben 
beim Soziologen  
Dr.  Matthias Meitzler 
nachgefragt,  was daran 
gut  und hi l freich sein 
kann.  Im Internet  f in-
det  s ich auch jede Men-
ge digitaler  Nachlass. 
Guido Steinke,  Rechts-
anwalt  bei  der  Verbrau-
cher Init iat ive e.  V., 
klärt  über den Umgang 
damit  auf.

O n l i n e 
e r i n n e r n
Dr. Matthias Meitzler forscht seit fast 
20 Jahren zum Thema Sterblichkeit. 
Dafür führt er auch Interviews mit 
Trauernden. Oft hört er inzwischen: 
„Ich brauche keinen festen Ort, meine 
Trauer findet dort statt, wo ich gerade 
bin.“ Viele individuelle Möglichkeiten 
des Trauerns gibt es im Internet. 

Die digitale Trauerkultur begann in den 
90er-Jahren mit virtuellen Friedhöfen, 
auf denen man per Mausklick eine 
Kerze anzünden konnte. Webseiten 
zum Gedenken an Verstorbene und 
Erinnerungsseiten mit Bildern, Videos, 
Tagebuchaufzeichnungen folgten. Sie 
ermöglichten 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 
Trauerbedürfnissen“, nennt der Sozio-
loge einen weiteren Vorteil. 

Viele Bestattungsunternehmen bieten 
heute entweder selbst Gedenkseiten 
an oder informieren über Möglichkei-
ten, online Verstorbene zu würdigen. 
Analoge und digitale Angebote gehen 
auch Hand in Hand: über QR-Codes 
an Grabsteinen, die das Gedenken ins 
Digitale erweitern. „Es geht darum, die 
für einen selbst stimmige Kombination 
aus beidem zu finden“, sagt Matthias 
Meitzler. Künstliche Intelligenz (KI) 

revolutioniert auch das digitale 
Erinnern. Mithilfe einer KI kann 
der Bild- und Video-Nachlass eines 
Verstorbenen zu einer handhabbaren 
Form aufbereitet werden, können 
Lebensrückblicke und Podcasts über 
das Leben des Menschen entstehen. 
Diese Entwicklung steht noch ganz am 
Anfang: einen Avatar des Verstorbenen 
durch KI zu erstellen, der ansatzwei-
se realistisch ist. Eine rechtliche und 
ethische Grauzone, befindet Matthias 
Meitzler und wünscht sich eine breitere 
gesellschaftliche Debatte und in der 
Folge verbindliche Standards.

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

Durch das Internet ergeben sich neue 
Möglichkeiten der Kommunikation: 
seinen eigenen Trauerprozess mit an-
deren zu teilen oder über Trauerforen 
mit anderen über sein eigenes soziales 
Umfeld hinaus in Kontakt zu kommen, 
die ein vergleichbares Schicksal erlitten 
haben, etwa den Verlust eines Kindes. 
So entstehe das Gefühl, mit seiner 
Trauer nicht alleine zu sein. „Da kann 
das Internet vieles überbrücken, indem 

UNSER E XPERTE

Er studierte Soziologie, Ge-
schichte und Psychoanalyse, be-
schäftigt sich mit Medienethik, 

Technikphilosophie, KI und dem 
Thema Sterblichkeit.

DR. MATTHIAS MEITZLER
Internationales Zentrum für 
Ethik in den Wissenschaften 

der Universität Tübingen
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Guido Steinke berät bei der Verbrau-
cher Initiative e. V. Ratsuchende zum 
Thema digitales Erbe. Denn, was uns 
verstorbene Angehörige im Internet 
hinterlassen, erben wir genauso wie 
Gegenstände oder Vermögenswer-
te. Was viele nicht wissen: „Als Erbe 
wird man Rechtsnachfolger“, sagt 
der Anwalt für Verbraucherschutz. 
Wenn jemand stirbt, werden seine 
Verträge nicht automatisch beendet. 
„Ein Vertrag läuft 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 für einen Telefon-
anschluss.“ 

E-Mail-Accounts, Online-Konten bei 
Versandhändlern, Zugänge zu On-
line-Banking oder Bezahldienstleistern, 
Accounts bei Clouddiensten, Social- 
Media-Konten bei Instagram, Whats-
app und Co, persönliche Blogs, 
Accounts bei Secondhandbörsen –  
all das gehört zum digitalen Nachlass. 
Haben Angehörige keine Informatio- 
nen darüber, was ein Verstorbener 
genutzt hat, kommt einiges auf sie zu: 
„Man muss herausfinden, wo derjenige 
überall Konten hatte, und sich gege- 
benenfalls mit einem Erbschein  

legitimieren, um Zugang und Informa-
tionen zu Verträgen zu erhalten“, sagt 
Guido Steinke. Der Verbraucheranwalt 
rät, zu Lebzeiten vorzusorgen und 
eine Liste über seine Online-Konten 
mit allen relevanten Informationen 
anzulegen. Zu dieser „digitalen Vor-
sorgemappe“ kann man Menschen 
seines Vertrauens Zugriff gewähren. 
Für eine Vollmacht braucht es keinen 
Notartermin, sie kann schriftlich, aber 
auch mündlich erteilt werden. Als Be-
vollmächtigung gilt sogar, wenn man 
jemandem seine Zugangsdaten über-
lässt – ohne Worte oder zum Beispiel 
mit einer kurzen Bitte, bei Abwesen-
heit in seinen Mailer zu schauen. 

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

Wa s  t u n  m i t  
d e m  Na c h l a s s  
i m  I n t e r n e t ?

es Menschen zusammenführt“, sagt 
Matthias Meitzler. Speziell für Jugend-
liche kann eine virtuelle Trauerbeglei-
tung zum Beispiel durch die Caritas 
oder Beratungsangebote wie  
„Leuchtturm4you“ hilfreich sein.

Können Menschen bei der Trauerarbeit 
nicht unterstützen, kann es vielleicht 
ein KI-Chatbot. „Er ist ständig erreich-
bar, antwortet sofort, meist verstär-
kend und rücksichtsvoll. Denn er ist  
so konfiguriert, dass viele Menschen 
eine emotionale Bindung zu ihm  
aufbauen können. Er liefert Denk- 
anstöße und kann zur Selbstreflexion 
animieren“, sagt der Soziologe. „Der 
Chatbot kann auch praktische Tipps 
geben oder professionelle Hilfe in 
Form von Adressen vermitteln.“

T i p p
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? 

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

UNSER E XPERTE

Der Rechtsanwalt für 
Verbraucherschutz be-

schäftigt sich seit vielen 
Jahren mit dem Thema 
digitaler Nachlass und 

informiert Ratsuchende.

GUIDO STEINKE
Anwalt bei der Verbraucher  

Initiative e. V. in Berlin
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S i e  e r z ä h l t
vo m

Mit ihrem Debütf i lm „Sechswochenamt“ über Trauer hat  
Jacqueline Jansen dieses Jahr  internationale Festivals  erobert. 
Ein Erfolg gegen jede Wahrscheinl ichkeit.  Denn der Fi lm wur-
de mit  kleinem Budget und ohne Fördergelder gedreht.

D a n a c h
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Filmfigur Lore muss sich zwischen Sarg-
modellen entscheiden, mit dem Pfarrer 
Preise für Möbel aus der Hauhaltsauflö-
sung verhandeln und mitten in der ersten 
Coronawelle eine Trauerfeier organisie-
ren. Ausnahmezustand – und gleichzei-
tig geht der Alltag weiter. Regisseurin 
Jacqueline Jansen erzählt konsequent 
aus der Perspektive der Angehörigen: 
über unterschiedliche Trauer-Vorstellun-
gen in der Familie und den Umgang mit 
Regeln und Bürokratie. „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 
Stück 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 plötzlich 
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 erzählen 
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 Fördergelder gedreht 
wird – und alle greifen auf dieselben Töpfe  
zu. „Mir ist klar, dass die Fördergremien 
eine Auswahl treffen müssen. Aber ich 
wünsche mir, dass kleine, nicht-kommer-
zielle Produktionen, die das Geld wirklich 
brauchen, bessere Chancen haben“, sagt 
Jacqueline Jansen. 

Von der Ablehnung der üblichen Finanzie-
rer lässt sie sich aber nicht entmutigen, 
sondern sucht eigenständig 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 genügend Unterstüt-
zung, um den Film zu finanzieren. Aber 
auch das funktioniert nur, weil alle Mit-
wirkenden auf ihre Gage verzichten. Für 
sie ein Geschenk und zugleich die schwie-
rigste Entscheidung, da sie die prekären 
Arbeitsverhältnisse in der Branche nur 
zu gut kennt. „Die Menschen sind dabei-

geblieben, weil sie sich mit dem Thema 
identifizierten. Niemand wusste, ob der 
Film überhaupt 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 überwies. Ihr 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 ermöglichte 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 hätte. Und ich 
habe erlebt, dass man mir von Anfang an 
viel zugetraut und Verantwortung über-
tragen hat.“ 

Ein Arbeitsklima getragen von Respekt 
und Wertschätzung ist der Regisseurin 
auch bei ihren eigenen Projekten wichtig. 
„Jemand muss Entscheidungen treffen, 
aber es gibt am Set oft Hierarchien und 
Umgangsformen, die müssen nicht sein.“ 
Heute, mit Anfang 30, merkt sie, wie stark 
die Werte, die ihr Eltern und Großeltern 
mitgaben, sie prägen. Mit ihrem nächsten 
Film will sie zu einem Ort ihrer Kindheit, 
einem landwirtschaftlichen Betrieb, zu-
rückkehren. Dann hoffentlich mit einem 
Budget, mit dem sie nicht nur den Film, 
sondern alle Beteiligten bezahlen kann. 

I c h  f ra ge  m i c h :  Wi e  kö n n e n  w i r  f r ü h e r  
i n  d e n  D i a l o g  ge h e n  ü b e r  d a s ,  wa s  
w i r  u n s  f ü r  d e n  Ab s c h i e d  w ü n s c h e n ? 
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Poster ab 3,95 €*  
(optional auch mit  
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Einfach mal  
	 machen

Ruhe zieht ein 
Entspannt und einfach  
echt: Werfen Sie mit 
uns einen Blick in das 
wundervolle Haus von 
Jean&Len-Gründer 
Leonard Diepenbrock. 
In alverde verrät er, 
wie Räume ein Zuhause 
werden.

Seite

96
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Wenn
Fa r b e
Pause
macht

S c h w a r z ‑ W e i ß ‑
F o t o g r a f i e  s c h a f f t 
R a u m  f ü r  F a n t a s i e : 
F o r m e n  t r e t e n 
h e r v o r ,  L i c h t  u n d 
S c h a t t e n  e r z ä h l e n 
i h r e  e i g e n e 
G e s c h i c h t e .
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FOTO-TIPP

Ihre Fotos 
bekommen auf einer 

Hartschaumplatte eine 
Bühne. Mit UV‑Druck 

bleiben sie robust 
und können so auch 

draußen, zum Beispiel 
am Gartenhaus, 

aufgehängt werden. 
Weitere Infos unter  

foto.dm.de

S ie ist alles andere als eintönig:  
Schwarz-Weiß-Fotografie lebt 
von feinen Graustufen zwi-

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

Schwarz-Weiß und monochrom werden 
oft in einen Topf geworfen. Monochrome 
Bilder arbeiten jedoch mit einem einzigen 
Farbton oder einer Farbnuance, während 
Schwarz-Weiß-Fotos ausschließlich aus 
Schwarz-, Grau- und Weißwerten beste-
hen. Drei zentrale Elemente machen die 
besondere Wirkung der Schwarz‑Weiß‑Fo-
tografie aus – wir stellen sie im Folgen-
den vor.

S c h a t t e n
Sie übernehmen die Hauptrolle und 
machen Formen sichtbar, die sonst leicht 
übersehen 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 verändern sich draußen 
auch die Schatten: Morgens und abends 
wirken sie lang und weich, mittags eher 
kurz und hart.

K o n t r a s t e
Kontraste leben vom Unterschied zwischen 
Licht und Dunkelheit. In Schwarz‑Weiß 
entstehen so ganz unterschiedliche Stim-
mungen: Low-Key-Aufnahmen arbeiten 
bewusst mit wenig Licht. Große Teile des 
Bildes bleiben dunkel, einzelne helle Berei-

TIPP
Auch wenn Sie 

Ihr  Foto bereits 
in  Schwarz‑Weiß 

aufgenommen 
oder mit  einem 
digitalen Fi lter 

bearbeitet  haben, 
können Sie den 

Look nachträglich 
weiter  verfeinern: 
Über die Hell igkeit 
bestimmen Sie die 

Gesamtwirkung, 
während die 

Highlights  gezielt 
die  hellen Part ien 

hervorheben.
Schatten regeln 

die dunklen 
Part ien,  Kontrast 

verstärkt  oder 
mildert  den 
Unterschied 

zwischen Hell 
und Dunkel. 
Schon kleine 
Anpassungen 
verändern die 
Bi ldwirkung.

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 überwiegend aus hellen 
Tonwerten, mit wenigen dunklen Partien. 
Das Bild wirkt offen, oft fast schwebend 
und als wäre es von Licht durchzogen. 

M o t i v
Fehlt die Farbe, braucht auch die Bildge-
staltung einen anderen Fokus. Ein leuch-
tend roter Sonnenuntergang verliert durch 
Schwarz‑Weiß-Töne seine Wirkung. Dafür 
rücken Himmel, Wolkenstruktur oder Licht-
verlauf in den Mittelpunkt. Schwarz‑Weiß 
lädt dazu ein, Motive neu zu denken und 
bewusster zu komponieren. 
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Es heißt einen willkommen,  
ohne laut zu sein – In Marbella  
hat Leonard Diepenbrock ein Haus  
aus den 60er-Jahren behutsam  
neu belebt, einen Ort, der Gelassen-
heit ausstrahlt: natürlich, warm, 
unaufgeregt. In alverde erzählt der 
Jean&Len-Gründer, was es braucht,  
um sich in Räumen zu Hause zu fühlen.

E i n f a c h

e n t s p a n n t

w o h n e n
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Ideen von Leonard Diepenbrock, 
wie das gelingen kann:
Oben: „Ich finde, die meisten Häuser werden viel zu hart 
beleuchtet. Atmosphäre kommt selten von der Decke. 
Deshalb haben wir viel mit kleinen Lichtinseln gearbeitet. 
Mit Schirmlampen, warmem, indirektem Licht und Schat-
ten. Räume sollen abends nicht komplett ausgeleuchtet 
sein, sondern Tiefe bekommen. Licht darf führen, beruhi-
gen und einzelne Bereiche hervorheben.“  
 
Linke Seite: „Gerade in offenen Räumen hilf t es enorm, 
Bereiche klarer voneinander zu trennen. Das kann über 
einen Teppich passieren, über eine Leuchte oder über ein 
kleines Tablett mit Dingen, die zusammengehören. Das 
Auge versteht dann schneller, wofür ein Bereich gedacht 
ist, und der Raum wirkt automatisch ruhiger.“ 
 
Kleines Bild unten: „Dekoration wirkt entspannter, wenn 
sie nicht überall 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.

„Gute Einrichtung braucht Zeit. Man 
merkt Räumen an, ob sie einfach fertig 
gemacht w urden oder ob sie wachsen 
durften“, f indet Leonard Diepenbrock. 
Er und seine Frau Isabel le nahmen sich 
zwei Jahre Zeit, um die Vi l la la Florida 
zu gestalten, an den Detai ls fei len sie 
noch immer. Die Geschichte des Hauses 
sol l spürbar bleiben: Der alte Brunnen, 
maurische Bögen und ein Eisenzaun mit 
Patina gaben die Richtung vor. Dunkles 
Holz, Vintage-Teppiche, warmes Licht 
und Material ien, die altern dürfen, 
kamen dazu. So entstand eine Atmo-
sphäre, die gewachsen wirkt. Das Haus 
ist pr ivater Rück zugsort und zugleich ein 
Platz für kreative Arbeit, Veranstaltun-
gen der Marke und Content-Produktio-
nen. Ein Ort, in dem Alltag, Gestaltung 
und kreative Begegnung zusammenf in-
den. Vi l la la Florida ist besonders, ihr 
Prinzip aber auf andere Lebensorte über-
tragbar: Ein Haus sol lte kein inszenierter 
Ort sein, den man nur anschaut, sondern 
einer, an dem man sich sofort wohlfühlt. 

Leonard Diepenbrock 
Gründer der Marke Jean&Len Home

UNSER E XPERTE

Weitere Einblicke 
in Villa la Florida 
gibt’s hier: 
villalaflorida.com
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Die sind 
NEU bei

everdrop 
Spülmittel Ultra Power
Das Konzentrat geht kraftvoll 
gegen die drei Hauptgegner im 
Abwasch vor: Fett, Stärke und 
Eingebranntes. Es hinterlässt 
glänzendes Geschirr und einen 
Duft nach Zitrone und Jasmin. 
Eine Flasche reicht für bis zu 150 
Anwendungen*. Die Rezeptur 
ist frei von Mikroplastik gemäß 
ECHA-Definition**.
450 ml 2,95 € (6,56 € je 1 l)  
* bei 3 ml pro Anwendung  
** echa.europa.eu

PUSBLU Gummistiefel
Robuster Begleiter für 
Regentage: Die Stiefel mit 
Drachenmuster bestehen 
aus einer Mischung von 
Natur- und Synthesekaut-
schuk und sind innen warm 
gefüttert. Ein Zugband am 
Schaft sorgt für sicheren 
Halt am Bein. In Gr. 22/23 
und 24/25 verfügbar.
1 Paar 17,90 € 

BALEA PROFESSIONAL 
Aqua Hyaluron  

Feuchtigkeitsmaske und 
Feuchtigkeitsfiller

Die Maske mit 40 Prozent 
Aloe vera* und Hyaluron 

pflegt trockenes Haar inten-
siv, glättet die Haarstruktur 

und spendet 72 Stunden 
Feuchtigkeit. Der Filler 

sorgt für ein schwereloses 
Haargefühl mit Glanzfinish.

Filler 50 ml 2,95 € (59 € je 1 l);  
Maske 250 ml 2,95 € (11,80 € je 1 l)

* Aus Aloe vera Saft Konzentrat

BILOU Kaugummi  
Party Mix 

Der zuckerfreie  
Kaugummi-Mix vereint  

verschiedene Geschmacks-
richtungen in einer Dose – 
mal süß, mal erfrischend.
30 St. 2,95 € (0,10 € je 1 St.)

EXTRA Kaugummi  
Strong Mint

Der zuckerfreie Kaugummi 
mit intensivem Minz - 

geschmack sorgt für lang 
anhaltende Frische im Mund.

50 St. 2,95 € (0,06 € je 1 St.)
Abwasch  
wird easy

Feuchtigkeits 
Kick
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BEREIT FÜR NEUE

MIT APTAMIL KINDERMILCH

Alle Teilnahmebedingungen im QR-Code.
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 Ernährung sowie eine gesunde Lebensweise. Achte zudem 
auf eine gründliche Zahnpfl ege. Bereite unsere Kindermilch stets 
frisch zu und füttere diese sofort.

APTAMIL KINDERMILCH AB 1
JAHR IM WERT VON 15�€ KAUFEN, 
GEWINNEN & LOSROLLERN!
Mitmachen ist ganz einfach: QR-Code scannen,
Foto vom Kassenbon senden und mit etwas
Glück 1 von 333 Highwaykick 1 Push and Go 
von Scoot and Ride gewinnen.

GEWINNE

1 VON 333
Beim Kauf
von Aptamil 
Kindermilch
im Wert
von 15 €

HIER
SCANNEN

Praktisch 
im 200 ml 

Pack auch für 
unterwegs

Praktisch 
im 200 ml 

Pack auch für 
unterwegs

VILEDA Punch Sponge Scourer Flexible,  
Multi-Purpose, Heavy Duty**
Die drei kratzfreien* Spülschwämme duften nach 
Apfel, Zitrone und Orange. Der Flexible (Zitrone) eignet 
sich für enge Bereiche wie Gläser, der Multi-Purpose 
(Apfel) für die alltägliche Reinigung, der Heavy Duty 
(Orange) für hartnäckigen Schmutz.
1 St. 3,95 € * Trotzdem ist es besser, zuerst an einer  
unauffälligen Stelle zu testen. Sicher ist sicher.
**nur in ausgewählten dm-Märkten, online auf  
dm.de und in der dm-App erhältlich

VIVANI  
Feine Bitter Schokolade  
Dattelsüße
Statt mit zugesetztem 
Zucker* wird die Zartbit-
terschokolade mit gemah
lenen Datteln gesüßt. 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)
* enthält von Natur aus Zucker

ESN Daily Drip Electrolyte Boost
Der Elektrolyt-Drink in der Ge-
schmacksrichtung Pink Grapefruit³ 
enthält 114 mg Magnesium¹ zur Unter-
stützung des Elektrolytgleichgewichts² 
und ist ohne Zuckerzusatz⁴.
7 x 13 g 9,95 € (109,34 € je 1 kg)
¹ pro Portion  ² Magnesium trägt zum  
Elektrolytgleichgewicht bei  ³ Flavor   
⁴ enthält von Natur aus Zucker

Fruchtige  
Spülhelfer
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Schon
entdeckt?

DEXTRO ENERGY  
Traubenzucker Minis Kirsche

Die Traubenzucker-Tabletten 
mit Kirschgeschmack sind mit 

Vitamin C angereichert, das das 
Immunsystem unterstützen kann.

50 g 1,15 € (23 € je 1 kg)

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.

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

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

TRESSBRÜDER  
Bio Typ Butter Chicken Curry
Die vegane Variante des indischen 
Klassikers basiert auf einer Soja- 
Fleischalternative in einer Soße aus 
Tomaten und Kokosmilch. Gewürze wie 
Garam Masala, Ingwer und Schwarz-
kümmel runden die Rezeptur ab. 
375 g 2,95 € (7,87 € je 1 kg)

CLIF BAR  
Energieriegel Hafer/Macadamia/
Weiße Schokolade
Der Riegel kombiniert Haferflocken 
mit Macadamianüssen und dem Ge-
schmack weißer Schokolade.  
70 Prozent der Zutaten stammen aus 
biologischem Anbau. Pro Riegel sind 
neun Gramm Eiweiß enthalten.
68 g 2,15 € (31,62 € je 1 kg)
nur in ausgewählten dm-Märkten, online 
auf dm.de und in der dm-App erhältlich

Energie in lecker
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FRUSANO  
Reis-Crispies Bio

Die gepufften Reiskörner sind 
mit Vollmilchschokolade 
 überzogen und werden 

ausschließlich mit Malz- und 
Traubenzucker gesüßt. Sie 
sind glutenfrei, laktosefrei 

und arm an Fructose.
125 g 4,95 € (39,60 € je 1 kg)

HÜBNER  
Haut Haare Nägel* Direkt**
Der Direktstick mit Aprikosengeschmack enthält 
Biotin und Selen für schöne Haut, Haare und 
Nägel* sowie Silicium in Gel-Form. Vegan, ohne 
Farb- und Konservierungsstoffe.
15 × 15 ml 8,75 € (38,89 € je 1 l)
* Selen trägt zur Erhaltung normaler Haare und Nägel 
bei. Biotin trägt zur Erhaltung normaler Haut und 
Haare bei.

BALEA PROFESSIONAL 
Tiefen Pflege Pre Wash 
Haarlängen- & Spitzen-
pflege 
Die vorbereitende Pflege 
umhüllt Längen und 
Spitzen während der An-
satzreinigung und schützt 
so vor Haarschäden. Die 
Pflege-Formel mit Amino- 
säuren pflegt das Haar, 
ohne zu beschweren.
150 ml 2,75 €  
(18,33 € je 1 l)

DENKMIT Anti Kalk  
Power Reiniger

Der Reiniger entfernt 
Kalkrückstände in Bad und 
Küche schnell und kraftvoll. 
Das Ergebnis sind strahlend 

saubere Oberflächen. Geeignet 
für Armaturen, Fliesen und 

weitere wasserfeste Flächen.
750 ml 1,45 € (1,93 € je 1 l)

* Ergebnis abhängig von Wasser-
härte und Verschmutzungsgrad

MIVOLIS Kollagen Support Vegan**
Das Pulver mit Himbeergeschmack ist protein-
reich. Es enthält eine Mischung aus veganen 
Proteinbausteinen (Aminosäuren) und Vitamin C 
für eine normale Kollagenbildung¹.
200 g 6,35 € (31,75 € je 1 kg)
¹ Vitamin C trägt zu einer normalen Kollagenbildung  
für eine normale Funktion der Haut, Knorpel, Knochen 
und Blutgefäße bei. 
Zink trägt zur Erhaltung normaler Haare, Nägel,  
Knochen und Haut bei. 
Proteine tragen zum Wachstum und Erhalt von Muskel-
masse sowie zum Erhalt normaler Knochen bei.

KÖLLN Hafer Schmelzflocken 
Die hauchzarten Vollkorn-Haferflocken 
stammen aus deutschem Bioland-Anbau 
und werden fein vermahlen. Sie lösen sich 
schnell in warmer oder kalter Flüssigkeit 
auf. Ohne Zuckerzusatz*.
275 g 2,45 € (31,75 € je 1 kg)
* enthält von Natur aus Zucker
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Die weiße Dame wird 1922 eine der bekanntesten 
Werbefiguren Deutschlands.

1 5 0  Ja h r e
H e n k e l

Eine Idee verändert den Alltag
1876 gründet Fritz Henkel gemeinsam mit Partnern Hen-
kel & Cie in Aachen. Die Erfolgsgeschichte beginnt mit ei-
nem neuartigen Waschmittel: Henkel’s Bleich-Soda hellt 
die Wäsche auf, ohne die Stoffe zu beschädigen. Eine spür-
bare Erleichterung im Haushalt. Der Umzug nach Düssel-
dorf und der Aufbau des Werks in Holthausen markieren 
früh den Weg zu Wachstum und Internationalisierung. 

Marken mit Strahlkraft
Mit der Einführung von Persil im 
Jahr 1907 schreibt Henkel Marken- 
geschichte. Erstmals werden Wasch- 
und Bleichmittel in Pulverform  
kombiniert – eine Neuerung, die 
den Alltag nachhaltig verändert. Bis  
heute gehört Persil zu den bekann-
testen Marken des Unternehmens. 

Auch Schwarzkopf prägt seit Jahr-
zehnten den Bereich Haarkosmetik 
und steht für kontinuierliche Wei-
terentwicklung. Eine der bekanntes-
ten Schwarzkopf-Marken ist Taft, die 
mit einem umfassenden Sortiment 
den deutschen Styling-Markt an-
führt und in über 40 Ländern erhält-
lich ist. Die Werbekampagne „Taft 
schützt die Frisur bei jedem Wetter, 
egal ob Sonne, Sturm oder Regen“ 
stärkte über Jahre die Bekanntheit 
der Marke.

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

Verantwortung mit Weitblick
Verantwortungsbewusstes Handeln prägt die Unterneh-
mensgeschichte von Anfang an. Schon früh investiert 
das Unternehmen in seine Mitarbeiterinnen und Mitar-
beiter: 1925 startet Henkel mit der Berufsausbildung, bis 
heute haben über 10.700 Menschen ihre Ausbildung dort 
abgeschlossen. 1940 folgen ein Betriebskindergarten und 
ein werksärztlicher Dienst. Auch Umweltverantwortung 
wird früh greifbar – etwa durch die Überwachung der 
Rheinwasserqualität 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 über 45 Prozent Frauen im Management.

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

Das Persil Universal 
Gel reinigt bei voller 
Beladung bereits ab 
20 °C und nutzt dafür 
eine einzigartige 
Enzymtechnologie 
zur Entfernung hart-
näckiger Flecken.
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I n  d e r  W a s c h m a s c h i n e  
s a m m e l n  s i c h  R ü c k s t ä n d e  w i e 
K a l k  u n d  W a s c h m i t t e l r e s te .  
We r  i h r  a b  u n d  z u  A u f m e r k
s a m k e i t  s c h e n k t ,  s o rg t  f ü r  
k o n s t a n t  f r i s c h e  W ä s c h e  u n d 
e i n e  l a n g le b i g e  M a s c h i n e .

Sauber
für den nächsten  
Waschgang

Gerüche  
vermeiden
Feuchtigkeit kann Gerüche begüns-
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 Wäsche, Waschmittel und 
Vorwäsche bei mindestens 30 Grad 
starten. Die wasserlösliche Folie löst 
sich dabei vollständig auf. Trommel 
und Leitungen werden durchgespült. 
Die Anwendung eignet sich für alle 
Waschmaschinen, kann ein‑ bis zwei-
mal im Monat erfolgen und ergänzt 
die Grundpflege. 

De r D r.  Be ck mann 
Was chmas chine n 
Fr is che reinige r 
e nt fe rnt  G e rüche. 
Die Zweif ach ‑ 
Fr is che ‑ Formel 
mit  A k t ivs aue r-
s tof f  und G e - 
ruchs absorb e r 
sorgt  f ür  S aub e r-
kei t .

Kalk im  
Blick
Kalk kann die Leistung der Maschine 
beeinträchtigen. Regelmäßiges Entkal-
ken schützt sie. Bei jedem Waschgang 
etwas Entkalker-Gel zum Waschmittel 
in die Spülkammer geben: 50 Milli- 
liter bei mittelhartem bis hartem, 
85 Milliliter bei sehr hartem Wasser. 
Die Wasserhärte steht meist auf der 
Wasserrechnung oder online auf der 
Website des Versorgers. Zusätzlich 
empfiehlt sich einmal monatlich oder 
nach etwa 15 Wäschen ein Leerwasch- 
gang: 100 Milliliter des Reinigers 
bei 40 °C für circa 60 Minuten. Das 
reduziert Ablagerungen und hält die 
Maschine hygienisch sauber. 

Das C algon 
Entk alke r  & 
Was s e re nthär-
te r  G el  H ygie ne 
Plu s re duzie r t 
K alk abl age - 
runge n und 
s chüt z t  M as chi -
ne ntei le.

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. Anschließend mit 
einem Schwamm den Kalk abreiben, 
abspülen 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 Spülkammer 
geben und die Maschine ohne Wäsche 
bei mindestens 60 Grad laufen lassen. 
Zwei bis drei Anwendungen pro Jahr 
sowie ein sauberes Flusensieb und 
eine offene Tür nach dem Waschen 
unterstützen die Pflege.

De r De nk mit 
Was chmas chi -
ne nreinige r 
l äs s t  das Inne re 
de r  Was chma -
s chine gl änze n 
und e nt fe rnt 
A bl age runge n 
und Rück s t ände.
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ANZEIGE

Zuverlässig geschützt, diskret 
begleitet – seit 30 Jahren

Das Leben ist im ständigen 
Wandel: Schwangerscha	 en, 
Wechseljahre, einfach das 
Älterwerden – Körperliche 
Veränderungen und intime 
Themen gehören dazu. Für 
viele Menschen ist Blasen-
schwäche eine dieser natür-
lichen Begleiterscheinungen. 
Seit drei Jahrzehnten begleitet 
die dm-Marke Jessa Menschen 
durch die unterschiedlichsten 
Lebensphasen und sie weiß: 
Gerade bei Blasenschwäche ist 
das Gefühl von Sicherheit be-
sonders wichtig. Jessa DISKRET 
bietet deshalb ein vielfältiges 
Sortiment hochwertiger Ein-
lagen und Pants, die zuver-
lässigen 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 körpernahe 
Passform und unterschiedliche 
Saugleistungen sorgen dafür, 
dass jede Person die passende 
Lösung � ndet. Mit Jessa unter-
stützt dm Menschen dabei, 
ihren Alltag aktiv und selbst-
bestimmt zu gestalten – 

geschützt, komfortabel und 
unbeschwert an allen Tagen.

Diskret geschützt. 
Sicher begleitet.
Die Jessa DISKRET Einlagen 
Inkontinenz Slim & Fit unter-
stützen zuverlässig bei leichter 
Blasenschwäche und sind ganz 
unau� ällig im Alltag. Dank ih-
rer anatomischen Form passen 
sich die Einlagen optimal dem 
Körper und jeder Bewegung 
an und bieten so ein sicheres, 
frisches Gefühl. 

Die Slim & Fit Mini sind dabei 
ideal für besonders diskrete 
Momente, während die Slim & 
Fit Normal zusätzlichen Schutz 
bei höherem Bedarf bieten. 
Eine extraweiche Vliesober� ä-
che sorgt für angenehmen Tra-
gekomfort, breite Ha� streifen 
für sicheren Halt in der Wäsche. 
Der leistungsstarke Saugkern 
nimmt Flüssig-
keit schnell auf 
und schließt 
Gerüche zuver-
lässig für bis zu 
zwölf Stunden 
ein. Für ein gu-
tes Gefühl auf 
der Haut sind 

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

Sensitiv gep� egt – jeden 
Tag ein gutes Gefühl.
Die Jessa Intimp� ege Wasch-
lotion Sensitiv wurde spe-
ziell für die Bedürfnisse des 
emp� ndlichen Intimbereichs 
entwickelt. Ihre milde, parfüm-
freie Formulierung mit Aloe 
Vera und Milchsäure ist auf 
den äußeren Intimbereich ab-
gestimmt und unterstützt das 
natürliche pH-Gleichgewicht. 
Sie eignet sich ideal 
für die tägliche An-
wendung und sorgt 
für ein angenehm 
frisches, gep� egtes 
Gefühl – besonders 
san�  zur Haut.
Ergänzend dazu 
bietet die Jessa 
Intimp� egecreme 
Sensitiv gezielte 

P� ege für die sensible Haut 
der Intimzone. Sie hil� , Rötun-
gen, Juckreiz und Trockenheit 
zu lindern und unterstützt 
dank Mandelöl, Sheabutter 
und Milchsäure die natürliche 
Balance der 
äußeren Intim-
haut. Hyaluron-
säure spendet 
lang anhaltende 
Feuchtigkeit 
und trägt dazu 
bei, die Haut 
geschmeidig zu 
halten.

Gemeinsam bilden Wasch-
lotion und P� egecreme eine 
wohltuende P� egeroutine für 
jeden Tag, die san� , zuver-
lässig und auf die besonderen 
Bedürfnisse des Intimbereichs 
abgestimmt ist.
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Flächen-
maß

ein
Balte

kleines
Schub-,
Zug-
fahrzeug

Eingang Müll,
Kehricht

Stärke;
physika-
lische
Größe

Teil-
haber;
Mit-
spieler

jetzt Furcht-
gefühl

Roman
von
Émile
Zola

poetisch:
Adler

verbin-
den, zu-
sammen-
führen

aus-
genom-
men,
frei von

Fremd-
wort-
teil: neu
(griech.)

Opern-
sängerin:
...
Netrebko

Hand-
arbeits-
technik

dm-Marke
eine
Euro-
päerin

rissig,
uneben

Zusam-
men-
kunft
(ugs.)

Meeres-
algen-
pflanze

offener
Lauben-
gang

römi-
scher
Kaiser

Kriech-
tier

Well-
ness-
bad

katho-
lische
Geist-
lichkeit

feuchter
Wiesen-
grund

begeis-
terter
Anhänger
(engl.)

weiter-
sagen,
preis-
geben

Schwarz-
drossel

junger
Mensch

tieri-
sches
Milch-
organ

Beste,
Siegerin

knopf-
artiger
Griff

An-
sprache,
Vortrag

TV-,
Radio-
sender
(Abk.)

sehr
warm

Turner-
abteilung

Ausbil-
dung bei
e. Kredit-
institut

griechi-
scher
Kriegs-
gott

Film-
reportage
(Kurz-
wort)

spanisch:
Hurra!,
Los!, Auf!

tsche-
chische
Haupt-
stadt

poetisch:
aus Erz
beste-
hend

lockerer
Kuchen
aus
Rührteig

nordi-
sche
Währungs-
einheit

Tier-
höhle

Leucht-
diode
(Abk.)

flüssiger
fossiler
Rohstoff

verehr-
tes
Vorbild

Schau-
spieler 
Langston 
…

ein
Latein-
ameri-
kaner

Erklä-
rung vor
Gericht

eng-
lisches
Bier

frühere
franzö-
sische
Münze

Himmels-
richtung

1 2 3 4 5 6 7 8

Nehmen Sie online teil unter: dm.de/alverde-gewinnspiele. Voraussetzung für die Online-Teilnahme ist ein dm-Konto. 
Oder schreiben Sie die Lösung 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 möglich. 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 können bei Verdacht nicht berücksichtigt 
werden. Der Gewinn wird von Waldhotel Willingen, Virnich OHG, AG Korbach, Familie Jörg Virnich, Am Köhlerhagen 3, 34508 Willingen versandt. Die dafür zur Verfügung gestellten Gewinnerdaten an Wald Hotel 
Willingen werden nur zum Zwecke des Gewinnversands verwendet und nach Abwicklung des Gewinns gelöscht. dm selbst löscht diese spätestens sechs Monate nach Ziehung des Gewinns. Rechtsgrundlage 
ist Artikel 6 Abs. 1 b DSGVO. Bitte beachten Sie auch die weiteren Informationen zur Verarbeitung Ihrer Daten unter dm.de/datenschutz.

alverde und das Waldhotel Willingen 
verlosen vier Nächte für zwei Personen 
im Doppelzimmer inklusive Halbpension.  
Über den Dächern von Willingen, fernab 
von Stress und Massentourismus, 
hat Familie Virnich einen Wohlfühlort 
mit geschmackvollen Zimmern, einer 
schmackhaften Küche sowie Wellness 
mit Panorama-Schwimmbad, Massage- 
und Beauty-Angeboten geschaffen. Die 
reizvolle, geschwungene Landschaft 
des Sauerlandes bietet eine sagenhafte 
Kulisse für Wander- und Radtouren. 
Infos unter: waldhotel-willingen.de

Mit alverde einen Urlaub 
im Waldhotel Willingen 
gewinnen.

Abschalten 
und genießen 
im Sauerland
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SUDOKU  
LÖSEN
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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 × 3 Quadrate die Zahlen 1 bis 9  
nur einmal vorkommen.

Wie lautet die Ziffer im markierten Kästchen? 
Schreiben Sie die Lösung 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 für die Online-Teilnahme ist ein dm.de-Kundenkonto.

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

Gewinnversand nur innerhalb Deutschlands. Teilnahmebedingungen: Teilnahme ab 18 Jahren 
möglich. 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 können bei Verdacht 
nicht berücksichtigt werden. Ihre Daten werden spätestens sechs Monate nach Ziehung der Gewin-
ner gelöscht. Rechtsgrundlage ist Artikel 6 Abs. 1 b DSGVO. Bitte beachten Sie auch die weiteren 
Informationen zur Verarbeitung Ihrer Daten unter dm.de/datenschutz.

Abdruck mit freundlicher Genehmigung des Verlages (geistesleben.de); „Die schönsten 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/stocksyAmor 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), Gräfe & 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 Hübner GmbH & Co. KG (S. 72), Kailash Verlag (S. 58), Christoph Keldenich/privat (S. 79), Julia Klein/privat (S. 43), Sebastian Knoth für 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 für Biologie des Alterns (S. 67), Matthias Meitzler privat (S. 88), Patrick 
Ohligschläger (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)

Für ein schönes Lächeln
Am 25.9. ist Tag der Zahngesundheit. Deshalb verlosen alverde 
und die dm‑Marke Dontodent zwölf Zahnpflege‑Sets mit je zehn 
Produkten – die Dontodent Complete Zahncreme für umfassenden  
Schutz, die Zahnbürste Perfect Comfort, die besonders sanft und 
gründlich reinigt, die PRO+ Zahnpasta Zahnfleisch und Mundspü-
lung Probiotik Aktiv, die PRO+ Zahnbürste Sensitive Pure Precision 
ultra soft, die Zahnseide Sensitive Floss für empfindliche Zwischen-
räume, die elektrische Zahnbürste Active Professional mit drei 
Putzprogrammen, den Zungenreiniger aus medizinischem Edel-
stahl, die Erfrischungs-Kaugummis Grapefruit und Black Shine.

MITMACHEN UND GEWINNEN

So fühlt sich  
Frische an
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            • Umschlagpapier aus 
       verantwortungsvoll be-
wirtschafteten Wäldern und 
kontrollierten Herkünften
• Papier im Innenteil aus 
100 % Recycling-Material
• Magazin recyclebar

Kontakt zur Redaktion:  
 alverde@dm.de

FREUEN SIE SICH AUF DEN

alverde  
ONLINE

AKTUELLE AUSGABE:  
dm.de/alverde-magazin

alverde AUF INSTAGRAM: 
@dm_alverde_magazin
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�In welchem dm-Markt die in dieser Ausgabe beworbenen Produkte verfügbar sind, finden  
Sie auf dm.de. Produktname im Suchfeld eingeben, Produkt anklicken und den Ort Ihres 
dm-Marktes beim abgebildeten Icon eingeben.

alverde setzt sich ein für  
Natur- und Umweltschutz.

Das Icon „AI“ („Artificial Intelligence“ auf Deutsch künstliche Intelligenz) kennzeichnet  
Bilder, die mithilfe künstlicher Intelligenz erstellt oder bearbeitet wurden. Damit zeigen  
wir, wo wir KI als unterstützendes Werkzeug in der Bildgestaltung nutzen.

Oktober
HAUTPFLEGE

Gesunde 
Haut
Warum „reine Haut“ ein  
Mythos ist und viele unserer 
Hautprobleme hausge-
macht sind. Wir sprechen 
mit einer Expertin darüber, 
wie wir unser größtes Organ 
gesund halten.

ESSEN

Comfort  
Food
Warm, vertraut, einfach 
gut. Gerichte aus der Kind-
heit geben uns ein Gefühl 
von Zuhause. Wir erklären,  
warum uns manche Speisen  
so guttun.

FRAUENGESUNDHEIT

Hormone 
verstehen
Sie spielen im Alltag 
einer Frau eine große 
Rolle: Hormone. Wir 
zeigen, wie das fein 
abgestimmte Hormon-
system arbeitet und 
wie Frauen es für sich 
nutzen können.

Blick in  
die nächste  

Ausgabe

V O R S C H A U

alverde  S e p t e m b e r  2 0 2 6 107



dm.de/profissimo

Unsere Profissimo-Produkte mit hohem Anteil  
an Recycling-Material

So kehrt mehr 
einNachhaltigkeit
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