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VORSICHT,
Veihnachten!

~men. feiemn, und das in (viel zu)
Schuhen: Alle Jahre wieder

er Korper in der Adventszeit auf
=rie Probe geg‘[ellt. Hier unser Korper die Aminosdure Tryptophan. Und diese wieder-
=1-Guide, der Sie davor bewahrt, l;lm benotigt lnsuh?, das x.xach der.n Verzebr von Kohlen-
f ydraten ausgeschiitret wird, um ins Gehirn zu gelangen.
Eche Fest-FaIle'n zu tappen Die fatale Folge: Uns gelustet es nach Siffem.
DAS HILFT: Gehen Sie spazieren. Die letzten Strahlen sind
eine natirliche Futterbremse, da sie den Serotoninsplegel er-
hohen. Den Tagesllchtmangel kann auch ein ganz neues Gerat,
der ,Valkee" (199 Euro, valkee.com), ausgleichen. Er sieht
wie ein MP3-Player aus und leitet uber In-Ear-Plugs - Ohren-
du frohliche... Entspannt wird Weihnachten stopsel mit Lampchen — helles Licht durch den Ohrenkanal zum
erst, wenn Wir unterm geschmﬁckten Baum  Gehirn. Zehn Minuten taglich reichen schon, um einer Studie
sitzen. Vorher legen wir einen Geschenke- zufolge in 90 Prozent der Falle den Winterblues zu vertreiben.
Einkaufs-Marathon hin, und der Puls rast Romantik tut zwar der Seele gut, nicht aber der Figur: Kerzen-
auf der Jagd nach dem letzten iPad. Die licht macht Appetit, und Hintergrundmusik verleitet dazu, mehr
erzen in den hochhackigen Louboutins nachts ~ zu essen, wie Wissenschaftler herausgefunden haben. Am
& bei der Y mas-Betriebsfeier. Und der Magen  besten, sie laden sich gleich das wahre Gliick auf den Teller:
= weil der Aperol Sprizz 5000 lecker war. Tja, Niisse, Lachs, Shrimps und Emmentaler liefern reichlich Tryp-
aufs Neue stolpern wir in die typischen Fest- tophan — und der Heifshunger auf Siies verschwindet.

+r verraten Thnen, wie Sie sie umgehen:
. FUSS-

R- Bei all den Xmas-Partys kénnen wir endlich unsere
ie leckersten Plitz- hochsten Highheels aus dem Schrank lassen. Nur leider
sind die meisten cher zum Sitzen als zum Tanzen
gemacht, sodass schon nach kurzer Zeit die Ballen

im Advent gibt es nicht nur d
o jeder Feier warten weitere Kalorienbomben
s wir sie vernaschen. Eigentlich war das von

\tion einmal clever gedacht: Die Fettreserven  schmerzen.
DAS HILFT: ,Um lange in hohen Hacken feiern Zu konnen,

\belfen, dass wir heil tiber einen schweren Winter

= Heute jedoch fiihrt dieser Mechanismus ledig- milssen die Zehen stark sein. Wenn sie keine Kraft haben,
3 sherschiissigen Pfunden. Zudem spielt uns die  geht man auf den Ballen, und das tut weh®, erklart Edeltraut
flahreszeit auch noch anderweitig iibel mit: Wenn Breitenberger, die in Miinchen Kurse gibt, wie man elegant

o Liirzer werden, schuttet das Gehirn mehr mide auf Highheels spaziert (b-edel.de). Die Expertin rat deshalb,
sces Melatonin aus, wihrend es an Serotonin  zu Hause Zehensocken zu tragen, die jedes Glied einzeln
~ das Gliickshormon herzustellen, braucht der umschiieRen. Die FuRspitzen werden nicht eing gt, und
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es Ist genug Raum vorhanden,
um die Zehenmuskeln beim
Gehen zu trainieren. Alterna-
tiv hilft eine einfache Ubung
zur Kraftigung: Auf den Bo-
den knien und die Zehen
aufstellen. Nun den Po zu-
riickschieben und auf die
Unterschenkel setzen. Das
zieht anfangs, starkt aber
sensationell die Zehen. Tipp
fiir Untrainierte: Gel-Polster
in den Schuhen federn star-

Mit ein paar Tricks kann ken Druck ab. Um Blasen zu ver-

m:' ;:;:::,ﬂ:‘:i:*; h meiden, solliten Sie Ihre FiiBe vor
schmerzfrei! dem Tanzen mit einer Fettcreme

(z. B. Hirschtalg) einreiben oder ge-
fahrdete Bereiche, etwa an der Ferse, mit einem Pflaster
prophylaktisch abkieb

FRUST-pYNARD

Die Nikolaus-Feier in der Kinderkrippe muss noch orga-
nisiert werden, die im Internet bestellten Geschenke
kommen nicht an, und die liebe Mutter droht mit Fest-
Boykott, wenn nicht alle in die Kirche gehen. Wer kann
da noch ruhig bleiben?!

DAS HILFT: Hiillen Sie sich bei Stress in die Trendfarbe des
Winters: Violett entspannt laut Farbtherapie wunderbar! Zudem
regt es den Geist an — und beschert Ihnen garantiert den ein
oder anderen kreativen Einfall, wie Sie das Weihnachts-Chaos
leichter bewdltigen konnen. Auch Lavendel beruhigt schnell,
wenn alles zu viel wird: Einfach Brust und Nacken mit 10-pro-
zentigem Lavendelol (z. B. von Weleda) einreiben. Den gleichen
Effekt hat ein Teeloffel Honig, wenn Sle ihn ganz langsam auf
der Zunge zergehen lassen. Professionell kinnen Sie sich mit
einer Anti-Stress-Kur, basierend auf Schii8ler-Salzen, riisten:
Morgens 5 bis 10 Tabletten der Nr. 5 (Kalium phosphoricum
D 6) geben dem Korper und der Seele neue Kraft, mittags 3 bis
5 Tabletten der Nr. 3 (Ferrum phosphoricum D 12) verbessern
die Sauerstoffaufnahme und spenden Energie, abends 5 bis 10
Tabletten der Nr. 7 (Magnesium phosphoricum D 6) fordern die
Regeneration iiber Nacht. Die Tabletten jeweils in einem Glas
heiem Wasser auflésen und schluckweise trinken.

FROSTEL-§YNRRD

Lange Winterspazierginge oder Abende auf dem Weih-
nachtsmarkt sind herrlich, wenn nur nicht das Dauerfrés-
teln wire, Frauen haben fast 20 Prozent weniger Muskeln
als Manner und damit ein viel schwicheres kérpereigenes
Heizkraftwerk. Die produzierte Energie hilt vor allem die
lebenswichtigen Organe warm, daher frieren wir an Han-

den und Fiiflen schneller, und die Erkiltungsgefahr steigt.
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DAS HILFT: Der Outdoor-Spezialist Keen hat einen 36
me-Schuh entwickelt, der den Fuf von allen Seiten gut
riert: Drei verschiedene Schichten in der Sohle lassen
Kalte rein noch Warme raus. Hiibsch und citytauglich
Modell ,Helena“ (z.B. iiber zalando.de, 160 Euro) zude
tiefen Minusgraden sind auch die neuen Thermopad-\
(waermer.com, ab 1,50 Euro) eine Wohitat, die Fuf:
Hénde oder empfindliche Kdrperpartien wie den Riick
bis zwolf Stunden vor Kalte schiitzen. Sie erhitzen si
allein, sobald die Verpackung aufgerissen wird und di¢
kohle-Pads mit Sauerstoff reagieren. Falls es schon :
gekommen ist, dass Sie Eiszapfen an den FiiSen habs
zu Hause dieser kleine Kniff: Stecken Sie die Finger zw
die Zehenzwischenridume und bewegen Sie sie hin un
das warmt sofort! Innerlich heizt laut Ayurveda-Lehre e
Re Gewiirzmilch auf: Dafiir 250 mi Milch mit 1200 ml'
in einem Topf mischen, Je einen viertel Teeldffel Kurku
Kardamom, eine Prise Pfeffer, etwas Safran, eine Zimi
und klein geschnittenen Ingwer (ein etwa zwei Zeni
groBes Stick verwenden) zugeben und erhitzen. Dana
Minuten kiocheln lassen. Wer regelmagig den Trunk
nimmt, friert auch auf lange Sicht nicht mehr so schm

FESTMAHLS- XU

In der Weihnachtszeit zusammenreifen? Komm
infrage, jetzt wird geschlemmt! Unser Magen hat
wenig(er) Verstindnis und grummelt nicht selten
Uberlastung vor sich hin.

DAS HILFT: Mit dem richtigen Besteck konnen Sie |
liiste austricksen, wie eine Untersuchung der Universit
zeigt. Die Testesser schaufelten mit einer grofen Gab
ger In sich hinein als mit einer kieinen, da sie eher au
zu essen und haufiger etwas iibrig lieRen. Der Grunc
sich der Teller schneller, bekommt das Unterbewusstsei
die Information ,,Genug gegessen!“. Sie haben den Tri¢
nicht ausprobiert, und der Bauch spannt? Dann hilft ein
Pfefferminztee oder Espresso, um die Verdauung anz
kurbeln. Ein Schnaps nach dem Essen hat (leider) de
gegenteiligen Effekt: Er blockiert die Fettverbrennung
alles bleibt langer im Magen liegen und wandert dann
direkt zu den Hiiften. Bitterstoffe
in Lebensmittel kurbein den
Stoffwechsel an und raumen den
Magen auf. Wie wér’s mit Radic-
chio-Salat und Artischocken als
Antipasti sowie einer filetierten
Grapefruit zum Dessert? Wenn
ein grofes Dinner ansteht, kann
man zudem den Magen mit Arti-
schocken-Tabletten (z.B. ,Chola-
gogum Nattermann“) und Kurku- 4
ma-Kapseln (z.B. ,Curcu-Truw") \""--———-—"




