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Jessica
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Das volle Chaos
aber mit Stil und
viel Gefiihl

Deutschland 1€
Osterreich 1,90 €
Schweiz 3,90 SFR
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KIassnker Oversize,
Statement-Prints




COOL, SUSS UND WARM UMS HERZ

Was kommt dabei heraus, wenn sich eine Schriftstellerin und

Virpi Mikkonen und Tuulia Talvie: verdammt leckeres Eis.
Denn nebenbei sind die Helsinkierinnen begeisterte Food-
Bloggerinnen (vanelja.fi und tuulio.co). Die gemeinsame Liebe
zum Eis hat sie dazu gebracht, Rezepte zu entwickeln, die
jeder schnell nachmachen kann (ab S.110). hre beerigen
Pops lassen uns dahinschmelzen: Sie sehen fantastisch aus,
schmecken extrem lecker und gesund sind sie auch noch.

GLUCKSBRINGER

.Hygge verlangt nichts von dir - es ist
grofizigig und liebevolll, beschreibt
Glucksforscher Meik Wiking das dani-
schen Lebensgefuhl. Im Interview (ab
S. 30) erklart er, warum die nordischen
Lander beim jahrlichen ,World Happi-
ness Report" immer ganz oben landen.

8

VON DER SPREE AN DIE SEINE
Nach ihrem Designstudium an der Ber-
liner Modeakademie Esmod, arbeitete
Nobieh Talaei zuerst als Merchandise-
rin, um ein Gefthl fur den Markt zu be-
. kommen. Uns erzahlte die Berlinerin,
warum sie mit ihrem Label Nobi Talai
den Schritt nach Paris gewagt hat (S.42).

AUF KNUDDEL-KURS
Diplom-Psychologin Iris Nowacki forscht
seit 20 Jahren zu den Themen Haut, Frau-
enbild sowie geselischaftliche Trends, berat
Marken wie Nivea, Apple oder Danone und
ist standig auf der Suche nach aktuellen
Werteentwicklungen. Auf S.95 verrat sie,
worauf es bei Umarmungen ankommt.

des Wortes befreiend.

FUR JUNGBLEIBENDE

Als Prasident der ,German Society of
Anti-Aging Medicine” weil Frauenarzt
Prof. Dr. Bernd Kleine-Gunk genau,
wie wir dem Alter von innen etwas
entgegensetzen (ab S.90) - und wie
viel Nahrungserganzungsmittel wirklich
dazu beitragen konnen.

Schreiben Sie an: petra,
Stichwort ,, Leserbriefe®,
Pofimoorweg 2,

20571 Hamburg

oder per E-Mail an:
redaktion@petra.de

Die Duftkerzen , Babou"
von Baobab Collection aus
Heft 06/2017 haben folgende
Leserinnen gewonnen:

. : .
Heitere Geldfrage

- Thre Juni-Ausgabe war mal wieder sehr inspirierend.
. Mein personliches Highlight: ,Die 100-Euro-Frage".

- Mein Mann, unsere Kinder und ich sind den gleichen
Fotografin mit einer Yoga-Lehrerin zusammentut? Im Falle von

Fragen, die sie den Prominenten gestellt haben, auf den

Grund gegangen. Ubrigens: Meine beste Investition un-
. ter 100 Euro war ein Kochkurs fiir thailindische Wok-
! Gerichte an der Volkshochschule. Sonja Friedl, Miinchen

Erwachsen fiir jedes Alter

. Nach vielen Jahres des Lesens méchte ich Thnen doch

einmal schreiben, wie gelungen ich die Mischung in der
PETRA finde! Sie spricht auf optisch erfreuliche Weise
die verschiedenen Seiten einer modernen, ,erwachsenen®
Frau an (egal welchen Alters) - von Mode iiber Kulinarik
bis Wissenschaft. Dr. Petra Etzersdorfer, Stuttgart

- Weniger ist nicht schwer
Vielen Dank fiir die tollen Ideen rund um Minimalismus.
Sie haben das Thema toll und ohne erhobenen Zeigefinger
angepackt. Ich habe direkt Lust bekommen, auch mein
Leben zu entriimpeln. Den Anfang habe ich im Badezim-
mer bereits gemacht. Das Gefiithl war im wahrsten Sinne
Mandy Fischer, Heideland

[ GEWINNSPIEL :
Ein Rundum-sinnlich-Paket mit
Lidschatten, Highlighter-Fluid, Eyeliner
und Lippenstiften: Unter allen Leser-
brief-Schreiberinnen verlosen wir

3 Beauty-Sets aus der aktuellen
L.O.V Collection in einer schwarzen
Beauty-Bag im Wert von je 60 €. Das
Update der Kollektion begeistert mit
innovativen Formulierungen, aufregenden
Farbnuancen und irisierenden Statement-
Looks. Wir freuen uns auf Ihre Zuschriften
bis 3.8.2017 an eine der obigen Adressen.

Mehr Info: lov.eu
Teilnahmebedingungen auf Seite 119

petra 08/2017




Fiir immer gesund, fit und faltenfrei dank
Nahrungserginzung - eine realistische Erwartung
oder alles Pillepalle? Wir haben einen Experten
gefragt. Fiinf Punkte zum Thema ANTI-AGING mit
Piilverchen & Co., die Sie kennen sollten

TEXT: ABENAA NAMSLAU, MANU SCHMICKLER

90 petra 08/2017




SchonheitGesund

—
Vitalstoffen sind ebenso individuell wie die
Griinde, mal wieder im Alltag alle guten Vor-
sitze zu vergessen. Das Motto sollte also lieber

S lauten: ,Genau das, was ich wirklich brauche®.

Eigentlich wissen wir Bescheid: gesunde Er-
niahrung, wenig Stress, ausreichend Schlaf
und viel Bewegung sind die Basis, um uns wohl
zu fiihlen, den Kérper fit zu halten und die
Haut strahlen zu lassen. Aber Theorie und
Praxis klaffen oft auseinander, Weil die Zeit
fehlt. Oder die Lust. Oder beides. Jede Vierte
greift zum Ausgleich regelméflig zu Nah-
rungserginzungsmitteln. Schliefllich soll der
Vitamin- und Mineralstofthaushalt im Gleich-
gewicht bleiben, Bedenkenlos geschieht das
selten, wie eine Studie der Gottfried Wilhelm
Leibniz Universitdt Hannover herausfand -
im Gegenteil, die Mehrheit ist gesundheitsbe-
wusst und gut informiert. Und auch die Hin-
weise auf der Verpackung werden meist genau
studiert, um Uberdosierung zu vermeiden. Die
Bundesbiirger gaben 2015 rund 1,1 Milliarden
Euro fiir Nahrungsergénzungsmittel aus.
Dennoch: Ganz so einfach wie es scheint, ist es
nicht, mit Pillen und Siiften aktiv, gesund und

Die Zeit |asst sich nicht aufhalten,
das Altern unseres Korpers
kénnen wir aber etwas hinauszogern

Warum altern wir? Die Wissenschaft geht von

mehreren Griinden aus. petra-Experte und
Anti-Aging-Mediziner Prof. Dr. med. Bernd
Kleine-Gunk erklart: ,Das sind im Wesentli-
chen drei Faktoren: oxidativer Stress, der die
Zellen durch reaktionsfreudige freie Radikale
schadigt, chronische niedrigschwellige Ent-
ziindungen, die unbemerkt im Kérper schwe-
len und die sogenannte Glykolisierung”, die
eine ,Verzuckerung der Zellen“ beschreibt.
Bei diesem Prozess verkleben Proteine und
werden unbrauchbar. Dieser kann auch eine
negative Auswirkung auf Elastine und Kolla-
gene haben, die auch fiir die Geschmeidigkeit
unserer Haut zusténdig sind: Das Gewebe

schon zu bleiben. Am besten sollten wir uns wird diinner und schlaffer. ,Zucker ist somit ;':r:;(? I:I::::-
nicht nur aufs eigene Gefiihl oder das schlech-  nicht nur ein Krank- und Dick-, sondern auch __ Gunk

te Gewissen verlassen, sondern einmal im ein Altmacher”, merkt der Experte an. Ein st gr és;d;"rd”
Jahrvom Arzt die Blutwerte bestimmen las- iibles Dreiergespann! Doch es gibt auch gute Gesgf:ﬁ:;faﬁ?}gr
sen. Die Ergebnisse sind oftiiberraschend. An ~ Nachrichten: Die wesentlichen Alterungsfak- Pravention und
Vitamin-D-Mangel etwa leiden ndmlich lingst ~ toren sind inzwischen von Molekularbiologen Aﬁﬁ;}fgjg ¥
nicht nur Stubenhocker. ,Viel hilft viel” ist entschliisselt und fast alle lassen sich ganz ge- Frauenarat und
trotzdem kein guter Rat. Denn die Defizitean  zielt beeinflussen. Buchautor

i

SCHONHEIT FANGT
IM KLEINEN AN.

Fiir Ihre Zellen hat DHU eine besondere Mineralsalz-
Kombination entwickelt, die das Bindegewebe von
__Innen heraus unterstiitzt,

DHU Silicea Pentarkan®
Bei Bindegewebsschwaéche

Vom Anbieter der
Original DHU SchiiBler-Salze.

rel in Ihrer Apotheke

Der sanfte Weg
zur Gesundheit.

Union DHU-Arzneimittel GmbH & Co. KG
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PROFS

Spezialisten fiir kleine Extras

' GLATTMACHER
&7 Mit Kollagen-Peptiden, die von

& innen glétten und polstern:
\-j\ y LElasten Trinkampullen®, 28 Stk
P a25mica.89€
REINE NATUR . 9
Die Kapseln mit Vitaminen
starken das Immunsystem: {
LCell" von Veluvia, 60 Stk. ca 43€ d

Pillen in Bioqualitat helfen, Entziin-

Nahrungserginzung ist 7 .\ BESANFTIGEND
f;

praktls;h, jEdOCh keine dungen zu lindern: ,Caps move"
Alternative zu guter Kost [ von Ringana, 90 Kapseln ca. 36 €
+Wir leben in einer Zeit mit dem Pri- FIGURPFLEGE
vileg, uns unglaublich ausgeglichen Fordert Fettstoffwechsel: ,Pure
ernidhren zu kénnen®, sagt Prof. Klei- Wonan Diamond Cut Elixier von

N : Hech, 12 Ampullen 8 25mi ca. 54 €
ne-Gunk. Jede Woche frischen Fisch P

kaufen, unser Obst und Gemiise in
ausreichender Menge verzehren, wire £
kein Problem. Doch unser Lebensstil ﬁ)
sorgt dafiir, dass wir es nicht immer
schaffen. Entweder fehlt die Zeit, es
schmeckt uns nicht und hin und wie-

GLATTET FALTCHEN

Gut fr die Hautelastizitat: ,Inner
Beauty Timeless Skin-Komplex"
von Ogaenics, 30 Kapseln ca.30 €

d-er sind wir auch einfach zu gemiit- KNACKIGE KURVEN
lich, unserem Koérper auf einfache Mit Silizium und Biotin fur Haut,
Artund Weise zu liefern, was er - Haar, Nagel: ,Sikapur Kieselsdure -y

e H Softgel-Kapseln®, 30 Stk ca. 16 €
braucht. Dabei wire noch nicht mal $EER

unbedingt die Biovariante vom Oko-
bauern nétig. Schnell und unkompli- ‘\
ziert einzunehmende Nahrungser- @ ‘

. 2 . " . i Spendet dank Hyaluron viel Feuch-
ganzungsmittel bieten hier scheinbar =& tigkeit: ,Regulatpro Hyaluron® von
eine bequeme Alternative. Woriiber Dr. Niedermaier, 20x 20 ml ca. 70 €

SCHONHEITSKUR

petra os/2017

man sich aber klar sein sollte: ,In so
einer Kapsel steckt zwar vielleicht der
ganze Tagesbedarf, das heifit aber
noch lange nicht, dass der so auch
verwertet wird. Viele Stoffe werden
besser in ihrer natiirlichen Matrix
aufgenommen, also im Obst oder Ge-
miise“, so der Experte, und: ,Nah-
rungserginzungsmittel sind auch
kein Ausgleich fiir Lifestylesiinden —

(23

Stichwort ,Rauchervitamine’,

Wo sich eine Erganzung
lohnen kann: Diese
Vitalstoffe sind sinnvoll

»Ein Faktor hat nicht nur eine Wir-
kung*, sagt der Professor. ,Vitamin D
etwa beugt nicht nur Osteoporose vor,
sondern auch Krebs oder Winterde-
pressionen”, Daim Winter viele Men-
schen einen Mangel haben, lohnt es
sich, den personlichen Vitamin-D-
Spiegel beim Arzt seines Vertrauens
bestimmen zu lassen und ihn gegebe-
nenfalls zu ergéinzen. ,Wo man es ei-
gentlich auch mit Ernédhrung hinbe-
kommen kénnte, sind Omega-3-Fette,
die in Lachs, Makrele und Hering vor-
kommen. Aber wer isst schon dreimal
die Woche Fisch? Dann greift man
eben eher zur 1000-mg-Kapsel®, er-
klirt Professor Kleine-Gunk. Gegen
oxidativen Stress bendtigen wir Anti-
oxidantien. Als sinnvoll zur Ergéin-
zung von Vitaminen (C und E) aus der
Nahrung hat sich das Coenzym Q 10
erwiesen. ,Die empfohlene Tagesdo-

. sisliegtbei 50 bis 100 ne/Tag*, so der
\ Experte. Fiir schéne Haut sollen

straffendes Kollagen und feuchtig-
keitsspeicherndes Hyaluron sorgen.
»Das sind hochkomplexe Eiweifimole-
kiile®, sagt der Professor. ,Der Korper
zerlegt sie in Aminosiuren, die er
dann wiederum neu zusammensetzt
und dort einfiigt, wo er sie benétigt®,

: Ebenfalls wichtig sind sekundire

Pflanzenstoffe wie Lycopin, Resverat-
rol, Curcurmin, Flavonoide, Caroti-
noide. Sie machen Obst und Gemiise
bunt, lindern Entziindungen und ver-
stirken die antioxidative Wirkung
von Vitaminen.



Viel tut viel? \Warum
wir manche Stoffe mit
Vorsicht geniefen scliten

Das gilt ausgerechnet fiir eins der ver-
breitetsten Nahrungsergianzungsmit-
tel, namlich Kalzium. Das einst bei
geringer Knochendichte hoch dosiert
eingesetzte Mineral lagert sich auch
in Gefiifiwinden und in der Niere ab -
und ein Nierenstein ist alles andere
als harmlos. Auch viele Lifestyle-
trends sind teilweise sinnvoll, man-
che aber auch bedenklich. Tiglich
eine niedrige Dosis (75 mg) Acetyl-
salicylsdure einzunehmen, um Krebs
vorzubeugen, ist so ein Beispiel. ,Es
hat eine Wirkung, weil es ein entziin-
dungshemmendes Pharmakum ist®,
sagt Professor Kleine-Gunk. Doch es
kann auch Nebenwirkungen erzeugen
und ist nicht fiir jeden geeignet. ,Ich
beobachte auch, dass ,Metformin’, ein
Diabetes-Mittel, gerade eine Karriere
als Anti-Aging-Medikament macht,
weil es die Verzuckerung der Zellen
runterregelt. Ebenfalls sehr niedrig
dosiert, aber eben ein Medikament.
Aber kann ich einem gesunden Men-
schen die Einnahme von Medikamen-
ten empfehlen? So etwas sollte man
nie ohne Riicksprache mit dem Arzt
ausprobieren!”, so der Experte.
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DRINKS

Durstloscher mit Beauty-Effekt

FUR DIE HAARE SPITZE
Enthalt dank Kurkuma Zink und Eisen
flr Haarwachstum: Prachthaar” aus
der Beauty Edition von Blattreich,
75ml ca.S€ uber blattreich.de

PUTZKRAFT

Mit Grapefruit, Beseitigt Giftstoffe
mit reinigender Aktivkohle:

,Juice Box Black Beauty" von Detox

Delight, 6x400ml ca.35€

liber detox-delight.de

FLASCHENPOST

Die Detox-Kur mit verschiedenen fri-
schen Saften reinigt von innen:
.3-Tage Cleanse” van Dean & David,

7 3x6 Flaschen 3 500ml ca.120€

uber deananddavid.de

MEERESFRISCHE

Vitaming, Proteine und Enzyme
aus blauer Spirulina Alge spenden
Energie: ,Blue Lemonade”

von Frank Juice, 500ml ca. 7€
tuber thefrankjuice.com

SUPERFOOD INKLUSIVE

Der Powerdrink mit Chiasamen,
Omega-3-Fettsaure und Vitaminen
liefert schiitzende Antioxidantien:
Wow Apfel, Spinat, Kiwi"

von Drinkwow, 250 ml ca.3€

SchonheitGesund

Futuristische Vision? Die
Zukunft des Anti-Agings
sieht rosig aus

+Vieles wird unter dem Aspekt perso-
nalisierte Medizin ablaufen®, glaubt
der Anti-Aging-Spezialist Kleine-Gunk.
Die bisherigen Nahrungserginzungs-
mittel orientieren sich an Normwer-
ten und sind wie nach dem Gieflkan-
nenprinzip zusammengestellt - ein
bisschen hiervon, ein bisschen davon.
Doch jeder Mensch ist anders. Zu-
kiinftig konnen wir von Verbesserun-
gen in drei Bereichen profitieren: der
Analyse der Ernihrung, Laborunter-

- suchungen und genetischer Diagnos-

tik mit dem Unterbereich Nutrigeno-
mik, welcher die Gene bestimmt, die
einen Einfluss auf die Stoffwechsel-
vorgénge in unserem Korper haben.
»Mit dieser Kombination kann ich ei-
ne personalisierte Erndhrungsmedi-
zin machen®, erklirt der petra-Ex-
perte. Dann bekommt jeder sein ganz
personliches Ernéhrungspriparat, und
es heifit nicht mehr ,alles fiir alle®,
sondern ,nur das Richtige fiir mich*,

BUCHTIPP

.15 Jahre linger leben"”

Prof. Dr. med. Bernd Kleine-
Gunk erklart, wie das méglich
Ist; GU, 192 Seiten, 19,99 €

ckreiz? Trockene, gereizte Haut?

:NOL® - mit bewihrtem Hydrocortison

hilft bei trockener
und juckender Haut.

'EBENOL® fiihl

éhkSie sich wieder th n Ihrlr'er aut!

EB_PKED

o £ 5 e

jreme. i Srmamre e

Wirkssft Hydrocortison. Ar
Bm vollergeess £ | Seesppy e T (o

yistearvialkohol und Kakumsorbat. Bitte Packungsbeliage Beachten. Stand: 012014 2

2ur Linderung von mési findlichen

und

. Zur

www.ebenol.de

nax, 2 Wochen andaver
lesen Sie die F

——

und fragen Sie fhren Arzt oder Apotheker.



