3

KASSEL

Montag, 20. April 2026

Hilft Yoga gegen Entziindungen?

FUNF GESUNDHEITS-MYTHEN Messe ,,Gesund leben” informierte Giber Sport, Schlaf und Co.

Kassel — Gesundheit liegt im
Trend - dass ausreichend
Schlaf, viel Bewegung und aus-
gewogene Erndhrung dabei

helfen, lange fit zu bleiben, ist |
lingst kein Geheimnis mehr. |
Aber wer alles richtig machen |

will, kann schon mal durchein-
anderkommen. Bei der Messe
»Gesund leben*, die am vergan-
genen Wochenende in der
Stadthalle stattfand, haben wir
daher Experten nach ihrer Ein-
schitzung gefragt. Finf Ge-
sundheits-Mythen auf dem
Priifstand.

1. Die optimale Schlafdauer
liegt bei acht Stunden: ,Ja“
sagt Laura Stenger an ihrem

Stand von Bella Sleep. Sieben

bis acht Stunden Schlaf benoti- |

ge ein Erwachsener in der Re-
gel, um sich ausgeruht zu fiih-
len. ,Wer mehr schlift, ist aber
nicht automatisch ausgeruh-
ter. Und: Nicht nur die Dauer,
sondern die Qualitit des
Schlafs sei entscheidend. Wie
erholsam die Nacht ist, liegt
laut Stenger mafRgeblich an Kis-
sen und Matratze. ,Vor allem
Frauen liegen hiufig zu weich,
was zu Riickenschmerzen fiih-
ren kann“, sagt Stenger. Sie hal-
te es fiir sinnvoll, ein Schlafta-
gebuch zu fithren, um sich dem
Thema bewusst zu widmen.

2. Yoga hilft gegen Entziin-
dungen: Tatsichlich ist wissen-
schaftlich erwiesen, dass Yoga
eine lebensverlingernde Wir-
kung hat. Zahlreiche Studien
kommen zu dem Ergebnis, dass

Bewegung mit Atem verbinden: Yogalehrerin Claudia Grunert (links) zeigt wahrend der Messe , Gesund leben” die positiven
Effekte unterschiedlicher Ubungen. Yoga wirkt erwiesenermaBen entzindungshemmend.

die Ubungen in Kombination
mit dem bewussten Atmen ent-
ziindungshemmend und anti-
oxidativ wirken und Stress re-
duzieren. Bei ,Gesund leben®
gab es daher fiir die Besucher
Moglichkeiten, sich auf der
Matte auszuprobieren — unter
anderem bei der zertifizierten
Yogalehrerin Claudia Griinert.
Aber auch Zumba und Tabata
standen aufdem Programm.

3. Das tagliche Ziel sollten
10.000 Schritte sein: ,Das ist
Blodsinn®“, sagt Gerd Bacher,
der bei der Messe fiir die Firma

Moveo Ganzkorperfitnessgeré-
te prasentierte. ,Auch 4000
Schritte am Tag sind schon ge-
sundheitsfordernd*, sagt er. Na-
tlirlich sei es wichtig, téglich in
Bewegung zu sein.10.000 Schrit-
te seien fiir den einen oder an-
deren aber vollkommen ab-
surd. Die Durchblutungund die
Muskulatur kénne man auch
durch andere Bewegungen for-
dern.

4. Zu viel Salz fiihrt zu Blut-
hochdruck: Bernhard Albler ar-
beitete am Stand eines Wiener
Chemikers, der das Unterneh-

men Inalon gegriindet hat. Mit
der Wirkung von Heilkrdutern
— unter anderem in Form von
Tees—kennt er sich aus. Intensi-
ven Geschmack konne man
auch ohne kiinstliche Zusitze
und zu viel Salz erleben - auf
Basis natiirlicher Krauter. ,Da-
mit Salz zu Bluthochdruck
fithrt, miisste man aber schon
extrem salzig essen®, sagt er. Da
Salz Wasser im Koérper binde,
konne der Druck in den Gefa-
Ren steigen.

5. Jeder sollte Nahrungser-
ganzungsmittel nehmen: So
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pauschal kann Erndhrungsthe-
rapeutin Ann-Kathrin Miiller
aus Koln, die am Stand von Sun-
day Natural beriet, das nicht be-
statigen. Allerdings rit sie je-
dem, beim Arzt ein Blutbild ma-
chen zu lassen, um sich iiber
den eigenen Nahrstoffhaushalt
bewusst zu werden. ,,Heutzuta-
ge sind wir Menschen mehr
Stress und Schadstoffen ausge-
setzt als friiher®, sagt sie. Nah-
rungserganzungsmittel zu sup-
plementieren, konne ein sinn-
voller Weg sein. Klassiker seien
Vitamin D3, Omega 3, Vitamin
B12 und Magnesium. DARIA NEU

Y sche Ernihrung®

IN KURZE
Katholikentag

Die Pfarrei St. Maria bietet am
Freitag, 15. Mai, eine Tagesbus-
fahrt nach Wiirzburg zum Ka-
tholikentag an. Neben den Se-
henswiirdigkeiten der Stadt
gibt es viele Angebote und Dis-
kussionsforen fiir die Fragen
zur Zukunft des kirchlichen Le-
bensin Deutschland. Kosten: 30

! Euro, 15 Euro ermaéRigt. Der Be-

trag wird auf der Hinfahrt ein-
gesammelt. Anmeldung: Tel.
056115013 oder E-Mail an
pfarrei.st-maria-ks@bistum-
fulda.de ria

Ayurvedische Erndhrung

Dr. Ananda Choprareferiertam
Dienstag, 21. April, ab 1615 Uhr
zum Thema , Ahara — Ayurvedi-
in der Ha-
bichtswald-Klinik, Wigandstr. 1.
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Wir kooperieren nicht mit anderen Goldankaufern und haben keine weiteren Filialen!

Nutzen Sle die

Zahngoldsammelal\tlon'
Sie erhalten aktuell 20% mehr fiir
Thr Zahngold.

Chance!

Wir kaufen an:

Pelze, Felle, Miitzen,
Schals, Lederjacken,

Inh. A. Goman

. Parkmﬁglichkeiten
vor dem Haus

Nur'5 Tage giiltip]

Wir kaufen an:

Goldschmuck, Armbander,
bevorzugt in breiter Form,

Ledertaschen, Dirndl,
Trachten, Geweihe,
Hummel, Goebel

Kristalle, Glaser,
Teller, Vasen, Geschirr,

Ankauftag
Dienstag

21.04.

10-18 Uhr

Ankauftag
Mittwoch

22.04.

10-18 Uhr
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Ankauftag
Donnerstag

.04.

10-18 Uhr

Ankauftag
Freitag

24.04.

10-18 Uhr

Ankauftag
Samstag

25.04.

10-15 Uhr

Zahne, WeilRgold,
Goldmiinzen, Thaler,

Sets, auch einzeln.

Olgemilde, Bronzen,

Schmuck -

Antike Mobel, S
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Miinzen, Goldbarren,

Platin, Schmuck,

Medaillen, auch defekte,

Nuggets, Schmelzgold,

Ketten, Ringe, auch defekt,
Zahngold, mit und ohne

Fiir Pelze und Nerze
zahlen wir bis zu 12.000,— €*

Schmelzplatin, Paladium,
Modeschmuck, vergoldet,
defekte Uhren

Wir kaufen auch groBere
Mengen von Nachlassen

Wir zahlen

ZUR ZEIT bis zu

158,- EURO!

je Gramm ** (Gold)
3,90 Euro **
je Gramm (Silber)

Porzellan, Puppen,
Orientteppiche,
Instrumente,
Pianos, Orgeln,
Trompeten,
Charivari u.v.m.

Puppen zu Hochstpreisen

von 1.500,- €

Fiir Lederjacken zahlen wir
bis zu 3.500,— €*
* In Verbindung mit Gold.
Kostenlose Beratung = e

Kostenlose
Wertschitzung Hochstpreise fiir
Taschen bis zu

Transparente 4.500.- €

. l-l- %
Zahngold |
Abwicklung ahngol

] g
Diamanten-Schmuck {15

Ankaufvon Goldschmuck aller Art:

Altgold, Bruchgold, Zahngold, Miinzen, Barren, Platin, sowie gut erhaltene
Ringe, Broschen, Ketten (Armbénder bevorzugt in breiter Form), Colliers,
Medaillons, Golduhren (auch defekt) * bei Markenschmuck

PELZ + LEDERJACKEN Ankauf: Pelzmiintel, Pelzjacken,
Pelzschals, Pelzmuffs, Lederjacken ZU HOCHSTPREISEN!

Bargeld sofort

Eisenwaren

Fiir Schmuckschatullen i
zahlen wir bis 150 € extra - wir | i
kaufen auch Modeschmuck
Wir kaufen Porzellan
1ni‘t:.l;l('ichstp1'ei5911 bis zu 6.000,— €

Hochstpreise fiir
Felljacken bis zu
2.800,- €

[ ] )

Wir kaufen Goldschmuck jeglicher Art, auch defekt, ebenso wie Sllberschmuck in aIIen Varianten 90/100/800/925

Hummel

Wir zahlen

ir Vorwerk-

staubsauer
bis zu

= 2.500,-€

Pel ucken Alte \\eme & Spirituosen

R i o
pusutIeBIEE

0010109104



