Fit durch die kiihle Jahreszeit:
Warum ein nasser Tennisball
nicht springt

Meist merkt man es in der Friih — man hat ge-
schlafen, ist aber immer noch miide. Was ist da
passiert? — Stellen Sie sich einen Tennisball vor.
Der springt sehr gut, so lange er trocken ist. Lag
er aber einige Zeit im Wasser, ist es aus mit seiner
Springfreudigkeit. Zu viel Feuchtigkeit im Korper
lasst unsere ,Springfreudigkeit” verpuffen.
Genauso fihlen wir uns dann auch und
schleppen uns miide durch den Tag. Kiihles,
feuchtes Herbstwetter verstarkt die Feuchtigkeit
noch zusatzlich.

Was man dagegen tun kann:

Vermeiden Sie kihle Getrdnke und rohe
Nahrungsmittel wie Salate und Obst in groBen
Mengen, denn sie binden die Feuchtigkeit im
Korper.

Ideale Obst- und Gemisesorten fiir den Herbst
sind etwa Kirbis, Maroni, Weintrauben,
Zwetschken, Apfel, Birnen, Lauch, Kohlgemiise,
Erdapfel und Karotten.

Dunsten Sie Gemiise und Obst immer leicht an.
Ideale Gewiirze sind u.a. Fenchel, Kimmel,
Pfeffer und Ingwer.

Kompotte und Trockenobst haben jetzt Hoch-
saison! Je kalter und feuchter es drauBen wird,
desto 6fter kénnen Sie eine Mahlzeit aus dem
Backofen servieren. Auflaufe aller Art mit Ge-
treide und Gemiise sind einfach und zeitsparend
zuzubereiten und man kann sie auch gut ins Biiro
mitnehmen.
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