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Wie ernahre ich mich ausgewogen?
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Wie ernahre ich mich ausgewogen?

(DRM). Um fit und gesund zu blei-
ben, sollte man auch auf eine ausge-
wogene Ernidhrung achten. Wich-
tige Grundbausteine dafiir sind
Makronidhrstoffe, also Kohlenhyd-
rate, Proteine und Fette sowie Ma-
kron#hrstoffe, also Vitamine und
Mineralien.

Makronahrstoffe vs.
Mikronahrstoffe

Makrondhrstoffe brauchst du in
groBeren Mengen. Mikrondhrstof-
fe etwas weniger bzw. spezieller.
Die richtige Balance trigt langfris-
tig zu einer ausgewogenen Ernih-
rung bei.

Achtsam essen!

Ausgewogen bedeutet gesund und
gesund bezieht sich nicht nur auf
die Lebensmittelauswahl. Es geht
auch darum, wie du dich ernihrst.
Zum einen sind Verbote nie die Lo-
sung. Stattdessen sollte man ver-
suchen eine gesunde Beziehung
zum Essen aufzubauen. Bewusstes
essen und genielen sollte im Vor-
dergrund stehen. Deshalb sollte
man sich Zeit fiir seine Mahlzeiten
nehmen und langsam und bewusst
essen. Das verhindert auch, dass
man sich iiberisst, da erst zehn bis
15 Minuten nach Beginn der Mahl-
zeit das Sittigungsgefiihl einsetzt.
Auch zum Kauen sollte man sich

Wie viele Vitamine
brauchen wir?

Mit einer von der
Deutschen
Gesellschaft fur
Erndhrung
empfohlenen
Mischkost, die zu
mindestens drei
Vierteln aus pflanz-
lichen und zu knapp
einem Viertel aus
tierischen Produk-
ten besteht, sind
Menschen ausrei-
chend mit Vitaminen
versorgt.

Eine aussreichende Vitaminzufuhr ist gut fiir die Gesundheit.

Zeit nehmen. Jeder Biss sollte 30 bis
40 Mal gekaut werden. Ebenfalls
eine Rolle beim achtsamen Essen
spielt die Vermeidung von storen-
den Einfliissen, wie Fernseher oder
Smartphone - sonst wird das Essen
zur Nebensache.

Abwechslungsreich essen!

Die Deutsche Gesellschaft fiir Er-
niahrung eV. (DGE) weist darauf
hin, dass in keinem einzelnen Le-
bensmittel alle notigen Nihrstoffe
stecken. Deshalb sollte das Essen
bunt und abwechslungsreich sein.
Dazu gehort es auch unterschied-
liche Lebensmittelgruppen auf das
Teller zu bringen. Gemiise, Obst,
Getreide, Hiilsenfriichte, Vollkorn-
produkte, Ole, Samen und Kerne
— die Mischung macht's. Orientie-
rung fiir bunte Vielfalt mit mog-
lichst vielen Vitaminen bietet auch
ein Saisonkalender, denn iiber die
Monate hinweg wechselt das regio-
nale Angebot stindig. Die saisonal-
regionale Erndhrung ist nicht nur

gut fiir die Gesundheit, sondern
auch nachhaltig. Wie viele Nihr-
stoffe am Ende in den fertigen Spei-
sen stecken, hingt von der Art der
Zubereitung ab. Deshalb sollte man
Lebensmittel nur so lang wie nétig
garen.

Wenig Zucker und Salz!

Zucker erhoht den Kaloriengehalt
von Lebensmitteln und das Risiko
fiir Karies. Auch mit einem erhoéh-
ten Diabetes-Risiko soll vermehr-
ter Zucker-Konsum in indirektem
Zusammenhang stehen. Besonders
hinterhiltig ist dabei der Zucker,
der in verarbeiteten Lebensmitteln
steckt und den wir unbewusst zu
uns nehmen. Zuckerfallen sind Zum
Beispiel Miisli, Ketchup, Dressings
oder auch Fertigmahlzeiten wie
Pizza. Ein Blick auf die Ndahrwertta-
belle lohnt sich! Auch eine zu hohe
Salzzufuhr kann fiir den K6rper ge-
fahrlich sein, da dies den Blutdruck
erhohen und somit auch das Risiko
fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
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steigern kann. Ahnlich wie beim
Zucker steckt wiederum in verar-
beiteten Lebensmitteln viel Salz.
Vor allem Fast-Food oder Fleisch-
produkte sind oft besonders salz-
haltig.

Pflanzliche Ole als
wertvolle Fettquellen!

Die lebensnotwendigen ungesittig-
ten Fettsiuren stecken in pflanzli-
chen Olen, Niissen und Olsaaten.
Rapsol zum Beispiel ist besonders
reich an Omega-3-Fettsduren und
Vitamin E. Zudem hat es den ge-
ringsten Anteil an gesittigten Fett-
siduren. Ebenfalls ein gutes Fettsiu-
ren-Profil haben Walnuss-, Lein-,
Soja- und Olivenal.

Besonders problematisch sind die
Trans-Fettsduren in gehirteten
Fetten. Diese gelten als Mitverur-
sacher von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und stecken vor allem in
industriell verarbeiteten Lebens-
mitteln.
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Die sieben Weltwunder der Antike

(DRM). Die sieben Weltwunder der
Antike waren einzigartige Bau-
werke aus dem Mittelmeerraum.
Die ilteste Auflistung geht auf den
griechischen Schriftsteller Antipat-
ros von Sidon zuriick. Er verfasste
eine Art Reisefiihrer, in dem er die
eindrucksvollsten Sehenswiirdig-
keiten der damaligen Zeit auflistete.

Die Pyramiden von Gizeh

Die Pyramiden von Gizeh das iltes-
te der sieben Weltwunder und das
einzige, das heute noch erhalten
ist. Sie bestehen aus drei einzelnen
Pyramiden, die als Grabstitten fiir
Pharaonen gebaut wurden. Thre Na-
men erhielten die Pyramiden nach
den dgyptischen Konigen, fiir die
sie errichtet wurden: Cheops-, Che-
phren- und Mykerinospyramide.
Mit ihrer urspriinglichen Hohe von
iiber 146 Metern war die Cheops-
Pyramide jahrtausendelang das
hochste Bauwerk der Welt. Die Py-
ramide besteht aus etwa 2,3 Millio-
nen Kalksteinblocken. Mittlerweile
ist der Kalkstein abgetragen, da-
durch schrumpfte die Cheops-Py-
ramide auf eine Hohe von rund 136
Metern. Seit 1979 gehoren die Py-
ramiden von Gizeh zum UNESCO-
Weltkulturerbe.

Die Hangenden Garten von Babylon

Die Hingenden Gérten der Semira-
mis, auch bekannt als die Hingen-
den Girten von Babylon, sollen im
6. Jahrhundert v. Chr. von Konig
Nebukadnezar II. fiir seine Frau
Amyitis erbaut worden sein, die
sich nach den griinen Hiigeln ihrer
Heimat sehnte. Obwohl es keine
konkreten archiologischen Bewei-
se fiir ihre Existenz gibt, wurden
die Girten als terrassenformige
Girten beschrieben, die mit einer
ausgekliigelten Bewi#sserungstech-
nik ausgestattet waren, um eine
iippige Vegetation inmitten der tro-
ckenen Wiiste zu ermdglichen. Das
Weltwunder soll eine Gesamtlinge
von iiber 100 Metern gemessen ha-
ben. Laut Uberlieferung lagen sie

Statue des Zeus.

im antiken Babylon, dem heutigen
Irak.

Der Artemis-Tempel

Der Tempel der Artemis in Ephe-
sos, auch Artemision genannt, war
ein priachtiger Tempel, der der grie-
chischen Gottin Artemis gewidmet
war. Er wurde im 6. Jahrhundert
v. Chr. erbaut und war bekannt fiir
seine grandiosen Siulen und seine
Grofle. Der Tempel wurde mehr-
mals zerstort und wieder aufgebaut,
bis er schlieflich im 5. Jahrhundert
n. Chr. endgiiltig zerstort wurde.
Seine Ruinen befinden sich heute
in der Nihe der modernen Stadt
Selcuk in der Tiirkei.

Das Grab des Konigs Mausolos Il. zu
Halikarnassos

Das Mausoleum von Halikarnassos
war das Grabmal des persischen
Satrapen Maussolos, das um 350

v. Chr. in der Stadt Halikarnassos
(heute Bodrum, Tiirkei) errichtet
wurde. Es war etwa 45 Meter hoch
und wurde von den griechischen
Architekten Satyros und Pythius
entworfen. Das Mausoleum war
beriihmt fiir seine beeindruckende
Architektur und die kunstvollen
Skulpturen, die es schmiickten. Es
wurde im Mittelalter durch mehre-
re Erdbeben zerstort.

Der Koloss von Rhodos

Der Koloss von Rhodos war eine gi-
gantische Statue des Sonnengottes
Helios, die um 292-280 v. Chr. auf
der griechischen Insel Rhodos er-
richtet wurde. Die Statue war etwa
32 Meter hoch und stand am Hafen
von Rhodos. Sie war ein Symbol
des Sieges und der Freiheit. Der
Koloss stiirzte bei einem Erdbeben
im Jahr 226 v. Chr. ein und blieb
in Triimmern liegen, bis die Reste
schliefflich im Jahr 654 n. Chr. von
arabischen Eindringlingen abtrans-
portiert wurden.

Leuchtturm von Alexandria

Der Leuchtturm von Alexandria,
auch bekannt als Pharos von Alex-
andria, wurde um 280 v. Chr. auf der
kleinen Insel Pharos vor der Kiiste
von Alexandria, Agypten, errichtet.
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Mit einer Hohe von schitzungswei-
se 100 bis 130 Metern war er eines
der hochsten Bauwerke der Antike.
Der Leuchtturm diente als Naviga-
tionshilfe und Symbol fiir die Stadt
Alexandria. Er wurde durch meh-
rere Erdbeben im 14. Jahrhundert
zerstort. Im darauffolgenden Jahr-
hundert lie der Sultan der Mame-
luken die Triimmer bergen und fiir
den Bau seiner Festung recyceln.
Offenbar wurden aber nicht alle
Triimer geborgen, denn 1994 ent-
deckten Taucher im Hafen von Ale-
xandria weitere grole Steinquader.
Uberlebt hat der Turm auf etlichen
Miinzen und in den romanischen
Sprachen, die Varianten von “Pha-
rus“ als Vokabel fiir Leuchtturm
verwenden

Die Zeusstatue des Phidias

Die Statue des Zeus in Olympia
war ein monumentales Werk des
Bildhauers Phidias und wurde um
435 v. Chr. errichtet. Die Statue,
die im Tempel des Zeus in Olym-
pia stand, war etwa 13 Meter hoch
und aus Elfenbein und Gold ge-
fertigt. Sie zeigte den Gottervater
Zeus auf einem Thron sitzend. Die
Statue ging wahrscheinlich im 5.
oder 6. Jahrhundert n. Chr. ver-
loren, moglicherweise bei einem
Feuer.
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Kurioses und Spannendes rund um den Kurbis

Es gibt viele verschiedene Arten

(DRM). Kaum ein anderes Lebens-
mittel steht so fiir den Herbst wie
der Kiirbis. Doch neben dem guten
Geschmack hilt der Kiirbis auch
viele interessante Fakten bereit.

Wenn der Herbst kommt, merkt
man das auch auf dem Speiseplan.
Nach der leichten Sommerkiiche
wird es in der dritten Jahreszeit
wieder deftiger auf dem Tisch. Der
unangefochtene Star der Herbstkii-
che ist jedoch der Kiirbis. Egal, ob
als Suppe, Kompott oder Kuchen,
der Kiirbis weif} in vielen Zuberei-
tungsarten zu iiberzeugen. Aber
obwohl der Kiirbis im Herbst fast
allgegenwirtig ist, birgt er noch ei-
nige Geheimnisse.

Unter anderem ist vielen Menschen
nicht bewusst, dass der Kiirbis kein
Herbstgemiise ist. Zwar ist der
Herbst seine Jahreszeit, aber er ist
kein Gemiise. Offiziell gilt er als
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Frucht. Das liegt an den Kernen,
die er im Inneren verwahrt und ihn
somit zu einer Beerenfrucht ma-
chen, verwandt mit Gurken und Me-
lonen — und natiirlich der Zucchini,
die ebenfalls ein Kiirbisgewichs ist.
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Genauer gesagt gehort er zu den
Panzerbeeren, dafiir sorgt die har-
te Schale, die die Kerne schiitzt.
Davon besitzen Kiirbisse iibrigens
rund 500. Diese sind reich an An-
tioxidantien, Magnesium, Zink, Ei-
sen und Fettsduren, was sie auch zu
einem gesunden Snack zwischen-
durch machen. Aber nicht nur die
Kerne sind empfehlenswert, der
ganze Kiirbis ist ein Powerfood.
Obwohl auf 100 Gramm gekochten
Kiirbis gerade einmal rund 30 Kalo-
rien kommen, sind darin bereits ein
Drittel des Tagesbedarfs der Vita-
mine C, E und K sowie Kalium, Ei-
sen, Folsdure und Niacin enthalten.
Dazu kommt eine grofle Menge an
Beta-Carotin, das das Immunsys-
tem stirkt, Sehstérungen vorbeugt
und vor schidlichen UV-Strahlen
schiitzt.

Eine Kulturpflanze mit
langer Tradition

Schon vor iiber 12.000 Jahren wuss-
ten die Menschen um die Vorteile
der orangen Frucht. Die Mayas
hatten sogar spezielle Landwirt-
schaftssysteme entwickelt, um
neben Bohnen und Mais auch Kiir-
bis anzubauen. Nach der Koloniali-
sierung Amerikas fand der Kiirbis
dann seinen Weg nach Europa — wo
er zu Beginn jedoch lediglich als
Tierfutter verwendet wurde. Mitt-
lerweile hat das Gewichs seinen
Siegeszug um die ganze Welt ge-
halten und ist mit Ausnahme der
Antarktis auf jedem Kontinent zu
finden. Die Top-Produzenten sind
China, Indien und Mexiko. Auch
die USA bieten jedes Jahr grolle
Mengen auf dem Weltmarkt an.
Hierbei tun sich besonders die US-
Bundesstaaten Kalifornien, Illinois,

Texas, Indiana und Pennsylvania
hervor.

Dass wir iibrigens vom Kiirbis spre-
chen, hat sich noch nicht so lange
etabliert. Erstmals von einem Euro-
pider benannt wurde das Gewichs
1584. Der franzosische Entdecker
Jacques Cartier bezeichnete sie
als gros melons, grofle Melone. Im
Englischen wurde daraus pompi-
on. Erstmals in der heutigen Form
wurde das Wort Kiirbis im Mair-
chen von Aschenputtel verwendet.
Auch die beriihmten Kiirbiskiopfe
zu Halloween entwickelten sich
erst spdter. Urspriinglich wurden
in Irland und Schottland Riibenge-
sichter geschnitzt. Erst mit der Ein-
wanderung in die USA wurde auf
die dort vermehrt vorkommenden
Kiirbisse zuriickgegriffen. Heute
gibt es in der Schweiz, Osterreich
und Siiddeutschland noch immer
den Brauch der Riibengesichter,
der auf die urspriingliche Version
hindeutet.

Es gibt Giber 800 Sorten

Allerdings sollte man die Hallowe-
enkiirbisse nicht zum Essen ver-
wenden. Diese gehoren zur Art der
Riesenkiirbisse Cucurbita maxima
und werden auch fiir die alljahrli-
chen Kiirbiswettbewerbe verwen-
det. Der aktuelle Rekordkiirbis
stammt von Travis Gienger und
wurde am 9. Oktober 2023 beim
50. Safeway World Championship
Pumpkin Weigh-Off in Kalifornien
priasentiert. Stolze 1.246,9 Kilo-
gramm brachte der orange Riese
auf die Waage.

Diese Kiirbissorte ist jedoch ein
reiner Zierkiirbis und nicht zum
Verzehr geeignet. Von den iiber 800
Kiirbissorten sind i{iberhaupt nur
rund 200 fiir die Verarbeitung in
der Kiiche gedacht — dies sind dann
zumeist Pie- oder Zuckerkiirbisse.
Und apropos essbar, ein Kkleiner
Tipp fiir alle Kaffeetrinker: Kiirbis
eignet sich hervorragend, um das
geliebte Heil3getrink aufzupeppen.
In Nordamerika ist der Pumpkin
Spice Latte im Herbst besonders
beliebt. Dazu gibt man einen Lof-
fel Kiirbispiiree in die Tasse, gief3t
einen Espresso ein und rundet das
Ganze mit Milch, Zimt, Muskat,
Ingwerpulver und Nelken ab. Pro-
bieren Sie es aus und entdecken Sie
eine vollig neue Kiirbisseite in die-
sem Herbst.
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(DRM). Sehen und gesehen wer-
den - dieses bekannte Motto, ist
im StraBenverkehr unerlisslich.
Besonders wichtig ist es fiir alle,
die auf dem Fahrrad unterwegs
sind. Wer gut sichtbar ist und ein
verkehrssicheres Fahrrad fihrt,
schiitzt sich vor Unfillen!

Die StraBenverkehrsordnung
(StVO) schreibt vor, wie ein Fahr-
rad ausgeriistet sein muss, um
verkehrssicher zu sein.

Laut Allgemeinem Deutschen
Fahrrad-Club (ADFC) benétigt
ein verkehrssicheres Fahrrad

folgende Ausstattungsdetails:

- eine hellerténende Klingel

- zwei voneinander unabhangig
wirkende Bremsen

- ein weilBer Fronscheinwerfer

- ein rotes Rucklicht

- ein weil3er Reflektor vorne

- ein roter Grofriickstrahler
hinten

- zwei gelbe Riickstrahler je
Pedal

- zwei gelbe Speichenrtickstrah-
ler (Katzenaugen) oder reflek-
tierendes weiBes Material an
Speichen, Felgen oder Reifen

Beleuchtung ist das A&O

Fiir die Verkehrssicherheit mit
am wichtigsten ist die Fahrrad-
beleuchtung. Der weille Front-
scheinwerfer und das rote Riick-
licht konnen dabei Batterie-/

Foto: pixabay

Sichtbar und sicher

So wird das Fahrrad verkehrstauglich

Akkubetrieben sein oder durch
einen Dynamo  angetrieben
werden. Tagsiiber muss die Be-
leuchtung zwar nicht mitgefiihrt
werden, ist aber natiirlich emp-
fehlenswert, falls die Radtour
einmal linger dauert als geplant
und man doch noch in der Abend-
dimmerung fahren mochte.
Wichtig: Die Beleuchtung muss
das Priifzeichen des Kraftfahr-
Bundesamts tragen. Zusitzlich
miissen am Rad ein weiller Re-
flektor vorne und ein roter Grof3-
riickstrahler hinten angebracht
werden. Vorgeschrieben sind
auch Reflektrostreifen an den
Reifen oder gelbe Speichenre-
flektoren.

Diese Bu3gelder drohen
Radfahrern

Wer im Stralenverkehr ohne

verkehrssichere Ausstattung mit

seinem Fahrrad erwischt wird,
dem drohen Bul3gelder. Ein Fahr-
rad ohne Klingel wird z.B. mit 15
Euro geahndet. Fehlt die Beleuch-
tung oder ist sie kaputt oder ver-
schmutzt, ist mit einem Bul3geld
in Hohe von 20 bis 35 Euro zu
rechnen.

Fahrrad regelmaBig auf
Verkehrssicherheit checken

Genau wie Kette und Reifen sind
Bremsen und Scheinwerfer Ver-
schleiflteile, die regelmiRBig auf
ihre Funktion gepriift werden
sollten. Am besten das Fahrrad

Foto: pexels

einmal im Jahr in einer Fachwerk-
statt auf Sicherheit und Funktion
checken lassen!

Was ist sonst noch wichtig?

Eine Helmpflicht gibt es zwar fiir
Fahrradfahrer nicht, der Helm
schiitzt aber vor schweren Kopf-
verletzungen! Radfahrer, egal ob
Kinder oder Erwachsene, sollten
einen Helm tragen. Richtig schiit-

zen Helme, wenn sie die richtige
Grofle haben und gut sitzen. Fach-
héndler geben hier gute Beratung
und helfen beim richtigen Einstel-
len der Riemen.

Empfehlenswert sind ferner ein
gutes Fahrradschloss, um das
Rad vor Diebstahl zu schiitzen,
ein Fahrradstinder und Schutz-
bleche, um sich vor Nisse und
Schmutz zu schiitzen.
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(DJD-K). Am 28. November wird
nicht nur in den USA, sondern auch
in Deutschland Thanksgiving gefei-
ert und gemeinsam mit Freunden
und Familie geschlemmt. Kulina-
rischer Star auf dem Teller: die
Pute. Und die ist dank zweier Flei-
scharten doppelt lecker. Ideal zum
Braten und Kochen ist das helle
Fleisch von Putenbrust und -filet.
Fiir Schmor- und Ofengerichte sind
Putenober- und -unterkeulen mit
ihrem dunkleren, aromatischeren
Fleisch die beste Wahl.

Wer sich nicht entscheiden kann,
bereitet ganz traditionell eine ganze

Happy Thanksgiving

Leckere Rezepte fUr den grofSen Putentag am 28. November

REZEPTTIPP:
Putenunterkeulen-Rollbraten

Zutaten (fur 4 Pers.):

2 Putenunterkeulen

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

40 g getrocknete Cranberrys
4 EL Butter

30 ml Milch

200 g Maisbrot

1 Eiund 1 Eigelb

Salz und Pfeffer

2 EL Mehl

500 ml Gefliigelbriihe
1 TL Worcester-SoRRe

Thanksgiving-Pute zu. Beim Ein- &

kauf sollte man auf die deutsche
Herkunft des Gefliigelfleischs ach-
ten, zu erkennen an den ,D“s auf
der Verpackung. Sie stehen fiir
eine streng kontrollierte heimische
Erzeugung nach hohen Standards
fiir den Tier-, Umwelt- und Verbrau-
cherschutz. Mehr Infos rund um
Gefliigelfleisch aus Deutschland

sowie viele leckere Rezepte: www.
deutsches-gefliigel.de.

Zubereitung: Schalotten und Knob-
lauch schilen, fein wiirfeln, mit
gehackten Cranberrys in 2 EL But-
ter glasig anschwitzen und Milch
angieflen. Alles mit gewiirfeltem
Maisbrot, Ei, Eigelb, Salz und Pfef-
fer verkneten. Putenunterkeulen
auslosen, mit der Hautseite auf ge-

www.rheinmainverlag.de

olte Alufolie legen, Maisbrotmas-
se darauf geben, aufrollen und im
Ofen etwa 60 bis 75 Minuten bei 180
Grad garen. Fiir die Sol3e Mehl in 2
EL Butter riihren, mit Gefliigelbrii-
he und Worcester-Sof3e kocheln las-
sen, bis sie andickt und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Putenunterkeulen-
Rollbraten aufschneiden und auf
der Sofle anrichten. Dazu passen
Rosenkohl, Erbsen und Mohren.

Leckerer Rezepttipp zum Schlemmen an Thanksgiving: Putenunterkeu-

len-Rollbraten mit Maisbrot-Cranberryfillung, Rosenkohl und Méhren.
Foto: djd-k/www.deutsches-gefliigel.de
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ANZEIGE

CBD auf der Erfolgswelle

IT='H Hochdosiertes CBD Gel mit

900 mg CBD begeistert Anwender

Der wertvolle Wirkstoff Cannabidiol,
kurz CBD, wird aus der Hanfpflanze
gewonnen und beschiftigt Wissen-
schaftler auf der ganzen Welt, denn
in dem Pflanzenstoff steckt enormes
Potenzial, dariiber sind sich die Fach-
leute einig. Aber wie konnen Millionen
Menschen von dem Cannabisstoff
profitieren?

Der ilteste Hanf-Fund in Europa liegt
in Deutschland und wird auf 5500v. Chr.
datiert. Damals war jedoch noch nicht zu
erahnen, dass insbesondere der Canna-
bisstoff CBD einmal einen Siegeszug in
der Wissenschaft antreten wiirde. Heu-
te ist ein regelrechter CBD-Boom aus-
gebrochen. Kein Wunder, denn anders
als der ebenfalls bekannte Cannabisstoff
THC (Tetrahydrocannabinol), der fiir die
berauschende Wirkung der Cannabisdro-
ge verantwortlich ist, macht CBD weder
»high“ noch abhingig. Sogar die WHO
(Weltgesundheitsorganisation) stuft CBD
als sichere Substanz mit einem geringen
Risiko ein.! Zahlreiche Studiendaten deu-

Das CBD Gel enthélt
Menthol und Minzdl fiir
beanspruchte Muskeln.

ten bereits darauf hin, dass CBD einen
auflerst vielfdltigen therapeutischen Nut-
zen haben konnte.

Deutsche Forscher entwickelten erstes
Gel mit hochstem CBD-Gehalt pro Tube

Auch ein deutsches Forscherteam
hat sich umfassend mit den vielféltigen
Cannabissorten beschiftigt. Mittels eines
speziellen CO,-Verfahrens konnten sie aus
der besonderen Cannabissorte sativa L.
hochwertiges, reines CBD isolieren und mit
einer Dosierung von mindestens 900 mg
CBD in einem speziellen Gel aufbereiten.

Sie brachten nicht nur das erste Gel
mit dem héchsten CBD-Gehalt pro Tube
in deutschen Apotheken auf den Markt,
sondern stellten auch sicher, dass es un-
ter strengen deutschen Pharmastandards
hergestellt wird.

Basierend auf ihrem Fachwissen iiber
natiirliche Pflanzen- und Inhaltsstoffe rei-
cherten die Wissenschaftler das wertvolle
Cannabis CBD Gel mit Menthol und Minzol
an - fiir eine angenehm pflegende Formu-
lierung bei beanspruchten Muskeln! Dieses
hochdosierte CBD Gel ist heute unter dem
Namen Rubaxx Cannabis CBD Gel in der
Apotheke vor Ort oder online erhaltlich.

[NEU

VorteilsgroBe mit

900mg

CBD

Exklusiver
Tipp fiir Sie

Jetzt
Rubaxx GBD Gel

auf pureSGP.de
bestellen und bis
zu 17%" sparen!

Bl
ok

*gilt beim Kauf von mehreren
Packungen

'WHO Report Finds No Public Health Risks Or Abuse Potential For CBD. To date, there is no evidence of recreational use of CBD or any public health related problems associated with the use of pure CBD. ® Rubaxx Cannabis CBD Gel ist ein Kosmetikum und
enthélt ca. 900mg CBD, kein THC. @ Abbildungen Betroffenen nachempfunden
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Capybara

Das grofSte Nagetier der Welt

(DRM). Spitestens seitdem der Ca-
pybara-Song auf TikTok viral ging,
sind die siiRen Wasserschweine in
aller Munde. Das Capybara, auch
Wasserschwein genannt, ist das
groflte Nagetier der Welt und gehort
zur Familie der Meerschweinchen.
Mit einer Korperldnge von bis zu 1,3
Metern und einem Gewicht von bis
zu 66 Kilogramm sind diese beein-
druckenden Tiere wahre Giganten
unter den Nagetieren. Capybaras
leben vor allem in den tropischen
und subtropischen Regionen Siid-
amerikas, wo sie sich bevorzugt in
der Nihe von Gewidssern aufhalten.

Capybaras sind soziale Tiere

Das Capybara ist hervorragend an
das Leben im Wasser angepasst. Es
besitzt Schwimmhiute zwischen
den Zehen, die es ihm ermoglichen,
sich schnell und geschickt im Was-
ser zu bewegen. Wenn es sich be-
droht fiihlt, taucht es unter Wasser,

wobei nur seine Augen und Nasen-
I6cher iiber der Oberflidche bleiben.
Diese Anpassung hilft ihm, Fress-
feinden wie Jaguaren oder Kaima-
nen zu entkommen.

Capybaras sind soziale Tiere und
leben in Gruppen von bis zu 20 Tie-
ren, manchmal sogar mehr. Inner-
halb dieser Gruppen herrscht eine
klare Rangordnung, wobei ein do-
minantes Minnchen die Fiihrung
iibernimmt. Die Tiere verstindigen
sich durch eine Vielzahl von Lau-
ten, darunter Grunzen, Pfeifen und
Bellen, um miteinander zu kommu-
nizieren.

Thre Nahrung besteht hauptsichlich
aus Grisern und Wasserpflanzen,
aber auch Rinden und Friichte ste-
hen auf ihrem Speiseplan. Capyba-
ras sind reine Pflanzenfresser und
konnen grofle Mengen an Nahrung
aufnehmen. IThr Verdauungssystem
ist speziell darauf ausgelegt, die

nihrstoffarmen Pflanzen effizient zu
verwerten. Wie viele andere Nage-
tiere haben auch Capybaras stindig
nachwachsende Schneidezihne, die
durch das Kauen abgenutzt werden.

Faszinierende Beobachtungs-
objekte in der Natur

Trotz ihrer GrofRe und ihrer Anpas-
sungen an das Leben im Wasser
sind Capybaras friedliche Tiere, die
oft von anderen Tieren als friedli-
che Gesellschaft angesehen wer-
den. So sieht man hiufig Vogel auf
ihrem Riicken, die nach Parasiten
suchen. Thre friedliche Natur und
ihre soziale Struktur machen sie
zu faszinierenden Beobachtungsob-
jekten in der Natur.

Foto: pixabay

Leider sind Capybaras aufgrund
ihres begehrten Fleisches und
Fells in manchen Regionen be-
droht. Dennoch sind sie in weiten
Teilen ihres Verbreitungsgebiets
noch hidufig anzutreffen, und sie
spielen eine wichtige Rolle im
Okosystem, da sie als groRe Pflan-
zenfresser das Gleichgewicht der
Vegetation in ihren Lebensriumen
beeinflussen.

Das Capybara ist ein beeindru-
ckendes Beispiel fiir die Vielfalt
und Anpassungsfihigkeit der Na-
tur. Als das grofite Nagetier der
Welt hat es sich perfekt an seine
Umgebung angepasst und ist ein
wesentlicher Bestandteil der siid-
amerikanischen Fauna.

Den
gibt es hier!

Ob.dc
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WIR SUCHEN SCHULER ALS

ZEITUNGSZUSTELLER

(m/w/d)

Tel.: 06104 -49 70 90
E-Mail: zusteller@egro-direktwerbung.de

Scanne hier und schreib
uns Uiber WhatsApp!!!

EGRO

Direktwerbung GmbH
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Ein Unternehmen der EGRO Mediengruppe
Verlage-Zustellorganisationen-Agenturen




Anzeigen

Frau Danna sucht: Kaufe Pel-
ze, Alt-, Bruch-, Zahngold,
Goldschmuck, Suche Lampen,
Perlicken, Puppen, Bernstein,
Haushaltsauslosungen, Bleikris-
talle, Bilder, Modeschmuck, Sil-
ber, Leder- und Krokotaschen,
Schallplatten, Schreib- und
Nahmaschinen, Figuren, Gobel-
ins, Teppiche, Porzellan, Kri-
ge, Zinn, Moébel, Kiichen, Gardi-
nen, Tischdecken, Uhren. Kos-
tenl. Beratung. Anfahrt sowie
Werteinschatzung. Zahle
Hochstpreise. 100%  diskret,
Barabwicklung vor Ort. Mo.-
So. 7.30-21 Uhr.

& 069 - 34875842

Pflege und Betreuung Daheim,
da kann ich Ihnen helfen!

Seit 7 Jahren kimmere ich mich
um altere Menschen Ich koche,
putze, helfe beim An- und Ausklei-
den und verrichte sonstige Aufga-
ben im Haushalt zuverlassig. Tel:
0621 - 18060334, 01579 - 2452024

Alles komplett aus einer Hand !
Innenausbau e Trockenbau e
streichen efliesen ® Bad komplett ®
25 Jahre Erfahrung e zuverlassig
@ 0172 /67 18 159

rSammIerin Amalia kauft Pelze,\

Nerze, Silberbesteckund Uhrenaller
Art. Schallplatten, Nahmaschinen,
Schreibmaschinen,  Briefmarken,
Kleider, Bernstein, Minzen, Zinn,
Perlen, Kupfer, Bleikristall, Ferng|a-
ser, Perlicken, Teppiche, Bilder, Ol-
gemalde, Mébel, Porzellan, Leder-
und Krokotaschen, Kriige, Mode-
schmuck, Gardinen, Puppen, Or-
den, Figuren, komplette Nachlasse
auch Haushaltsauflésungen, Alt-
gold, Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, 100% seriés und dis-
kret. Kostenlose Beratung und An-
fahrt sowie kostenlose Wertein-
schatzung. Zahle Bar vor Ort. tag-
lich von 7:30 - 20:30 Uhr. Gerne
auch am Wochenende.
\@ 069-25718443

Kaufe Motorrader alle Marken,
alle Modelle, Quad, UTV, Chip-
per, Enduro, Beiwagen, E-Roller
oder E-Bikes. Auch mit Mangel
oder Unfall. Bitte alles anbieten.
Zahle bar 06158/6086991, 0173/
3087449

Haushaltsauflésungen, Kleinum-
zlige, Umztlige, Lasttaxi, Sperrmdill,
Renovierungen zum  glnstigen
Preis @ 06150-590216 o. 0171-
3146823

1A Trapezbleche auf MaB
direkt v. Hersteller. 10% online
Rabatt mit dem Code db149 +
Lieferung bundesweit

@& 03685/40914-149
www.dachbleche24-shop.de

Beilagen-Hinweis

In der heutigen Ausgabe finden Sie Beilagen folgender Firmen
(einige Beilagen finden Sie nur in Teilen der Ausgabe):

Action, ALDI, Apotheke zum Lowen,

Baren Apotheke, Bauhaus, Das Futterhaus,
Douglas, Edeka, Esser Apotheke, Expert Klein,
Getranke Gotta, Globus, JYSK, K&K Schuhe, KODi,
HIT, Hornbach, LIDL, Marktkauf, Mobile,
Mobel Roller, Netto, Norma, Rats Apotheke,
REWE, Penny, POCO, Rossmann,

UPSIDE Hotels, Stadt Apotheke, Toom Baumarkt,
Thomas Philipps, XXXLutz, Zimmermann

SUCHE FAHRZEUGE

PKW's, Busse, Gelandewagen,
Wohnmobile etc. fur Export,
Zustand egal, zahle Hochstpreise
Sofort Bargeld, bitte alles
anbieten, jederzeit erreichbar.

KFZ BAR ANKAUF
Alle Fahrzeuge

PKW:'s, Busse, Gelandewagen,
Wohnmobile, Wohnwagen, Oldtimer,

Traktoren, Bagger.
Alles anbieten!

(Baujahr, Km, Zustand egal).

Kaufe alle Wohnwagen, Wohn-
mobile, Traktoren, Bagger,
Anhanger, Baumaschinen, zahle
bar und Hoéchstpreise! Tel. 0151/
71872306 , 06258/5089921

Kaufe Wohnmobile & Wohnwa-
gen, Zustand egal auch mit Man-
gel Tel. 0174/6004673

Herr Kunzmann kauft an: Pelze
aller Art, Alt- und Bruchgold,
Zahngold, Goldschmuck, Miin-
zen, Uhren, Perlen, Mode-
schmuck, Bernsteinschmuck,
Periicken, Puppen, Leder- und
Krokotaschen, Figuren, Eisen-
bahnen, Fernglaser, Bleikristalle,
Kleidung, Orden, Gobelin, Mes-
sing, Bilder, Zinn, Silberbesteck,
Kriige, Teppiche, Porzellan,
Schallplatten, Nahmaschinen,
Schreibmaschinen, Biicher, M6-
bel, Gardinen, auch Haushalts-
auflosungen, kostenlose Bera-
tung und Anfahrt sowie Wertein-
schatzung. Zahle absolute
Hoéchstpreise, 100% serios und
diskret, Barabwicklung vor Ort
von Mo. - So. 8.00 - 20.00 Uhr

@ 06104/9879935

Frau Milli kauft: Pelze, Nerze aller
Art, Kleidung, Schreib- und N&h-
maschinen, Bilder, Porzellan, Blei-
kristall, Uhren, Teppiche, Bricken,
Kriige, Mulnzen, Bernstein, Silber
aller Art, Silberbesteck, Alt- und
Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, Modeschmuck, Leder-
und Krokotaschen, Antiquitaten,
Messing, Gardinen, Mébel, Schall-
platten, Orden, Fernglaser, Pup-
pen, Briefmarken, Kompl. Nachlas-
se aus Haushaltsauflosungen. Kos-
tenlose Beratung u. Werschat-
zung. Zahle bar vor Ort. Taglich:
7:30 - 21 Uhr, auch am Wochenen-
de. @ 069 - 59772692

015 1/ 7187 2306 Sofort Bargeld! Jederzeit erreichbar.
06158 - 6086988
06258/5089921 0173 - 3087449
— 120 km Draht und Gitter

= 1900 Tiiren und Tore am Lager

Draht-Weisshacker KG

Tel. (06071) 98810
Fax (06071) 5161

www.draht-weissbaecker.de

ZAUNE - GITTER - TORE

Steinstr. 46-48, 64807 Dieburg

E-Mail: draht@weissbaecker.de

WEIDIDAGRERN
+ Draht- und Gitterzaune

+ Schiebetore - Drehkreuze

+ Schranken . Tiiren . Pfosten

+ Sicherheitszdune - Tore

+ Mobile Bauzaune . Alu-Ziune
« samtliche Drahtgeflechte

+ Alu-Toranlagen - Gabionen

« auch Montagen

+ auch Privatverkauf

P Partnersuche

Wir kaufen Wohnmobile + Wohn-
wagen, @ 03944 - 36160,
www.wm-aw.de Fa.

Herausgeber:

Kaufe Autos

Suche antike Mobel, Gemalde,
Uhren, Silber, Militaria, Biicher,
Kriige, Fotoapparate @ 06108 -
9154213

Anschrift:

P Stellen

Helga, 78 J., ehem. Kranken-
schwester, ich bin eine gute Haus-
frau, suche Liebe u. Streicheleinhei-
ten, méchte wieder ganz fur jeman-
den da sein, mein Partner mit ei-
nem schénen Abendessen verwdh-
nen, das Leben genieBen. Wenn
Sie sich auch wieder nach Zunei-
gung sehnen, wirde ich mich Uber
einen Anruf sehr freuen, am liebs-
ten wirde ich zusammen wohnen
pv @ 0151 - 62913878

Sabine, 68 J., bin e. bezaubernde,
attraktive Frau, mit schéner Figur u.
etwas mehr Oberweite, ich liebe
die Hauslichkeit, bin eine leiden-
schaftliche Kéchin. Nach dem Tod
meines Mannes, mdchte ich einen
Neuanfang wagen, da ich keine Kin-
der habe wohne ich ganz allein. Ich
wirde Dich gerne auf einen Kaffee
einladen, damit wir uns kennen ler-
nen kénnen pv @ 0157 - 75069425
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Falls Sie dieses Produkt nicht mehr erhalten machten, bitten wir Sie, einen Werbeverbotsaufkleber an Ihrem Brief-
kasten anzubringen. Weitere Informationen finden Sie auf dem Verbraucherportal www.werbung-im-briefkasten.de.

mein sidhessen nicht bekommen? Zustellhotline Montag - Freitag von 8.00 - 16.30 Uhr: 06104-4970-0
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Tiere oler

Weoche

TINO (PM). Der Verein , Tiere in Not
Odenwald eV.“ sucht ein Zuhause
fiir KLARA.

Klara wurde im September 2023 ge-
boren und wurde vor nicht allzu lan-
ger Zeit von Tiere in Not vermittelt.
Leider kam Klara wieder zuriick.
Hier kommt ein Update von ihrer
Gassigingerin aus dem Tierheim.
Klara ist eine aktive, frohliche und
selbstbewusste Junghiindin. Im
Freien hat Klara ein ausgeprigtes
Interesse am Spurenlesen und ver-
gisst dabei mitunter ganz den Men-
schen am anderen Ende der Leine.
Auch wiirde Klara vielleicht den ein
oder anderen Artgenossen drauflen
anpobeln, wenn man sie ldsst. Die
gute Nachricht ist, Klara ldsst sich
was sagen, wenn man ihr deutlich
erklirt, welches Verhalten gewollt
ist. Klara ist dem Menschen durch-
aus sehr zugewandt. Nicht einmal
versuchte Klara zu schnappen oder
zu knurren, wenn sie korrigiert wor-
den ist. So waren die Spazierginge
auf diese Weise sehr entspannt und
angenehm. Klara hat etwas Unbe-
schwertes und Frohliches, was an-
steckend ist und gute Laune macht.
Klara ist ein richtiger Schatz.
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Wenn Sie einmal KLARA ken-
nenlernen mochten, konnen Sie
sich an das TINO-Biiro unter
06063/939848 wenden oder sich
vorab auf www.tiere-in-not-oden-
wald.de informieren.

Wir bitten um Ihr Verstindnis, dass
aufgrund der derzeitigen Situation
ein Kennenlernen nur nach einer
telefonischen Absprache erfolgt.

Foto: TINO

Tiere in Not Odenwald e.V. | Tel. 06063/939848
www.tiere-in-not-odenwald.de

HTB (PM). Alma ist eine junge, unkom-
plizierte Hiindin. Sie geht offen auch
Menschen zu und spielt auch sehr ger-
ne mit Kindern. Sie kommt sehr gut
mit anderen Hunden klar - auch Kat-
zen sind kein Problem fiir sie.

Alma ist 1 Jahr alt, 38 cm grof8 und
wiegt 12 kg. Sie ist geimpft, gechippt
und kastriert Foto: HTB

Weitere Informationen unter
Hoffungsvolle Tierblicke e.V.
www.htb-ev.de

Tel. 06068-4785493
oder 0162-2939838

. ngchosoz'\a\e
Beratung ,
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o Musiktherapi€

+Wir helfen krebskranken und chronisc

VEREIN

fir KREBSKRANKE und 4 © -
CHRONISCH KRANKE
KINDER Darmstadt /
Rhein-Main-Neckare.V.

ranken

Kindern und ihren Familien wahrend der ambulanten
Therapie und in der Nachsorge.”

www.krebskranke-kinder-darmstadt.de

SELIGENSTADT (RA). Indigo kam
mit seinen Eltern und seinen Ge-
schwistern aus schlechter Haltung
zum Tierschutzverein. Geboren
wurde er im April 2024. Indigo
wurde beim TSV friihkastriert und
konnte deshalb im Familienverband
aufwachsen. Altersbedingt ist Indi-
go noch lebhaft und hat Flausen im
Kopf. Da Kalifornier aber ausge-
wachsen ca. 3 - 3,5 kg schwer sind,
wird sich das bald etwas legen. Er
nimmt Leckerchen aus der Hand
und lisst sich streicheln.

Indigo kann mit einem Geschwis-
terchen ausziehen oder zu einem
gleichaltrigen Tier vermittelt wer-
den. Es gibt aber auch gute Erfah-
rungen mit der Vermittlung zu mit-
telalten, aktiven Artgenossen.

Mehr Informationen iiber Indigo
erhalten Sie beim Tierschutzverein
Seligenstadt u.U. e.V. auf der Home-
page:  https://tsvseligenstadt.de;
per Tel.: 06182-26626 ODER auch
gerne per Mail: info@tsvseligen-
stadt.de Fotos: TSV

Tierschutzverein Seligenstadt u.U. e.V. | https://tsvseligenstadt.de
Tel.: 06182-26626 | E-Mail: info@tsvseligenstadt.de
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Sie magen Menschen? Sie nd

Lamplayes? Sie haben Beruf

Mitarbeiter finden

Job suchen

Nutzen Sie unseren
Social Media Boost

Y |hre Social-Media-Recruiting-Kampagne wird Kl gestutzt
und gemeinsam mit unserem Berater in einem Arbeits-
gang fir alle gewtinschten Medienkanale erstellt

Y Nur 20% der moglichen Erwerbstatigen suchen aktiv
einen(neuen)dJob. Wie erreichen Sie also viel mehr
Kandidaten?

¥ Mit einer Job-Anzeige auf Facebook, Instagram, Google
oder LinkedIn holen Sie die wechselwilligen Bewerber
direkt dort ab, wo sie gerade sind

Y Die Kl ermoglicht das Aussteuern lhres Jobangebots
uber die einzelnen sozialen Medien hinweg. Keywords/
Interessen, Targeting/Suchgebiete und ihr eingesetztes
Budget werden durch die Software automatisch opti-
miert - 24/7. Es gibt keine andere Software in Europa,
die das leistet

lhr Weg zu uns

@ Ein Produkt der

-
): EGRO MEDIENGRUPPE

Es gelten die AGB, siehe https://myjob.de myjob.de - Planbar Media GmbH - SteinstraBe 137 - 47798 Krefeld - E-Mail: info@myjob.de



