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geht? Wir antworten mit Ja!

WARENKUNDE
Alles Gber Mandeln

PFLANZLICH & SUR
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RAFFELE ZEIT

MEINE ZEIT IM JANUAR

SEHNSUCHTSORT

Wenn es bei uns kaum hell wird, haben wir alle ein wenig Sehnsucht nach Licht, oder? Eine Safari in Kenia ist im Januar dafir der
ideale Zeitpunkt. Trotz der Trockenheit sind die Landschaften tppig und voller Leben. Bedingungen, die die Wildtierbeobachtung
besonders einfach machen. Besonders lohnenswert sind in dieser Zeit Pirschfahrten durch Naturschutzgebiete wie die Masai Mara
oder den Amboseli-Nationalpark, wo Sie viele Wildtiere unter optimalen Bedingungen beobachten konnen. Ach ja, in Kenia liegen
ubrigens im Januar die Durchschnittstemperaturen tagsuber bei 28 Grad und nachts bei 16 Grad. Geht es noch besser?
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PAYBACK Q9 |ea
Attraktive Priamien, Rabatte und OO '

Geld zuriick - klingt das gut? Dann
haben wir was fiir Sie. Denn ab Anfang
Januar gibt es bei Netto PAYBACK. Dies
ist eines der bekanntesten Bonuspro- ’ WAS IST

gramme in Deutschland und bietet Ver-

braucherinnen und Verbrauchern PAYBACK? .

durch das Sammeln von °Punkten zahl-

reiche Vorteile. Ein grofler Bonus ist die Mit 31 Millionen aktiven Nutzerinnen und
Flexibilitét: Die gesammelten °Punkte Nutzern ist PAYBACK das grof3te und
konnen an den Kassen in den Filialen beliebteste Bonusprogramm in Deutschland.
eingelost werden, sowie fiir Gutscheine Beim Einkaufen kann man mit der Karte ganz
und Spenden genutzt werden. einfach PAYBACK °Punkte sammeln. Bei Netto

Zudem bietet die PAYBACK App konnen °Punkte sowohl in den Filialen als auch

eine bequeme Méglichkeit, den im Onlineshop und bei Netto Reisen gesammelt

punktestand immer im Blick zu behal- werden. Mit Coupons sichern sich Kundinnen

ten und von exklusiven digitalen Cou- und Kunden zudem viele Extra®Punkte.
pons zu profitieren. Durch die Teilnah-
me am PAYBACK Programm kénnen
Verbraucherinnen und Verbraucher
somit nicht nur sparen, sondern auch
ihre Einkédufe genauer im Blick haben.
Hier finden Sie alles, was Sie dariiber

FOTOS: GETTY IMAGES, PAYPACK, NETTO

wissen miissen. ©

WIE FUNKTIONIERT DIE
KANN ICH MEINE PAYBACK APP UND WELCHE

PAYBACK KARTE FUNKTIONEN BIETET SIE?
MIT DER APP Mit der PAYBACK App haben PAYBACK Kundinnen und Kunden

VE R KN U PF E N? viele PAYBACK Vorteile auf Ihrem Smartphone immer und tberall

griffbereit. Die App gibt es fir iOS und alle Android Smartphones
Ja. Sie kénnen die PAYBACK Karte mit der als Download. Natirlich sind der Download und die Nutzung der
Nétto—App verkniipfen. Nach der Verkniipfung App kostenlos. Die Vorteile sind: regelmaBig aktuelle Coupons im

nutzen Sie alle PAYBACK Vorteile. Sie sammeln PAYBACK App Coupon-Center. Damit sind Ihre Sparvorteile

nicht nur wie gewohnt mit lhrer digitalen immer griffbereit. Der PAYBACK Filialfinder zeigt lhnen den Weg
PAYBACK Karte bei jedem Einkauf °Punkte zu lhren PAYBACK Partner Filialen in der Nahe. Auf lhrem
sondern finden PAYBACK Coupons exklusi\;e °Punktekonto konnen Sie lhren aktuellen °Punktestand abrufen und

Rabatte und Aktionen auch jederzeit in der sehen, wo Sie bereits wie viele °Punkte gesammelt und eingelost

. . . . .. Netto-App. Ebenso konnen Sie lhren °Punkte-
Treue lohnt sich! Mit PAYBACK werden sich Thre Einkéufe stand einEEhen. Das Beste daran: Die PAYBACK services profitieren: Dazu zahlen sowohl Angebote der PAYBACK

haben. Zusatzlich konnen Sie von vielen interessanten Zusatz-

in Zukunft noch mehr auszahlen - machen Sie mit! Partner als auch interessante Infos und Services — zum Beispiel aus

den Bereichen Shopping, Nightlife, Kunst & Kultur, Kino, Musik,
Sport, Fitness, Shopping, Gastronomie, Gesundheit, Wissen und

Vorteile lassen sich mit den Vorteilen der
Netto-App kombinieren und schlieen sich

gegenseitig nicht aus. 1
vielen anderen.
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VORTEIL

VEGAN

Vegane Erndhrung ist nicht nur wohltuend,

sondern auch abwechslungsreich und genussvoll -

und die Effekte konnen enorm sein

ie vegane Erndhrung erfreut sich

wachsender Beliebtheit, nicht nur
aus ethischen und 6kologischen Griin-
den, sondern auch wegen ihrer poten-
ziellen gesundheitlichen Vorteile. Doch
wie bei jeder Erndhrungsweise gibt es
auch hier wichtige Aspekte, die beach-
tet werden sollten, um Mangelerschei-
nungen zu vermeiden und das Wohlbe-
finden zu férdern.

VORZUGE DER
VEGANEN ERNAHRUNG

® Herzgesundheit: Eine vegane Ernéh-
rung ist in der Regel reich an Ballast-
stoffen, Antioxidantien und gesun-
den Fetten, die das Risiko von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen sen-
ken konnen. Studien zeigen, dass
Veganerinnen und Veganer oft nied-
rigere Cholesterinwerte und einen
geringeren Blutdruck haben.

® Gewichtskontrolle: Da Veganerin-
nen und Veganer sich deutlich mehr
mit Erndhrung befassen als andere,
haben sie oft einen niedrigeren
Body-Mass-Index (BMI), was bei der
Gewichtskontrolle helfen kann.

® Diabetes-Pravention: Eine Erndh-
rung, die reich an Vollkornproduk-
ten, Hulsenfrichten und Gemiise ist,
kann das Risiko fiur Typ-2-Diabetes
senken. Diese Lebensmittel haben
einen niedrigen glykdmischen Index
und kénnen helfen, den Blutzucker-
spiegel stabil zu halten.

22 Gold
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MILLIONEN
Menschen weltweit leben vegan,
davon der Grof3teil in Asien
(neun Prozent der Einwohnerin-
nen und Einwohner).
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®
PLATZ

Deutschland ist weltweit die
Nummer eins bei veganen
Produkt-Neueinfihrungen mit
einem Anteil von 15 Prozent der
Lebensmittel und Getranke.

COUCH-GESPRACH

® Krebsrisiko: Einige Studien deuten
darauf hin, dass eine vegane Ernéh-
rung das Risiko fiir bestimmte Krebs-
arten, insbesondere Darmkrebs,
reduzieren kann. Dies wird auf den
hohen Gehalt an Ballaststoffen und
Antioxidantien zuriickgefiihrt.

® Entziindungshemmende Wirkung:
Pflanzliche Lebensmittel sind reich
an Antioxidantien und sekundéiren
Pflanzenstoffen, die entziindungs-
hemmend wirken kénnen und
somit chronischen Erkrankungen
vorbeugen.

WORAUF SOLLTE MAN
ACHTEN?

® Nahrstoffversorgung: Veganerinnen
und Veganer miissen darauf achten,
alle notwendigen Ndhrstoffe in
ausreichender Menge zu sich zu
nehmen. Besonders wichtig sind
Vitamin B12, Vitamin D, Omega-3-
Fettsiuren, Eisen, Kalzium, Jod und
Zink. Diese Néhrstoffe sind in
pflanzlichen Lebensmitteln oft weni-
ger konzentriert oder in einer Form
vorhanden, die der Kérper schlechter
aufnehmen kann.

® Vitamin B12: Dieses Vitamin ist in
pflanzlichen Lebensmitteln kaum
vorhanden. Veganerinnen und Vega-

ner sollten daher angereicherte
Lebensmittel oder Nahrungsergén-
zungsmittel zu sich nehmen.

® Protein: Obwohl pflanzliche Le-
bensmittel wie Hiillsenfriichte, Niis-
se und Samen gute Proteinquellen
sind, ist es wichtig, eine Vielfalt zu
konsumieren, um alle essenziellen
Aminosduren abzudecken.

® Kalzium und Vitamin D: Diese
Nahrstoffe sind wichtig fiir die Kno-
chengesundheit. Veganerinnen und
Veganer sollten kalziumreiche
pflanzliche Lebensmittel wie griines
Blattgemiise, Tofu und angereicher-
te Pflanzendrinks konsumieren und
auf eine ausreichende Vitamin-D-
Zufuhr achten, insbesondere in den
Wintermonaten, da dann die beno-
tigte UV-Strahlung geringer ist.

® Omega-3-Fettsiauren: Diese sind
wichtig fir die Herzgesundheit und
kénnen aus Leinsamen, Chiasamen,
Walniissen und Algendl gewonnen
werden.

FAZIT

Eine gut geplante vegane Erndhrung
kann zahlreiche, wissenschaftlich
belegte Vorteile bieten und das Risiko
fiir viele chronische Erkrankungen
senken. Es ist jedoch wichtig, auf eine
ausgewogene Nahrstoffzufuhr zu ach-
ten und gegebenenfalls auch Nahrungs-
erginzungsmittel in Betracht zu
ziehen. Um sicherzustellen, dass alle
gesundheitlichen Bedirfnisse erfiillt
werden, sollten Sie im Zweifel mit
Thren Arztinnen und
Arzten sprechen. @
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LEBENS-STIL

chon sportich
unicrwegs

Ob Yoga im Wohnzimmer oder Jogging im Park - mit diesen

Outfits sind Sie fiir IThre Work-outs bestens ausgestattet

OUTDOOR

1. Cooper Hoodie von SUPERDRY, ca. 79,99 €, Lux High-Waisted Leggings von REEBOK, ca. 39 €. 2. Hybrid Jacke von SALEWA, ca. 74 €,
»Pant Wide“ Jogginghose von NIKE, ca. 59,95 €. 3. Outdoorjacke ,,Crinkle Batwing® von URBAN CLASSICS, ca. 46 €, Thermo-Hose in Grau
von PROTEST, ca. 45 €. 4. Softshelljacke von REGATTA, ca. 59,99 €, Leggings mit Pluschfutter von LANDS’ END, ca. 36 €.

It
<
=
F : HELFER
4 iy 3 s s : 1. Wanderstocke von MCKINLEY, ca. 39,90 €. 2. ,Catspads” rutschfeste Socken von FALKE, ca. 14 €.
:*: . :‘?—. £ L . . - . Lot o 3.360° Fitsmartwatch Pro von 360GRADFITNESS, ca. 59,90 €. 4. Leichte Edelstahlflasche von WATERDROP, ca. 19,99 €.
P 2 - (et g o F 4 o S A 2 5. Mitze von ADIDAS, ca. 20 €.
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PICKELN GELASSEN

32 Gold

BEGEGNEN

Hautunreinheiten betreffen viele Menschen. Hier zeigen wir
IThnen, welche Mafflnahmen dagegen helfen kénnen und warum
Pickel kein Tabuthema und kein Grund zur Scham sind

FOTOS: STOCKSY/MCKINSEY JORDAN, SHUTTERSTOCK; ILLUSTRATIONEN: SHUTTERSTOCK

ickel konnen uns oft in den unpas-
Psendsten Momenten iiberraschen
und fiir Unbehagen sorgen. Doch was
steckt hinter ihrem schnellen Auftre-
ten? Ein Bakterium namens Cutibacte-
rium acnes, das im Talg unserer Haut
lebt, ist hdufig der Ubeltiter und kann
bei verschiedenen Auslésern zu un-
angenehmen Entziindungen fiithren.
Stress, genetische Veranlagung und
hormonelle Verdnderungen wie das Ab-
setzen der Pille oder eine Schwanger-
schaft sind bekannte Faktoren. Auch
eine Erndhrung, die reich an hochver-
arbeiteten Lebensmitteln, Milchpro-
dukten, Zucker und bestimmten Ge-
treidesorten ist, kann Pickel fordern.
Zudem spiegelt sich eine aus dem
Gleichgewicht geratene Darmgesund-
heit oft schnell auf unserer Haut wider.
Eine gelegentliche, zeitlich begrenzte
Darmkur kann hier Abhilfe schaffen;
sprechen Sie dazu am besten mit Ihrer
Hausédrztin oder Threm Hausarzt.

DIE RICHTIGE ROUTINE

Um Pickel effektiv zu bekdampfen und
die Haut gesund zu halten, ist eine sanf-
te und konsequente Pflegeroutine ent-
scheidend. Beginnen Sie mit einer mil-
den Reinigung, die iiberschiissigen Talg
und Schmutz entfernt, ohne die Haut
auszutrocknen. Ein sanftes Peeling ein-
bis zweimal pro Woche kann helfen,
abgestorbene Hautzellen zu entfernen
und die Poren frei zu halten.

® Pflege: Verwenden Sie nicht kome-
dogene Produkte, die die Haut mit
Feuchtigkeit versorgen, ohne Poren
zu verstopfen. Auch Produkte mit
Inhaltsstoffen wie Salicylsdure oder
Benzoylperoxid konnen gezielt gegen
Pickel wirken, indem sie Bakterien
bekdmpfen und Entziindungen redu-
zieren.

® Hygiene: Achten Sie darauf, Ihre Hén-
de vom Gesicht fernzuhalten, um die
Ubertragung von Bakterien zu mini-
mieren. Wechseln Sie regelméfiig Thre
Kissenbeziige, um die Ansammlung
von Ol und Schmutz zu vermeiden.

MOGLICHE URSACHEN

PICKEL

MENSTRUATION

... kann Pickel verur-
sachen, da hormonelle
Schwankungen die

Talgproduktion erhohen.

MEDIKAMENTE

... konnen Pickel
verursachen, indem sie
den Hormonhaushalt
oder die Talgproduktion

beeinflussen.

STRESS

... kann Pickel fordern,
indem er die Hormon-
und Talgproduktion
steigert.

LEBENSMITTEL MIT
VIEL ZUCKER

... konnen Pickel
begiinstigen, indem sie
Blutzuckerspiegel und
Talgproduktion erhchen.

GENETIK

... kann Pickel beeinflus-
sen, indem sie die Haut-
beschaffenheit und
Talgproduktion vererbt.

HORMONE

... konnen Pickel auslo-

sen, indem sie Talgpro-

duktion und Hautzeller-
neuerung beeinflussen.

UBERAKTIVE
TALGDRUSEN

... konnen Pickel
verursachen, indem sie
die Poren verstopfen.

® Erndhrung: Eine ausgewogene Er-
niahrung, die reich an Obst, Gemiise
und Vollkornprodukten ist, kann
ebenfalls zur Verbesserung des Haut-
bildes beitragen. Trinken Sie ausrei-
chend Wasser, um die Haut von innen
zu hydratisieren. Zudem sollten Sie
Zucker, Fertigprodukte und Alkohol
weitestgehend meiden.

® Lebensstil: Versuchen Sie es ruhiger
angehen zu lassen. Denn Stress ist
ein bekannter Ausléser fir Pickel.
Schon Yoga, Meditation oder regel-
méflige Bewegung konnen helfen,
den Stresspegel zu senken und sich
positiv auf Thre Haut auszuwirken.

Wenn Pickel trotz aller Maflnahmen
hartnédckig bleiben, kann es hilfreich
sein, eine Dermatologin oder einen
Dermatologen aufzusuchen, um indivi-
duelle Behandlungsméglichkeiten zu
besprechen. Denken Sie daran, dass
Geduld und Besténdigkeit der Schliissel
zu einer klareren Haut sind. [ ]

° o

1 Peeling Cleanser von N@ COSMETICS
(ca. 8 €).

2 Anti-Pickel-Patches von SCHAEBENS
(ca. 1,30 €).

3 Zinksalbe von CURAFIT (ca. 2,50 €).
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WEITE SICHT

Der Tafelberg ragt mehr als
1.000 Meter hoch Uber
Kapstadt - der Blick von
hier oben auf den
benachbarten Lions Head
und den Atlantischen Ozean
gehort einfach dazu.

PERLE
IM SUDEN

Dort, wo Afrika endet, wartet eine Welt
voller Wunder und Abenteuer auf Sie.
Packen Sie schon mal die Koffer!

40 Gold

Marken-Discount

Noch mehr Angebote
finden Sie unter
www.netto-reisen.de

HIER ENDET DER
KONTINENT

An der Sudspitze
Afrikas liegen

die bekanntesten Klippen
der Welt: das Kap der
Guten Hoffnung.

udafrika, die ,Regenbogennation®,
S ist ein Land, das durch seine atem-
beraubende Vielfalt in Natur, Kultur
und Geschichte besticht. Von den pul-
sierenden Metropolen iiber endlose
Strinde und beeindruckende Ebenen
und Gebirgsketten bis zu den unbe-
rithrten Wildreservaten bietet Stdafri-
ka eine Palette an Erlebnissen, die alle
Reisende in ihren Bann ziehen. Hier
sind einige Highlights und Tipps, die
Sie auf einer zwei- bis dreiwdchigen
Route nicht verpassen sollten.

WILLKOMMEN
IN DER VIELFALT!

Beginnen Sie IThre Reise in Kapstadst,
einer der schonsten Stddte der Welt.
Der Tafelberg, eine der Hauptattraktio-

BLYDE RIVER

Eine einfach unglaublich
beeindruckende Landschaft
(siehe Tipp im Kasten).

FOTOS: SHUTTERSTOCK

WIE IM BILDERBUCH
In Muizenberg erwarten Sie
super Wellen, Surfshops,
bunte Hauschen am Strand

und hippe Cafés.

nen, bietet nicht nur eine spektakulére
Aussicht iiber die Stadt und die Kiiste,
sondern auch zahlreiche Wanderwege
fir alle Schwierigkeitsgrade. Eine
Fahrt mit der Seilbahn auf den Gipfel
ist ein Muss. Besuchen Sie auch das far-
benfrohe Bo-Kaap-Viertel, das fiir seine
malerischen Hauser und seine reiche
Geschichte bekannt ist. Ein Spazier-
gang durch die historischen Gérten von
Kirstenbosch, die zu den groflartigsten
botanischen Géarten der Welt zdhlen,
sollte ebenfalls auf Threr Liste stehen.

Eine der klassischen Studafrika-
Touren fithrt dann zur Garden Route:
Diese Strafie ist ein Paradies fiir Natur-
liebhabende und Outdoor-Enthusias-
tinnen und -Enthusiasten. Beginnen
Sie Ihre Fahrt in Mossel Bay und fahren
Sie bis zum Storms River. Unterwegs
gibt es zahlreiche Moglichkeiten zum
Wandern, Kajakfahren und Bungee-
Jumping. In Knysna kénnen Sie eine
Lagunen-Bootsfahrt unternehmen und
die berithmte Hafeneinfahrt Knysna
Heads bewundern. Der Tsitsikamma-
Nationalpark bietet atemberaubende
Kistenwanderwege und die lidngste
Héangebriicke Stidafrikas.

Weiter an der Ostkiiste dieses gro-
flen Landes liegt dann Durban. Die
Stadt bietet eine faszinierende Mi-
schung aus Strandleben und kulturel-
lem Reichtum. Die Golden Mile ist ideal
fir einen entspannten Strandtag oder

eine Runde Surfen. Ein Ausflug ins

TIPPS FUR

SUDAFRIKA
Q

SEHENSWERT
Das Blyde-River-Canyon-
Reservat im Nordosten ist ein
echtes Highlight: Eindrucks-
volle Felsformationen aus
rotem Sandstein, bewaldete
Hange in Gppigem Griin
und tiefblaue Wasser schaffen
ein unvergessliches Panorama
in einem der grof3ten

Canyons der Welt.

P

FOOD-TIPP

Die Winelands im Stdwesten

sind ein Traum fir jeden
Wein-Fan. Stellenbosch und
Franschhoek sind nicht nur fur
ihre exzellenten Weine
bekannt, sondern auch fir ihre
hervorragende Kiche.

0
N
AKTIVITAT

Nirgendwo auf der Welt

stehen die Chancen besser als

in Stidafrika, ganzjahrig Wale
in ihrer naturlichen Umgebung
zu beobachten. Die beste Zeit
dafuir ist zwischen Juni und
November.

Valley of a Thousand Hills bietet Thnen
Einblicke in das Leben und die Kultur
der Zulu. Besuchen Sie ein traditionel-
les Dorf, um mehr tiber die Brduche und
Lebensweise zu erfahren. Das letzte
ganz grofle touristische Highlight
bildet der Kriiger-Nationalpark. Das
weltbekannte Safari-Ziel ist nur etwas
kleiner als Belgien! Fiir die beste Tier-
beobachtung planen Sie Thre Safari in
den frithen Morgen- oder den spiten
Nachmittagsstunden, wenn die Tiere
am aktivsten sind. Neben den Big Five
(Lowe, Elefant, Nashorn, Schwarzbiuf-
fel und Leopard) kénnen Sie auch eine
beeindruckende Vielfalt an Végeln und
anderen Wildtieren beobachten. Uber-
nachten Sie in einer der vielen Lodges
im Park, um das Erlebnis einer Nacht-

safari nicht zu verpassen.

AUGEN AUF!

Wenn Sie auf eigene Faust unterwegs
sind, konnen Sie viele andere reizvolle
Spots entdecken - und dazu miissen Sie
nichts weiter tun, als Ihre Augen offen
zu halten. Denn Stidafrika begeistert
mit seiner Schonheit und Vielfalt. Jede
Region hat ihren eigenen Charakter
und Charme, der nur darauf wartet,
von Ihnen entdeckt zu werden. [ ]

IM ,,KRUGER*

Die Monate November und
Dezember sind die Geburts-
monate. Die Rate an Tierbabys
ist hoch — der Anblick grandios.
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