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Das tagliche HOROSKOP

WIDDER (21.3.-20.4)

Widmen Sie |hrer Kérperpflege et-
was mehr Aufmerksamkeit. Gonnen
Sie sich bald eine Rundumverwoh-
nung mit allem Drum und Dran. Da-
nach flhlen Sie sich wie neu gebo-
ren!

STIER (21.4-205)

lhre schonste Charaktereigenschaft
ist Ihre GroBzUgigkeit. Wird sie
manchmal ausgenutzt, sei’'s drum.
Argern Sie sich nicht, sondern blei-
ben Sie, wie Sie sind.

ZWILLINGE (215.-216)

Viele Dinge geschehen ohne unser
Zutun. Folglich sind wir nicht daran
schuld. Das sollten Sie sich klarma-
chen, wenn Sie jetzt der groBBe
Weltjammer Gberkommt.

KREBS ©26.-227)

Jeder Mensch hat seine kleinen
Schwachen. Doch Ubertreiben Sie
es nicht! Ob sich eine liebe Ge-
wohnheit zu einem Suchtproblem
auswachst, kommt auf die Dosis an.

LOWE (237.-23.8)

Wann waren Sie zuletzt in einem
Schwimmbad? Ware es nicht
schon, im warmen Wasser zu plan-
schen? Nichts hindert Sie, bei
nachster Gelegenheit schwimmen
zu gehen.

JUNGFRAU (248-23.9)

Sie durfen sich in diesen Tagen ru-
hig einmal wieder verwdhnen. Tun
Sie etwas, was Sie sonst nie tun
wulrden. Was das sein kénnte, wis-
sen Sie selbst am besten.
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Praxisnah, fundiert, unabhéngig a
und empfohlen von Experten sowie
von Eltern sind die Ratgeber ,,Essen
& Trinken“ von Erndhrungswis-
senschaftlerin Ingeborg Hanreich,
die ich bereits am Montag
(Schwangerschaft) bzw. Dienstag
(Sduglingsalter) vorgestellt habe
und die ich Thnen noch bis ein-
schlieRlich Samstag ndherbringen
werde. Heute: Essen & Trinken
direkt nach der Geburt im
Wochenbett bis zum Abneh-
men nach der Stillzeit. ,In der
Stillzeit bleibt meist wenig Zeit,
um sich zu informieren. Deshalb
greife ich in meinem Buch das
Wichtigste heraus, wie z.B. eine ausgewoge-

ne Erndhrung, bei Bedarf sofort etwas zu trinken oder eine nahrhafte
Energiequelle bereitzuhalten. Damit Sie nicht ungesund essen, hat die
Autorin sieben Lebensmittelgruppen, die eine ausgewogene, abwechs-
lungsreiche Erndhrung gewihrleisten, sowie einen Tagesspeiseplan
zusammengestellt. Besonders interessant: die stirkende ,Kraftsuppe
nach der Geburt“ und die ,,Energiekugeln“ mit Eisen, Selen, Kalzium,
Magnesium. Auch gibt der Ratgeber Tipps dazu, wie man sich verhal-
ten soll, wenn das Kind Muttermilch abzulehnen scheint sowie Bla-
hungen und einen wunden Po hat. Wie man nach der Stillzeit ab-
nimmt, erfihrt man ebenfalls. Bei personliche Fragen kénnen Sie die
Autorin unter folgender Nummer erreichen: (+0043) 1 504 28 29.

ESSEN & TRINKEN

Mag. Ingeborg Hanreich, Essen & Trinken in der Stillzeit, Hanreich-
Verlag, 48 S., ca. 4,90 Euro. Im Handel sowie iiber bestellung@han-
reich-verlag.at erhéltlich.

Schicken Sie, so oft Sie mochten, bis zum 2.3.2018 eine SMS (1
Euro pro SMS + Gebiihr) an die Nr. 64646 mit: STILLZEIT + Na-
me + vollstandiger Adresse. Editpress-Mitarbeiter diirfen nicht
teilnehmen. Rechtsweg ausgeschlossen.
Die Ratgeber werden den Gewinnern zu-
gestellt.

Denny Dura

Morgen: ,,Rezepte & Tipps fiir Babys
Beikost* (Ratgeber 3)




