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Sollten Sportliche die
Nahrung erganzen?

Viele Breitensportler fragen sich, ob sie
Nahrungsergénzungsmittel =~ brauchen.
Pauschal lasse sich das nicht beantwor-
ten, sagt Martina Herget von der BSA-
Akademie und der Deutschen Hochschule
fiir Pravention und Gesundheitsmanage-
ment in Saarbriicken. ,Richtig ist, dass
Freizeitsportler alle Néhrstoffe mit der
iiblichen Ernahrung zufiihren kénnen, zu-
mal der Bedarf gegeniiber sportlich weni-
ger Aktiven kaum erhoht sein diirfte.”
Freizeitsportler sollten dennoch téglich
Obst, Gemiise, Fisch oder mageres Fleisch
zu sich nehmen, rit die Expertin. ,,Sport-
ler, die nach dem Training keinen Appetit
verspiiren, konnen auf ein Proteinkonzen-
trat zuriickgreifen. Es sollte purinfrei,
fett- und kohlenhydratarm sein.“ (dpa)

Nagellack bei
Hitze kiihl lagern

Manikiire auf dem Balkon? Keine
schlechte Idee, es sei denn, es ist dort sehr
heil und sonnig. Denn dann trocknet der
Nagellack nicht richtig und kann Dellen
bilden. Besser ist esnach Ansicht der Kos-
metikexpertin Britta John vom Parfiime-
rieverbund Beauty Alliance in Bielefeld,
zum Lackieren kiihle Rdumen aufzusu-
chen. Denn UV-Licht konne die Lack-
farbe auBlerdem vergilben lassen. Dage-
gen helfe ein Uberlack mit UV-Schutz,
der auBlerdem zusitzlichen Glanz bringt.
Auch das Nagellackflaschchen ist an
einem kiihlen Pliatzchen am besten auf-
gehohen. So eignet sich der Kiihlschrank
gut als Autbewahrungsort. Dort bleibt die
fliissige Konsistenz des Lacks am besten
erhalten. (dpa)

Stilschule

Sommerliche
Biirogarderobe

Kleider machen Leute. Insbesondere
im Berufsleben spielt der Dresscode
bis heute eine wichtige Rolle. Unsere
Stilexpertin erklart die Finessen einer
erfolgversprechenden Garderobe.

VON ULRIKE MAYER

Auch im Sommer sollte in der Geschéafts-
welt der Businesslook dominieren, das
gilt fiir Damen genauso wie fiir Herren.
Damit Sie an heilen Tagen nicht unan-
genehm auffallen, sollten Sie einige Re-
geln kennen. Fiir die Damen gilt: Mehr ist
mehr! Vermeiden Sie freie Schultern, ein
tiefes Dekolleté, viel Bein und allzu raffi-
nierte Schnitte. Wenn Sie bei der Farb-
wahl dezent und Kklassisch bleiben, kon-
nen Sie ohne weiteres mit sommerlichen
Accessoires Akzente setzen.

Ein helles Seidentuch und eine edle Mu-
schelkette zu Shirt oder Kurzarmbluse
wirken dezent und sind der Jahreszeit an-
gemessen. Auch der gepflegte und varia-
ble Marinestil hat sich im Business etab-
liert. Bei Hosen und Rocken kommt es auf
die Lange an. In vielen Unternehmen ist
die sommerliche 7/8-Hose akzeptiert, der
Rock sollte wie auch in anderen Jahres-
zeiten im Kniebereich enden. Sind lange
Hosen erwiinscht, sind kiihle, leichte Ma-
terialien und helle Farben zu empfehlen.
Ein Tipp: Meiden Sie Leinen! Es knittert
stark und lenkt von ihrer Kompetenz ab.
Sie kénnen diesen Freizeitlook wunder-
bar umgehen, indem Sie Stoffe aus hoch-
gezwirnter Schurwolle oder Baumwolle
wéhlen. In diesen Stoffen kommen auch
sommerliche Basisfarben wie Ecru, Bleu,
Rosé, Sand, Taupe, Stein oder ein helles
Anthrazit gut zur Geltung.

Beim Thema Schuhe gilt: Die Zehen
sollten bedeckt sein! Wenn Thnen ein ge-
schlossener Pumps zu kompakt ist, wei-
chen Sie auf den Slingpumps, Ballerinas
oder Mokassins aus. Stilettos, Sandalet-
ten und nackte Beine sind im Business
nicht angemessen. Wahlen Sie eine hauch-
zarte Strumpfhose zum Rock und
Striimpfe zur Hose, dann bewegen Sie
sich als Reprisentantin Ihrer Firma si-
cher, stilvoll und professionell.

Die Sommergarderobe der Herren lasst
weniger Spielraum. Auch im Sommer ge-
hort zum Anzug ein Langarmhemd! Wah-
len Sie ein leichtes Popelinhemd aus Voll-
zwirnware. Vermeiden Sie Umschlagman-
schetten mit Manschettenknopfen, diese
stauen die Hitze. Nutzen Sie Sommer-
stoffe wie Cool-Wool und Cool-Effect,
Wolle mit Seide oder mit Kidmohair. Je
hoher die Garnstérke beim Anzug, desto
leichter das Material. Einen Anzug aus ei-
ner Super-130- bis Super-150-Qualitét
spiiren Sie kaum, so leicht tragt sich die-
ses Material. Farblich kénnen Sie durch-
aus auf hellere Nuancen umstellen. Gut
eignen sich Sand- und Beigetone, helle
Brauntone, interessante Blaunuancen.
Vermeiden Sie Leinen- und Baumwoll-
anziige in der Businessgarderobe. Diese
Stoffe haben immer einen Freizeitcharak-
ter und wirken zu lédssig. Investieren Sie
deshalb in Sommerstoffe aus reiner Schur-
wolle. Tragen Sie nie einen schwarzen
Strumpf zum hellen Anzug. Stimmen Sie
die Strumpffarbe auf die Hose ab. Die
Farbe des Strumpfes sollte immer eine op-
tische Fortsetzung des Hosenbeins sein.

Fit & Schon

Die Form bestimmt
die Erscheinung

Die Silhouette wirkt schon von weitem — Ideal wandelt sich

Es gibt Zeiten, da spielen Modedesigner
bevorzugt mit Farben und Mustern.
Doch momentan zeigt der Trend in eine
andere Richtung: die Silhouette. Robert
Herzog, Lehrkraft an der Staatlichen
Modeschule in Stuttgart, weif3, wie
wichtig sie flirs Gesamtbild ist.

VON TANJA CAPUANA

Herr Herzog, was verstehen Modefachleute
unter einer Silhouette?

Die Silhouette ist der grobe Umriss des
Menschen, den man auf den ersten Blick
sieht. Sie entsteht in Schichten, zuerst
durch die Fett- und Muskelstruktur, dann
kommt die Unterwésche sowie Oberbeklei-
dung dazu. Haare und Schuhe gehoren eben-
falls zur Silhouette, und auch Accessoires
beeinflussen die Erscheinung.

Welche Silhouetten-Formen gibt es?

Es gibt ruhige Silhouetten wie etwa die
H-Form, bei der Brust und Hiifte gleich
breit sind. Dann wére da die sanfte O-Form.
Dramatisch dagegen wirken die nach unten
breiter werdende A-Silhouette mit schma-
len Schultern oder die umgekehrte Form:
die V-Silhouette.

Wie hat sich die Silhouette in den
vergangenen hundert Jahren verandert?
Diese Formen spiegeln immer auch die Ge-
sellschaft wieder. Mit dem Jugendstil be-
gann die weibliche Emanzipation. Davor
wurde mit dem Korsett eine X-Silhouette
mit extrem schmaler Taille samt weit ausge-
stelltem Rock angestrebt. Nachdem sich die
Frauen vom Korsett befreit hatten, waren
weiter geschnittene Kleider modern. Da die
Frauen nach dem Ersten Weltkrieg hiufig
arbeiteten, trugen sie die Haare kiirzer. Sie
waren selbstbewusster, zeigten Bein. Diese
Zeit markiert auch den Beginn androgyner
Frauengestalten: Marlene Dietrich, Greta
Garbo, aber auch Coco Chanel. Diese Silhou-
ettenform &nderte sich unter anderem
durch Diors New Look wieder. Er tendierte
zur weiblichen Form mit einem dramati-
schen Unterton.

Warum kehrte nach dem Zweiten Weltkrieg
die schmale Taille als Ideal zuriick?

Nach sechs Weltkriegsjahren war der Weg
frei fiir die perfekteste Verkorperung der
weiblichen Silhouette. Die schmale Taille
und der sehr weite Rock dominierten, zumal
die Damen nach dem Zweiten Weltkrieg
wieder das Bediirfnis nach Frausein hatten.
Mit dem groBlen Siegeszug der Sportswear

Robert Herzog
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wurde der Schnitt dann wieder entspann-
ter. Die Mode zeigte sich rebellischer und
vielschichtiger. Es gab viele angesagte Sil-
houetten parallel. In den 60er Jahren wurde
das schmale Jackie-O-Kostiim designt, au-
Berdem der Minirock von Mary Quant. An-
drogyne und strenge Formen gab es in den
80er Jahren: Grofle Schultern kreierten eine
V-Silhouette. Frauen kamen in Fiihrungs-
positionen und benétigten entsprechende
Kleidung, um akzeptiert zu werden.

Wie sieht die ideale Silhouette aktuell aus?
Wir leben in der Zeit einer ganz schlanken,
knabenhaften Silhouette. Das liegt nicht
zuletzt an dem Korperbewusstsein, das die
Love-Parade Ende der 90er Jahre mit sich
brachte. Hausfrauen fuhren bauchfrei zum
Rave nach Berlin. Derzeit wird dieses Ideal
langsam wieder aufgebrochen: Die Mode
reagiert auf Stilikonen wie Beth Ditto oder
Amy Winehouse. Das sind echte Frauen mit
Fehlern, die dadurch authentisch sind.

Wer bestimmt, welche Formen modern sind?
Es ist schon langst nicht mehr so, dass nur
die Modehé&user die Silhouetten vorgeben.
Manche Formen und Trends entstehen auf
der Strafe, und sie werden vom Designer
aufgegriffen. Inzwischen gibt es ver-
schiedene Strémungen, die sich gegen-
seitig inspirieren. Zudem gibt es
lokale Unterschiede. In Siid-
deutschland kleiden sich die
Menschen anders alsim Nor-
den. In Italien etwa wird
die Weiblichkeit deutlich
mehr betont.

Wie kann eine Frau durch

die Kleiderwahl eine ideale
Silhouette verkorpern?

Der Korper lésst sich schéner
modellieren, als er von Natur
aus ist. Frauen haben durch
Mieder, BHs und den Po beto-
nende Slips mehr Moglichkei-
ten als Manner. Aber auch Her-
ren konnen mit formender Un-
terwadsche nachhelfen. Will
eine Frau schlanker wirken,
empfehlen sich Absédtze. Das
streckt die Silhouette, macht
schlankere Beine. Es bietet sich
an, bei Stoffen zu Figur schmei-
chelnden Materialien zu greifen.
Der Schnitt sollte nicht zu eng
sein. Vorteilhaft sind Wasserfall-
kragen und Drapierungen.

Welche Accessoires schmeicheln?
GroBe Schals oder Taschen sind
Hingucker und lenken den Blick
weg von Problemzonen. Ein auffél-
liger Ring lasst die Finger schlan-
ker wirken. Auch Frisuren veran-
dern die Silhouette, lassen uns gro-
Ber oder kleiner erscheinen. Bril-
lengestelle beeinflussen die Ge-
sichtsform: Daher gelten Brillen als
das Augen-Make-up des Mannes.

Kann man die Kérperform auch durch
die Farbwahl harmonisieren?
Ja. Man wéhlt Kleidung in gedeckten

To6nen und setzt Akzente in Neonfar-
ben, etwa in Pink. Hat man ein schones
Gesicht, das man betonen will, geht das
mit einem farbenfrohen Halstuch.

Sollte man eher der Mode folgen oder lie-
ber seine jeweilige Silhouette betonen?

Man sollte sich die zum eigenen Typ pas-
senden Stiicke aussuchen, um daraus sei-
nen individuellen Look zu zaubern. Zu-
dem sollte die Kleidung zu den Lebensum-
stdnden passen. Eine Schokoladenseite hat
jeder: Es gibt keine hésslichen Menschen.
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Weintherapie fiir die Haut

Traubenkernextrakte bereichern nicht nur die Kosmetik, sondern auch Wellness-Anwendungen

VON ALIKI NASSOUFIS

Wein bekommt — in MaBen genossen - der
Gesundheit. Auch der Haut kann er guttun.
Genau genommen wird in der sogenannten
Vinotherapie aber kein Wein, sondern wer-
den Traubenextrakte in konzentrierter
Form eingesetzt. ,Bei der Weintherapie
nutzt man vor allem Inhaltsstoffe aus den
Traubenkernen, erkldrt der Mediziner
Bernd Kronig, Mitglied im Beirat der Deut-
schen Weinakademie in Mainz. Als Peeling,
Massagedl oder Korperpackung ziehen sie
in die Haut ein und entfalten ihre Wirkung.

Schon die alten Griechen und Agypter sol-
len Trauben fiir kosmetische Anwendungen
verwendet haben. Im Weinland Frankreich
ist die Vinotherapie seit Jahrzehnten be-
kannt. Nach Deutschland kam sie erst vor ei-
nigen Jahren. Wirksam sind laut Kronig vor
allem die sogenannten Polyphenole. Das
sind Stoffe, die in den Korperzellen unter an-
derem freie Radikale fangen. Daher gelten
sie als Krebsschutz. ,Sie konnen dariiber
hinaus auch den Alterungsprozess der Haut
verlangsamen®, sagt Kronig.

Barbara Grau, Leiterin des Wellness-
bereichs im Hotel Albblick in Waldachtal
im Schwarzwald, nennt einen weiteren Ef-

fekt: ,,Sie helfen gegen Wassereinlagerun-
gen und straffen so das Gewebe.“ Kronig
warnt allerdings vor allzu groBen Hoffnun-
gen: ,Es gibt kaum aussagekriftige Stu-
dien, die den Effekt der Therapie wissen-
schaftlich belegen.” Vielmehr beruhten die
Aussagen iiber die Vorteile der Vinothera-
pie auf den Erkenntnissen, die zu Wein als
Getrank erforscht worden sind. Daher sei
bekannt, welche Inhaltsstoffe in Trauben
enthalten sind und was diese im Korper be-

Traubenkern-Peeling
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wirken konnen. Immerhin: Die wissen-
schaftlich nicht abgesicherte Therapie
berge mit groBer Wahrscheinlichkeit keine
gesundheitlichen Gefahren.

Die Weintherapie kennt verschiedene An-
wendungen. ,,Bei Massagen verwenden wir
kaltgepresstes Traubenkerndl, sagt Nicole
PraB-Anton, Spa-Managerin des Hotels
Bollant’s im Park in Bad Sobernheim. Das
Ol ziehe teilweise in die Haut ein und kénne
so seine Wirkung entfalten. Meistens wird
das Ol nicht pur verwendet. ,Es riecht
leicht nussig, das geféllt nicht jedem.“ Da-
her werde das Traubenkerndl mit duftenden
dtherischen Olen versetzt.

Fir Peelingbehandlungen wird ebenfalls
Traubenkernél verwendet, gemischt mit ge-
mahlenen Traubenkernen. Durch die Rub-
belkur dringen die Wirkstoffe leichter in die
Haut. Gegen miide Beine und Venenleiden
soll folgende Mafinahme helfen: ,,Die Beine
werden eine halbe Stunde lang in einen Sud
aus Trauben und Traubenkernen eingewi-
ckelt”, erklart Grau. ,,Die Venen werden da-
durch zusammengezogen. “

Wer zu Hause einen Wein herumstehen
hat, den er nicht trinken will, sollte diesen
nicht wegschiitten. ,Man kann ihn als Bade-
zusatz nutzen®, rat Pra3-Anton.

Als Kreativdirektor

des Pariser Modehauses
Dior nimmt John Galliano
immer wieder gekonnt
Bezug auf den New Look
des Firmengriinders.

Hier ein vom Reiterkostiim
des19. Jahrhunderts
inspiriertes Ensemble aus
der Haute-Couture-Linie
der aktuellen Sommersaison
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Welches Wasser
fir wen?

Gerade im Sommer trigt regelméaBiges Trin-
ken dazu bei, aktiv und wach zu bleiben.
Wasser ist dabei der beste Durstloscher.
Doch welches eignet sich fiir wen?

Sportler: Das Wasser sollte reichlich Minera-
lien enthalten, vor allem Magnesium. Auf
der Flasche sollte ein Wert von mindestens
100 Gramm vermerkt sein. Auch Natrium-
chlorid, also Salz, schadet Sportlern nicht,
im Gegenteil. Glinstig ist dieser Inhaltsstoff
auch, wenn es sehr heif} ist und fiir Men-
schen, die viel schwitzen.

Babys: Da Siuglinge empfindlich auf Salz
reagieren, sollte man bei der Zubereitung ih-
rer Nahrung folgende Grenzwerte pro Liter
nicht Uberschreiten: Natrium 20 Milli-
gramm, Nitrat 10 Milligramm und Fluorid
1,5 Milligramm.

Magenkranke: Um die empfindliche Magen-
schleimhaut nicht zu reizen, sind stille Mine-
ralwésser ohne Kohlensdure zu empfehlen.
Hydrogencarbonat wirkt basisch und einer
Ubersiduerung des Magens entgegen.

Tipp: Wer abnehmen will, sollte kohlensdu-
rehaltige Wésser trinken: 20 Minuten vor
jeder Mahlzeit ein grofes Glas. (mm)



