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Erntedank, Dankbarkeit fir
Gesundheit und Natur

Im Herbst, wenn die Felder
abgeerntet sind und die
Friichte des Sommers auf
den Mirkten liegen, feiern
wir traditionell das Ernte-
dankfest. Es ist ein schoner
Anlass, innezuhalten und
sich bewusst zu machen, wie
sehr wir von der Natur pro-
fitieren. Apfel, Kiirbisse,
Niisse oder Trauben versor-
gen uns mit wertvollen Vit-
aminen und Mineralstoffen,
die unser Immunsystem in
der kihleren Jahreszeit
stiarken.

Gerade jetzt lohnt es sich,
saisonale Lebensmittel ge-
zielt in den Speiseplan ein-
zubauen. Kiirbis liefert Be-
ta-Carotin, das unser
Korper in Vitamin A um-
wandeln kann - wichtig fiir
Augen und Haut. Apfel ent-
halten reichlich Ballaststof-
fe und sekundire Pflanzen-
stoffe, die unsere
Abwehrkrifte unterstiitzen.
Niisse liefern gesunde Fette
und Eiweif}, wihrend Trau-
ben reich an Antioxidantien
sind.

Doch Erntedank erinnert
nicht nur an die Fiille, son-
dern auch an die Dankbar-
keit. Dankbar zu sein, wirkt
sich nachweislich positiv auf
unsere Gesundheit aus:
Stress reduziert sich, die
Stimmung hebt sich und so-
gar das Herz-Kreislauf-Sys-
tem profitiert. Ein téglicher
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Apotheker Dr. Lutz Engelmann

»2Dankbarkeitsmoment" egal
ob fiir ein gutes Essen, eine
helfende Hand oder die eige-
ne Gesundheit kann so viel
bewirken wie ein kleiner Vi-
taminkick fiir die Seele.

Vielleicht méchten Sie das
Fest nutzen, um bewusst auf
Ihre Erndhrung und Ihr
Wohlbefinden zu achten.
Ihre Apotheke unterstiitzt
Sie dabei gerne sei es mit Be-
ratung zu Nahrungsergin-
zungsmitteln, Tipps fiir die
Stirkung des Immunsys-
tems oder Angeboten fiir die
ganze Familie.

So verbindet Erntedank
Tradition mit moderner Ge-
sundheitsvorsorge und
schenkt uns Grund genug,
dankbar auf das zu schauen,
was wir haben.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



