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Jennifer Schwengers,
stellv. Chefredakteurin von LISA

Wir kochen
jetzt auch ohne
Gluten & Laktose

Auch wenn es Thre LISA nun schon
fast 30 Jahre lang gibt, versuchen wir
immer wieder, sie ein kleines biss-
chen besser zu machen. Auf unseren
Rezeptseiten haben wir jetzt nicht
nur alle Gerichte markiert, die vegan
oder vegetarisch sind, sondern auch
jene, die ohne Gluten und Laktose
auskommen. Denn schlieRlich wol-
len wir (und Sie sicher auch), dass es
allen am Tisch gut schmeckt! Bei der
Arbeit an den neuen Logos habe ich
gelernt, dass ganz viele Kédsesorten
gar nicht vegetarisch sind, weil fiir
ihre Reifung oft tierisches Lab einge-
setzt wird - Parmesan zum Beispiel.
Dafiir ist der durch die lange Reife-
zeit schon wieder laktosefrei. Bei
LISAlerne ich immer wieder
Neues... ich liebe das! Und falls Sie
weiter oben iiber die ,fast 30 Jahre*
gestolpert sind: Ja, wir haben dieses
Jahr noch einen guten Grund zum
Feiern — drei Jahrzehnte LISA mit
Hunderten Reportagen, Tausenden
Rezepten und Millionen Stickern. Da
planen wir natiirlich ein paar schéne
Uberraschungen. Was waren Ihre
Highlights in 30 Jahren LISA? Schrei-
ben Sie mir an redaktion@lisa.de

Gute Laune
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WIE TAPFER
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GLUCKSMOMENTE

Am liebsten solo

Heidelbeere, Erdbeere oder Johannisbeere —
Beeren gehdren zu den gestindesten Obstsor-
ten, weil sie wenig Zucker enthalten, dafiir ganz
viele wertvolle Vitamine, Mineralien, Ballast-
stoffe und sekundéare Pflanzenstoffe. Aber auf-
gepasst: Damit ihre positiven Effekte voll zur
Geltung kommen, empfiehlt die Verbraucher-

Fur Kaffee-Fans
Bei Tchibo gibt es jetzt eine
Padmaschine fiir den un-
komplizierten Kaffeegenuss
zu Hause! Die ,,Call me Pad*
ist in drei Farben erhéltlich:
Schwarz, Blau-Gelb-Lila
und Weil3-Rosa (109 €,

uber tchibo.de). zentrale Nordrhein-Westfalen, sie als Solisten
i zu genieBen. Bananen, Apfel und auch Apfel-
Emotional saft entziehen den leckeren Vitaminbomben

Die Serie ,,Push” erzahlt tabu-
frei von Geburten und dem Kili-
nikalltag der Hebammen Anna
(Anna Schudt, I.), Nalan (Mari-
am Hage, M.), Greta (Lydia
Lehmann). Ab
10.3,

den GroBteil ihrer gesunden Flavanole.

Solange mein Belt
nicht wegschmilzt . ..

«

20.15 Uhr,

Iy eSeIln= Vorsichtig richtet sich der

tags in Dop- Eisbar mit seinen Tatzen

Egllf:olgen auf auf einer riesigen Eisscholle
neo.

ein Bett ein und legt sich

zur Ruhe. Der britische
Fotograf Nima Sarikhani hat
diesen beriihrenden Moment

7 O (y leben in

(0 Beziehung
Rund zwei Drittel der Deut-
schen zwischen 18 und 69 Jah-
ren sind laut einer Parship-

Studie in einer Beziehung.
Mehr als jeder Zweite zwischen

festgehalten und damit den

Publikumspreis des 1"
Wettbewerbs ,,Wildlife -
Photographer Of The Year” [
des Londoner Natural History

60 und 69 Jahren befindet Museums geworden.

sich sogar seit mind. 30 Jahren

in einer Partnerschaft.

JETZT IM HANDEL! Wechseljahresurlaub? Ja, den gzbt s/
In der neuen Ausgabe LISA

Schwindelattacke am Morgen, nachts schlecht
geschlafen und dann noch Hitzewallungen.
Wie schdn ware es, wenn man sich mit diesen
Beschwerden rund um die Menopause nicht

WOHNEN & DEKORIEREN
lesen Sie, wie Sie Deko und
Mobelstiicke in angesagtem

Fotos: Burda Style (2)/Christine Bauer, HBM, Nima Sarikhani/Wildlife Photographer of the Year, PR, Shutterstock/matin, stock.adobe.com (3)/goodluz/ImageFlow/olly, ZDF/Richard Kranzin/Bantrybay

s Grun. ar zur Arbeit quélen musste. Ein paar Tage
- rangieren. bezahlte Auszeit - das war’s doch. Genau das

i AuBerdem hat die Bank of Ireland fir ihre Mitarbeiterinnen

oS B . Leckeres eingefihrt. Mit bis zu zehn freien Tagen pro - '

‘h_' ' au§ der Jabhr fiir Betroffene will das Unternehmen nicht

Kr_auter- nur das Bewusstsein flir die Wechseljahre . :
kdche. scharfen, sondern auch eine offene und unter- = S—
stiitzende Atmosphare schaffen. Vorbildlich! L
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Bei, din feann ich
venletalich sein.

<~

deine Wente enstefist.

Stjser Osterhase
zum Aufhdngen

Ob Ostereier, MAhren
oder Kiichen-Krims-
krams: In der dekorativen
Osterhasentasche findet
alles seinen Platz. Die
Anleitung dazu gibt es
auf burdastyle.de. Ganz

- einfach den unten ste-
henden QR-Code mit
dem Smartphone scannen. Das
Schnittmuster gibt es mit dem
Code ,,burda-DIY* sogar exklu-
siv zum halben Preis. Weitere
kreative DIY-Projekte finden Sie
auch in der neuen burda style.

Scannen undr-\

loslegen

03 ist toll, wic du i, [k _‘;

5 Komplimente
mit Jwelgang

tatt des Ublichen

»DU siehst gut

aus“ kénnen wir
auch ein herzliches
,Deine Art strahlt
Warme aus* sagen.
Na, wie klingt das?
SchlieBlich soll es
nicht immer nur um
AuBerlichkeiten gehen,
sondern um das, was
uns wirklich ausmacht.
Und ein wenig
Wertschatzung hat
schlieBlich noch
niemandem gescha-
det - sie tut dem guit,
; der sie empfangt und

auch dem, der sie aus-

spricht. Beide schutten
dabei Gliicks- und Bin-
dungshormone aus.

Ah, wie war :
noch mal 7 |
der Name? ~ .
Ein Hoch auf di Vs

NI:mec:\(,: d?euniclr?t auf | ? f @ @

Schliisselanhéanger -2 y -
gedruckt werden. Und :

auf die, die keiner so |
richtig auszusprechen ' )‘) r"
weiB. Fir alle, die mit

einem ungewodhnlichen Namen

durchs Leben gehen, gibt es einen Ehren-
tag — den ,Unique Names Day*. In diesem
Jahr fallt dieser Feiertag auf den 5. Mérz
und ehrt all jene, die mit ihren Vornamen
unsere Welt ein bisschen bunter machen.
Auch hier in Deutschland werden viele
Eltern sehr kreativ mit Namen, wie

Borussia, Godpower, Legolas, Champagna,
Christmas und Apple - und ja, sie wurden
alle vom Standesamt genehmigt.
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Yoga
fur die

BRUSTKREBS! Die Diagnose
war ein Schock fur Carmen
Schumacher (46). Doch sie
hat einen Weg gefunden,

die Krankheit ertraglicher

zu machen. Heute hilft sie
anderen betroffenen Frauen
mit Sport und Ayurveda durch
ke die schwere Zeit

sich Carmen still o
hin, atmet und er Tag, an dem sie ihren Tumor

findet in der ertastet hat, hat sich fiir immer
Meditation in Carmen Schumachers
Ruhe und Gedichtnis eingebrannt. Ein
Zuversicht Montag im Jahr 2019. Ihr da-
mals zweijdhriger Sohn war krank, konnte
nicht zur Kita. Also blieb sie mit ihm da-
heim in der Wohnung im Prenzlauer Berg.
,, Wir hatten seit langem endlich mal wieder
Zeit, wollten es uns schon machen®, erin-
nert sich die Wahl-Berlinerin. ,,Ich dachte,
ich fang mal mit ein bisschen Wellness an.
Sie gonnt sich eine Dusche mit anschlie3en-
dem Eincremen — und da spiirt sie ihn.

Ein groBer Knoten in ihrer eher kleinen
Brust. Ihr war sofort klar, dass das nichts
Gutes bedeutet. Carmen rief umgehend
die Frauenirztin an. Es folgten Ultraschall-
untersuchungen, Mammografie, Biopsie.
Eine lange Zeit der Unsicherheit, aber ir-
gendwann war klar: Ja, es ist ein Karzinom.
Carmen rechnete einerseits mit dem
Schlimmsten, setzte eine Patientenverfii-
gung auf. Aber da war noch ein anderes
Gefiihl. ,,Es war auch ein bisschen wie ein
Befreiungsschlag. Ich durfte mich mal um
mich kiimmern, da hatte jetzt jeder Ver-
stidndnis fiir* Diese Art Selbstfiirsorge gab
es vorher nicht. Carmen arbeitete Vollzeit
als Fernsehjournalistin, war gerade erst be-
fordert worden, dazu das kleine Kind. ,,Es
war einfach zu viel, es ging zu schnell, ich
war tiberfordert®, erinnert sie sich.

Der Krehs war eine Art Nothremse. Car-
men beschlieBt: ,,Ich muss mich jetzt um
mich kiimmern, sonst stehe ich das alles
nicht durch.“ Denn was die Krankheit mit

Fotos: Luvos/©Nick Corvetti (3); Produktion Anja Helmer
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schenkte mir Kraft

Krebstherapie

sich bringen kann, wusste Carmen nur zu
gut. . Ich komme ja aus einer Brustkrebs-
Familie®, so Carmen. Die Mutter, eine Tan-
te und eine Cousine hatte es schon getrof-
fen. Die Frauen ihrer Familie hatten
unglaublich unter den Krebstherapien und
den Nebenwirkungen gelitten. Davor hatte
Carmen sehr grofle Angst. Zum Gliick gab
es aber ein Beispiel, das ihr gezeigt hat,

dass es auch anders geht. Ein Jahr
zuvor hatte Carmen fiir einen
Dokumentarfilm eine
Patientin  begleitet, die
wihrend ihrer Brustkrebs-
therapie komplementir-
medizinisch, also zuséitz-
lich mit naturkundlichen
Methoden, betreut worden
war. ,,Das hatte unglaublich
gut funktioniert und das woll-
te ich auch.“ Carmen machte sich
auf die Suche nach einem &dhnlichen
Programm in Berlin und landete schlie8lich
in der Ayurveda-Sprechstunde des Imma-
nuel Krankenhauses, dem naturkundlichen
Zweig der Charité. Dort hatte sie zum ers-
ten Mal das Gefiihl, dass , hier Leute sind,
die das schulmedizinische Know-how ge-

Kleine Beauty-Rituale mit
hochwertigen Produkten tun
dem Kérper gut, pflegen .

| )

deutschlandweit
70000 Neuerkrankungen
pro Jahr ist Brustkrebs die
haufigste Krebserkrankung
bei Frauen — etwa jede achte
Frau trifft diese
Diagnose im Laufe
ihres Lebens.

nauso im Blick haben wie das naturkundli-
che.“ Hier wird Carmen in ihrem Weg besti-
tigt. Denn schon wenige Tage nach der
Diagnose hatte sie begonnen, ihre Ernéh-
rung nach Ayurveda auszurichten, sprich
warme Mahlzeiten zu festen Zeiten, voll-
wertig, anti-entziindlich, pflanzenbasiert.
Die Umstellung fiel ihr nicht schwer. ,,Es
ging fiir mich ja um Leben und Tod.“
Mit derselben Konsequenz trieb
sie auch téglich Sport und
praktizierte Yoga —-mal mehr,
mal weniger intensiv, je
nach Gesundheitszustand.
In Kombination mit Medi-
tationsiibungen hat ihr das
enorm  geholfen, den
Kampf gegen die Krank-
heit durchzustehen. Denn
der war beileibe nicht leicht.

Carmen musste sehr oft operiert
werden. Eine Brust wurde ihr abgenom-
men und mit Gewebe aus dem Po wieder
aufgebaut. Es gab Komplikationen, eine
Brustwarze starb ab. Nachdem Carmen die
Eierstocke entfernt werden mussten, war
sie mit einem Mal in den Wechseljahren —
obwohl sie doch so gerne noch Kinder be-
kommen hitte. Spiter musste sie sich einer
fordernden Antikorpertherapie unterzie-
hen. Ein Schicksal, an dem man leicht ver-
zweifeln konnte. Nicht so Carmen. ,,Mein
Korper und meine Seele haben das er-
staunlich gut weggesteckt®, sagt sie und ist
sich sicher: ,,Ohne Yoga und Ayurveda
wire es ganz anders ausgegangen.

Heute geht es ihr gut, wenngleich sich ihr
Alltag fundamental gewandelt hat. Sie hat
eine neue, erfiillende Aufgabe gefunden
(siehe rechts). Sie weifs nun, was ihr guttut
und macht in dieser Hinsicht keine Kom-
promisse. Auch wenn das heif3t, dass ihr
Mann sich hédufiger um ihren Sohn kiim-
mern muss. Nicht selten kocht sie auch ex-
tra fiir sich, wenn der Rest der Familie kein
Gemiise mochte. Carmens neue Lebens-
einstellung: ,Ich verschiebe nichts mehr
auf spiter. Ich kann nicht kontrollieren,
wann und wie ich sterbe. Aber ich kann die
Zeit, die habe, so gut wie moglich nutzen.

I

Infos und Fakten

»Frau Mamma‘
hilft anderen

Mittlerweile arbeitet Carmen als
Heilpraktikerin mit dem Schwer-
punkt integrativ-komplementare
ganzheitliche Begleitung von
Brustkrebspatientinnen.

% lhre Kurse und Seminare richten
sich an erkrankte Frauen, die die
schulmedizinischen Therapien mit
erganzenden Verfahren aus der Na-
turheilkunde unterstiitzen und Kér-
per, Geist und Seele starken wollen.
Unter fraumamma.com bietet Car-
men gemeinsam mit einer Partnerin
ein vielfaltiges Angebot von indivi-
dueller Betreuung liber Online-Se-
minare bis hin zu Gruppen-Retreats.

11/2024 Lisa

7



	Seite_001
	Seite_002
	Seite_003
	Seite_004
	Seite_005
	Seite_006
	Seite_007
	Seite_008
	Seite_009
	Seite_010
	Seite_011
	Seite_012
	Seite_013
	Seite_014
	Seite_015
	Seite_016
	Seite_017
	Seite_018
	Seite_019
	Seite_020
	Seite_021
	Seite_022
	Seite_023
	Seite_024
	Seite_025
	Seite_026
	Seite_027
	Seite_028
	Seite_029
	Seite_030
	Seite_031
	Seite_032
	Seite_033
	Seite_034
	Seite_035
	Seite_036
	Seite_037
	Seite_038
	Seite_039
	Seite_040
	Seite_041
	Seite_042
	Seite_043
	Seite_044
	Seite_045
	Seite_046
	Seite_047
	Seite_048
	Seite_049
	Seite_050
	Seite_051
	Seite_052
	Seite_053
	Seite_054
	Seite_055
	Seite_056
	Seite_057
	Seite_058
	Seite_059
	Seite_060
	Seite_061
	Seite_062
	Seite_063
	Seite_064
	Seite_065
	Seite_066
	Seite_067
	Seite_068
	Seite_069
	Seite_070
	Seite_071
	Seite_072
	Seite_073
	Seite_074
	Seite_075
	Seite_076
	Seite_077
	Seite_078
	Seite_079
	Seite_080
	Seite_401
	Seite_402
	Seite_403
	Seite_404
	Seite_405
	Seite_406
	Seite_407
	Seite_408
	Seite_409
	Seite_410
	Seite_411
	Seite_412
	Seite_413
	Seite_414
	Seite_415
	Seite_416



