
FASHION

Von High-Top-Golfschuhen bis hin 
zur neuen Kollektion Goin’ Under.

LEGENDE

Tom Weiskopf wurde in die World 
Golf Hall of Fame aufgenommen.
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Ernährungsberaterin und Bestsellerautorin Ursula Vybiral erklärt, 
wie man sich tatsächlich gesund ernährt.

& social 
network

SCAN ME

Wir betreuen Liegenschaften, schwerpunktmäßig 
im südlichen Wien, Niederösterreich, Steiermark 

sowie Kärnten.

Als moderner Immobiliendienstleister der neuen 
Generation stellen wir uns den Herausforderungen 

der heutigen Zeit.

Andrea Schreibeis, MBA
Geschäftsführung
T-43 664 245 16 33

E immo@schreibeis.at
www.schreibeis.at

Die Kraft der 
Nahrung
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Frauen und Männer unter-
scheiden sich in puncto 
Ernährung. Speziell im 
Nahrungsmittelergän-

zungsbereich findet man oft den 
Hinweis ɕfür Frauenɖ oder ɕfür 
Männerɖ. wrsula Vybiral meint 
dazuȶ ɕVitaminpräparate für 
Frauen enthalten häufig mehr 

Eisen, Folsäure und Biotin, wäh-
rend solche für Männer höhere 
Mengen an Pantothensäure (Vi-
tamin BȚ) und Magnesium ent-
halten. Frauen haben zwar einen 
geringeren Kalorienbedarf als 
Männer, doch unser Bedarf an 
bestimmten Vitaminen und Mi-
neralstoĢen ist viel höher. Hor-

monelle Veränderungen, die mit 
der Menstruation, dem Kinder-
kriegen und der Menopause ein-
hergehen, bedeuten, dass Frauen 
ein höheres Risiko für Anämie, 
geschwächte Knochen und Os-
teoporose haben und daher eine 
höhere Zufuhr von NährstoĢen 
wie Eisen, Kalzium, Magnesium, 

Vitamin D und Vitamin BȞ (Folat) 
benötigen. Doch letztlich ist eine 
ausgewogene Ernährung – egal, 
ob für Mann oder Frau Ɏ aus-
schlaggebend. Eine Ernährung, 
die reich an Vbst, Gemüse, ma-
gerem Eiweiß, BallaststoĢen, 
,gutenɘ Kohlenhydraten und ge-
sunden Fetten ist, sorgt in der 
Regel dafür, dass man die benöti-
gten NährstoĢe erhält. Ich emp-
fehle, dreimal am Tag zu essen. 
Ein gutes Frühstück Ɏ egal ob 
süß oder salzig, immer mit den 
Komponenten gute Kohlenhy-
drate, Proteine und Rohkost (egal 
ob Vbst oder Gemüse). Dem Mit-
tagessen sollten wir mehr Wich-
tigkeit geben, damit nicht immer 
das Abendessen das Hauptessen 
istȶ Bowls, Curries, Gemüse und 
Salate in allen Variationen, Sup-
pen, immer leichte Proteinquel-
len – all das passt wunderbar in 
eine ausgewogene Ernährung. 
Das Abendessen darf dann ruhig 
leichter ausfallen. Was nicht nur 
unseren Schlaf verbessert, son-
dern auch die Waage am nächs-
ten Morgen erfreuen wird.ɖ

DAS „BÖSE BAUCHFETT“ 
IST IN ALLER MUNDE
Bauchfett, insbesondere das vis-
zerale Fett (das Fett um die inne-
ren Vrgane), kann gesundheitliche 

Gesunde Ernährung 
leicht gemacht 
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ɕDer Mensch ist, was er isstɖ Ɏ sagt ein altes 
Sprichwort. Die Ernährungsberaterin und 
Bestsellerautorin wrsula Vybiral hat uns viel 
über die optimale Ernährung erzählt.  
VON GABRIELLA MÜHLBAUER
golfweek.at
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Risiken bergen. wm Bauchfett zu 
reduzieren, ist eine Kombina-
tion aus Ernährung, Bewegung 
und Lebensstiländerungen am 
eĢektivsten. ɕAls Bauch-weg-
Booster empfehle ich einmal 
wöchentliches Ȗțȶȝ-Fasten. 
Nahrungsverzicht über so viele 
Stunden löst nämlich einen bio-
chemischen wmschwung im 
Körper ausɖ, meint dazu Vybi-
ral. ɕWenn man mal gefastet hat, 
dann durfte man erfahren, dass 
Fasten in Wahrheit kein Verzicht, 
sondern vielmehr ein Gewinn 
ist. Fasten ist DER Ausgleich für 
alles, was uns nicht guttut: zu 
viel Essen, zu viel fettes Essen, 
zu viel Zucker, zu viel Alkohol, 
zu wenig Bewegung an der fri-
schen Luft, zu viel Stress Ɏ all 
das sind Faktoren, die unseren 
Körper und unseren Geist belas-
ten, sogar ,vermüllenɘ. wm Ȗț 
whr wird die Nahrungsaufnah-
me unterbrochen, und geges-
sen wird erst wieder um ȝ whr 
früh. So entfällt zusätzlich das 
Abendessen Ɏ und das begüns-
tigt den Fettabbau.ɖ

VERDAUUNGS-
BESCHWERDEN ADÉ
Bei Verdauungsbeschwerden gibt 
es mehrere Ansätze, die Linde-
rung verschaĢen können. wrsula 
Vybiralȶ ɕEine der wichtigsten 
Maßnahmen ist eine ballaststof-
freiche Ernährung, da Ballast-
stoĢe die Darmtätigkeit anregen 
und für eine regelmäßige Ver-
dauung sorgen. Lebensmittel wie 
Vollkornprodukte, Vbst, Gemüse 
und Hülsenfrüchte sind hierbei 
besonders hilfreich. Ich bin auch 
ein großer Fan von Flohsamen-
schalenpulver Ɏ vor dem Früh-
stück einen TeelöĢel mit etwas 
Wasser vermischen und sofort 
trinken Ɏ das hilft bei vielen 
verschiedenen Verdauungsbe-
schwerden. Auch ausreichendes 
Trinken von Wasser unterstützt 
die Verdauung und hilft, Ver-
stopfungen vorzubeugen. Eine 
ausgewogene und regelmäßige 
Ernährung ist das AʖV für eine 
glückliche DarmĦora Ɏ und na-
türlich auch Bewegung. Am be-
sten an der frischen Luftȹɖ

DARAUF SOLLEN 
SPORTLER ACHTEN
Die richtige Ernährung für Sport-
ler hängt davon ab, ob man eher 
Kraft- oder Ausdauersport be-
treibt. ɕKohlenhydrate sind die 
Hauptenergieòuelle für intensive 
sportliche Aktivitäten. Sie sollten 
den Großteil der täglichen Kalo-
rienzufuhr ausmachen, beson-
ders für Ausdauersportler. Voll-
kornprodukte, Vbst, Gemüse und 
Hülsenfrüchte sind gute duellen 
für kompleĖe Kohlenhydrate, die 
kontinuierlich über den Tag ver-
teilt Energie liefernɖ, meint die 
Ernährungsberaterin und sie er-
gänzt: „Proteine spielen eine ent-
scheidende Rolle im Muskelaufbau 
und der Regeneration. Sportler 
sollten darauf achten, genügend 
Eiweiß aus duellen wie Fleisch, 
Fisch, Eiern, Milchprodukten, 
Hülsenfrüchten oder pĦanzlichen 
Proteinquellen wie Soja zu sich zu 
nehmen. Die genaue Menge hängt 
aber von der Art und Intensität des 
Trainings sowie den individuellen 
Zielen ab. Hobbysportler brauchen 
natürlich weniger als Profisport-
ler. Wer ein- bis zweimal in der 
Woche joggen geht, hat auch einen 
anderen Bedarf als jemand, der 
sechsmal wöchentlich intensiven 
Sport betreibt. Fette sind ebenfalls 
wichtig, vor allem ungesättigte 
Fettsäuren aus Nüssen, Samen, 
Avocados und fettreichen Fisch. 
Die unterstützen nicht nur die En-
ergieversorgung, sondern auch die 
Aufnahme fettlöslicher Vitamine 
und die Entzündungshemmung. 
Neben der MakronährstoĢvertei-
lung sind auch MikronährstoĢe 
wie Vitamine und MineralstoĢe 
essenziell. Insbesondere Elek-
trolyte wie Natrium, Kalium und 
Magnesium spielen eine große 
Rolle bei der Aufrechterhaltung 
des Flüssigkeitshaushalts und der 
Muskelkontraktion. Die Sporter-
nährung gestaltet sich so indivi-
duell wie der Sport selbst – man 
sollte sie jedoch nicht überkompli-
zieren. Ausreichende Makronähr-
stoĢe (Proteine, Kohlenhydrate, 
Fette), viel Wasser, Regenerati-
on und bei Bedarf Supplemente 
– mehr braucht es nicht, um gut 
versorgt zu sein.ɖ
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#frauenpower
Eingefangen im Club de Golf Alcanada 

auf der spanischen Insel Mallorca

NAME
Birgit Naimer  

Wien, Fotografin,
liiert, ein Sohn

HEIMATCLUB
Moosburg
Kärnten

HANDICAP
ȗț,Ț
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1. WIE LANGE SPIELST DU SCHON GOLF?
Gefühlt seit dem letzten @ahrhundert- mein Score widerspricht dem 
allerdings eindeutigȹ

2. BESTE ZEIT FÜR EINE RUNDE GOLF?
Egal ob eine Early-Bird-Runde oder beim Sunset- I love itȹ

3. LIEBLINGSGOLFOUTFIT?
Kleidchen und meist ist irgendwo Pink dabei

4. TRAUMGOLFZIEL?
Mauritius, Neuseeland

5. BESTER GOLFPARTNER?
All meine Lieben, mit denen ich so viel Spaß am Platz und danach habe

6. LIEBLINGSGOLFSPIEL?
TeĖas Scramble samt allen Variatonen und ausgefallene Turniere

7. IM GOLFBAG IMMER MIT DABEI?
Ausreichend Bälle- manche Plätze verschlucken diese ja regelrecht

8. NACH DER RUNDE, GLEICH NACH HAUSE ODER CLUBHAUS?
Vhne einem gemeinsamen Gläschen auf Loch ȖȞ macht das Golfen nur 
halb so viel Spaßȹ

9. DEIN WUNSCH BETREFFEND FRAUEN & GOLF?
Mehr Golf ʖ Business auch für Ladies

Kontakt Golf Week:
Caro Weissenbacher
c.weissenbacher@golfweek.at



Wir durften in das neueste Werk 
von Ursula Vybiral, der Ernäh-
rungsberaterin, Abnehmexper-
tin und Entwicklerin der easy 
eating-Methode, reinschauen. 
Darin geht es um viel mehr als 
nur ums Abnehmen. Zahlreiche 
ExpertInnen beantworten Fra-
gen zu Themen wie Hormon-, 

Knochen-, Schilddrüsen-, Le-
ber-, Darm- und Hautgesund-
heit. Kein Tabu bleibt unberührt, 
von Sexualtherapie bis Langle-
bigkeitsforschung. 
Kuzum: eine Gebrauchsanwei-
sung für all die tollen Frauen, die 
sich mit Gelassenheit durch ihre 
Wechseljahre tanzen und ihren 
endless summer genießen wollen.

Ursula Vybira: 
easy eating – Keine Angst vor 
den Wechseljahren. Mit Gelas-
senheit zum Wohlfühlkörper für 
Frauen ab 40. 

ISBN: 
978-3-99050-278-5
Erscheinungstermin 
23. 9. 2024
Verlag Amalthea
www.amalthea.at

Seit 2019 bieten BE-KIND® Rie-
gel in Deutschland einen Snack-
spaß mit ballaststoĢreichen, glu-
tenfreien und leckeren Zutaten, 
die man kennt und aussprechen 
kann. Sie sind in sechs Sorten er-
hältlich, inklusive drei Protein-
varianten, und bestehen zu über 
ȚȖ ʅ aus nährstoĢreichen Nüs-
sen. Die Riegel enthalten keine 

künstlichen Farb-, Aroma- oder 
KonservierungsstoĢe. Die Marke 
BE-KIND® steht auch für so-
ziales Engagement und fördert 
Freundlichkeit im Alltag. Die Rie-
gel sind deutschlandweit im Ein-
zelhandel, an Kiosken und online 
erhältlich.

at.bekindsnacks.com/at-de
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Voller Geschmack. Keine 
Geheimnisse – das ist das 
Motto von BE-KIND®

Das Naturheilmittel Luvos-
Heilerde magenfein kann mit 
seiner einzigartigen natürlichen 
Zusammensetzung aus wert-
vollen Mineralien und Spuren-
elementen die Magen-Darm-
Tätigkeit normalisieren und 
die Verdauung nachhaltig be-
ruhigen. Die Heilerde weist ei-
nen hohen Feinheitsgrad und 
damit eine große VberĦäche 
auf. Dies verleiht ihr ein beson-
deres Bindungsvermögen (Ad- 
und Absorption). Damit lindert 
sie Beschwerden wie Durchfall 
und Blähungen. Zudem bindet 
Luvos-Heilerde überschüssige 
Magensäure und schützt die Ma-
genschleimhaut. Damit lassen 
sich auch Symptome des Reiz-
magens – Aufstoßen, Sodbren-
nen und Völlegefühl – natürlich 
behandeln.

Studie zeigt: Heilerde stabilisiert 
die Darmflora 
Die genauen Ursachen des 
Reizdarm-Syndroms sind un-
bekannt, aber die DarmĦora ist 
signifikant beteiligt. Eine Studie 
präsentiert auf dem Ärztekon-
gress DDW 2023 zeigte, dass 
Luvos-Heilerde über sechs Wo-
chen das Darmmikrobiom von 
Patienten stabilisiert.

Luvos® Heilerde – 
natürlich gegen Reizdarm
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Chris le Fay – der neue 
Megatrend, der Falten 
schmelzen lässt. 

Ursula Vybiral: 
easy eating
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Die Natur strebt nach Schönheit. 
Schönheit ist kein Ideal, sie ist 
Ausdruck der Vitalität und Le-
bensfreude. Chris le Fay wurde 
gemacht, um das Leben zu feiern. 
In jedem Alter, in allen Kulturen 
und für Menschen, die Schönheit 
anders definieren.
Chris le Fay bringt neue Tech-
nik mit weltweit führender Fresh 
& Clean Cosmetic zusammen. 
BIO – CELL & NANO Technolo-
gien, FREQUENZ Wissenschaften, 

neue Sphären des Parfums und 
Aroma Essenzen, wie natürliche 
BOOSTER MELTING Masken und 
noch anderes, was abseits der in-
dustriellen Trends ist.
Schon vor der Markteinführung 
Ende des Jahres wird die neue 
Marke wie der neue Megatrend 
gefeiert. Kosmetik, die unter die 
Haut geht und Falten schmelzen 
lässt. 

www.chrislefay.com 
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