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Weinpaket

GenieBen Sie erstklassige Weine
von dem vielfach ausgezeichneten
Weinhéandler "Silkes Weinkeller".
In dem Weinpaket sind

sechs erstklassige

Rotweine enthalten.

® Saborear Tempranillo Reserva
2014-0,751/ 14,0% Alkohol

® Caballero del Rey Crianza
2018-0,751/ 13,5% Alkohol

® | a Prima Scelta Syrah - Primitivo
2019 - 0,751/ 13,5% Alkohol

® San Marzano Lamadoro Primitivo
2019 -0,751/ 12% Alkohol

® Les Mougeottes Syrah Grenache
2020 - 0,751/ 13,5% Alkohol

® Tarantinto Barrica "el cacho”
2018 - 0,751/ 14,5% Alkohol

Silkes Weinkeller behélt sich
aufgrund Verfiigbarkeiten einen
Jahrgangswechsel vor.

Zuzahlung: 1€
Pramien-Nr.: ATO5
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*5% Preisersparnis
gegeniiber Kauf am Kiosk
jeden Monat
wertvolle Tipps
+keine Ausgabe
mehr verpassen
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Editorial

Chefredakteur Stefan Kobus

Fitdurch Verzicht!

LIEBE LESERINNEN, LIEBE LESER Die jiingsten Zahlen sprechen eine deut-
liche Sprache: Laut einer DAK-Studie aus dem vergangenen Jahr halten
72 Prozent der Deutschen Fasten fiir sinnvoll — das ist der hochste Wert
seit 13 Jahren! Grund genug fiir Guter Rat, sich dem Thema intensiver
zu widmen. Welche Methoden gibt es eigentlich, wie viel Uberwindung
braucht es, kann man das auch ohne arztlichen Beistand machen?

Und dann die Gretchenfrage: Welche Fastenmethode ist denn die richtige
fiir mich? Eine eindeutige Antwort gibt es nur in einer Sache: Fasten ist
weitaus mehr als Gewichtsverlust! Dass man beim Verzichten ein paar
Kilo verliert, ist ein schoner Nebeneffekt, unbestritten. Weitaus wichtiger
aber ist die Regeneration der Zellen, das Zuriickgewinnen eines echten
Hungergefiihls, dass der Stoffwechsel angekurbelt wird und viele andere
Dinge mehr. Unseren Fasten-Guide finden Sie ab Seite 68.

URLAUB? UNBEDINGT! Verzichten auf Ferienreisen? Da hort der Spal auf!
Der ist den Deutschen laut einer Umfrage des Onlineportals HolidayCheck
so wichtig, dass mehr als die Hélfte der Befragten fiir mehr Urlaubstage
sogar auf Gehalt verzichten wiirde. Fiir sie und alle Erholungsuchenden
hat meine Kollegin Wiebke Hugen die giangigsten Reiseportale getestet.
Damit Sie das Ferienhaus oder Appartement Ihrer Wahl und passend zum
Budget finden. Schonen Urlaub!

Allgemeine Fragen Abo:0781/6396532* Redaktion:030/7544306610 Mail: redaktion@guter-rat.de
GuterRatimInternet www.guter-rat.de | Blwww.facebook.com/guter.rat * 2um Ortstarif
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PREISE PRODUKTE NEUIGKEITEN

BriE e

Venedig nimmt langer Eintritt

Wer als Kurzzeittourist die Lagunenstadt besucht, muss sich in diesem Jahr
an insgesamt 60 Tagen auf eine Art Eintrittsgeld von 10 Euro einstellen.
Vom 3. April bis zum 26. Juli verlangt Venedig von Tagesgasten (ab 14 Jahre)
fiir den Altstadtbesuch ein QR-Code-Ticket (Infos: veneziaunica.it). Der
italienische Touristenmagnet begann 2024 mit diesem Tagespauschale-
Projekt und hat damit allein 2025 rund 5,4, Millionen Euro eingenommen.
Das Geld soll der Stadt und den Bewohnern zugutekommen.

Sicher durch den Skiurlaub
Schutz vor Lawinen
dank digitaler Helfer

Nahrungserginzungsmittel

Wechselwirkung beachten

Pflanzliche Préparate und freiverkéufliche
Nahrungsergén-

zungsmittel wie .

Vitamine, Mineral- ' g
stoffe konnen die

Wirkung von Medi- 2

kamenten beeinflus- *° e

sen. Darauf weist

die Verbraucher- E *
zentrale hin. Rat: &
Einnahme im Arzt- . >

gesprach erwahnen.

z diirfte auch an den verbesser-
£ ten Warnmoglichkeiten liegen.
:f Fiir Laien gibt es mittlerweile
£ hilfreiche digitale Tools. Die

S Selte skitourenguru.com

2 berechnet mithilfe eines Algo-
s rithmus die Lawinengefahr fiir
€ die gewiinschte Tour.
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Hausputz

Kabellos saugen,
automatisch entleeren

Narwal V40 Station
kombiniert jetzt auch
den Handstaubsauger
mit einer automati-
schen Entleerungs-
und Ladestation.
Filter: 2 x HEPA H13,
Saugleistung: bis zu
220 Airwatt, Laufzeit:
2 Akkus, je 60 Minu-
ten. Preis 449 Euro

Teleskop-Rettungsversuch

Das Weltraumteleskop
Hubble droht schon 2029
abzustiirzen. Das will

ein Start-up verhindern.
Orbital Robotics arbeitet
an einem KI-gestuitzten

Roboterarm. Damit soll
es moglich sein, Objekte
im All zu greifen. Der
Arm konnte fiir das Ein-
sammeln z.B. von Welt-
raumschrott oder eben
Hubble genutzt werden.

AINOAID™

Erstes KI-Angebot zum Schutz vor hduslicher Gewalt

Unterstutzung bei Missbrauch per Chatbot

Opfer hauslicher Gewalt finden jetzt tiber den Chatbot AinoAid schnell und un-
kompliziert Hilfsangebote. Das Tool ist unter ainoaid.fi erreichbar. Rund um den
KI-Chatbot entwickelte sich auferdem eine umfangreiche Webseite mit Infos fiir
Betroffene, Freunde und Fachleute. AinoAid entstand im Rahmen eines euro-
péischen Forschungsprojekts unter der Leitung der Polizei-Hochschule Miinster.

Rotkdppchen Erlebniswelt

Neue Jubilaums-Attraktion

Rotképpchen feiert 2026 das 170-jéhrige
Bestehen seines beriihmten Sekts aus
Freyburg (Unstrut). Dort wartet in der
Rotkippchen Erlebniswelt jetzt ein spe-
ziell angefertigtes Jubildumsfass auf die
Besucher: Darin
kann jeder kos-
tenlos einen
Grul fiir andere
Rotkappchen-
Fans hinterlassen
und erhélt im
Laufe des Jahres
selbst Uberra-
schungspost auf
exklusiven, limi-
tierten Sonder-
postkarten.

Neue Forschungsergebnisse

Rinder wohlintelligenter
als bisher angenommen

Die Kuh Veronika wirft aktuell vieles
tiber den Haufen, was man iiber die
Intelligenz ihrer Art zu wissen glaubte.
Forschende aus Wien untersuchten das
Rind, das wiederholt einen Schrubber
nutzt, um sich zu kratzen. Das AuRRer-
gewohnliche daran: Veronika ver-
wendet den Schrubber wie ein Mehr-
zweckwerkzeug. Ein Verhalten, das
man bisher von Schimpansen kannte.




Marktplats

PREISE PRODUKTE NEUIGKEITEN

Dynamischer Tarif

Ikea vermittelt nun
auch Stromvertrage

Ikea-Kunden kénnen im Mobelhaus
oder online nun auch einen dynami-
schen Stromtarif des Anbieters Svea
Strom buchen, bei dem sich der Kilo-
wattstundenpreis an den Einkaufsprei-
sen der Stromborse orientiert. Durch
die Verlagerung von Verbrduchen in
giinstige Zeiten sollen Einsparungen
von mehreren Hundert Euro im Jahr
moglich sein. Ikea-Family-Mitglieder
zahlen eine verringerte Grundgebiihr.

Pdickchen und S-Pakete
Versand mit Hermes wird
ab Marz teurer

Ab 2.3. fallen 3,99 statt 3,70 Euro an,
um mit Hermes ein Pickchen von Pa-
ketshop zu Paketshop zu senden, beim
S-Paket sind es 4,89 statt 4,50 Euro.
Bis zur Haustiir
geliefert kosten
Packchen dann
online bezahlt
5,19 und S-Pake-
te 5,79 Euro (je
30 Cent mehr).

ZAHL DES MONATS

3000 Euro
*

Die durchschnittlichen monatlichen Kosten
eines Pflegeheimplatzes erreichten im
Dezember 2025 erstmals die 5000-Euro-
Marke, meldet das Wissenschaftliche Insti-
tut der AOK (WIdQ). Der Eigenanteil im ersten
Wohnjahr belduft sich damit auf 3204 Euro.

Das Foto des Monats

_‘1“1\‘

Nur gucken, nicht anfassen

Pokémon jetzt auch als
Lego-Figuren sammeln

Jager und Sammler aufgepasst: Lego
hat die ersten drei Pokémon-Sets auf
den Markt gebracht! Sie werden ab
Februar ausgeliefert und stellen die
fiinf bekanntesten Monster in den
Mittelpunkt. Sie sind wohl eher zum
Anschauen als zum Spielen gedacht:
Schon das kleinste Set, ein Evoli, be-
steht aus rund 600 Steinen und kostet
ca. 60 Euro. Das Trio Bisaflor, Glurak
und Turtok (Foto) kostet 650 Euro.

Neustart Fast wie ein Mandala wirkt dieser Blick aus der Kuppel der Dresdner Frauenkirche ins Innere. Tischler, Restauratoren,
€ Malerund Elektrotechniker sorgten hier sechs Tage lang fiir »klar Schiff«, bevor das Gotteshaus ab 18. Januar wieder reguldr ffnete

TOS: SHUTTERSTOCK, ADOBE STOCK, PICTURE ALLIANCE/DPA, ISTOCK, HSBI/A. BOTTIN, PR
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Training statt Tabletten

Sport tut nicht nur dem
Korper, sondern auch der
Seele gut: Wie eine Aus-
wertung von 73 Studien
jetzt zeigte, kann Bewe-
gung depressive Symp-
tome ahnlich gut lindern
wie Medikamente und
Psychotherapie. Unklar

ist noch, wie lang dieser
Effekt anhalt. In jedem
Fall gilt: Wer an Depressio-
nen leidet, sollte sich pro-
fessionelle Hilfe suchen.

Verbraucher-Umfrage
Viele wiinschen sich mehr Tierschutz

5000 Bundesbiirger wurden im Auftrag der Albert Schweit-
zer Stiftung befragt, wie wichtig ihnen das Wohl landwirt-
schaftlich genutzter Tiere ist. Ergebnis: 71,3 Prozent wollen
Gesetze, die Huhn, Rind, Schwein & Co. in Deutschland
und Europa besser schiitzen. Die hochste Bereitschaft, selbst

etwas zu dndern und Produkte aus

besserer Tierhaltung zu kaufen,
/1,35% NEIN

zeigten die iiber 50-Jahrigen.
somstzasinng WEISS

NICHT
21,4%

»Bringbert« statt Hackenporsche

Uni Bielefeld testet Lieferroboter

Einkaufe verstauen, per App die Adresse angeben, und schon
rollt einer von vier autonomen Lastenrobotern umfangreiche
Eink&dufe nach Hause. Die »Teutobots« sind Teil einer nach-
haltigen Quartiersentwicklung, an der unter anderem die Hoch-
schule Bielefeld und das Verkehrsamt der Stadt zusammen-
arbeiten. So soll der Individualverkehr reduziert werden.

Clima
Clic.

Die Klimalotterie.

2 Mio. €

gewinnen & Klima
schutzen.

Waéchentlich bis zu 2 Mio. €

Taglich bis zu 1.000 € ' 14x héhere Gewinnchance*

Klimaschutzprojekt unterstiitzen

Jetzt Los kaufen

www.climaclic.de/guterrat

Sa
NABU

Baden-Wirttemberg.

Chance 1:10Mio. | 18+ | Suchtgefahr: Hilfe unter www.buwei.de
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Marktplats

PREISE PRODUKTE NEUIGKEITEN

KURZTEST DES MONATS

Wiebke
Hugen

EISPFOTEN ADE? Von der
Firma Alpensattel hatten
wir vor einiger Zeit einen
Fahrradsattel getestet,
der sich — wie von der
Werbung versprochen -
als besonders pofreund-
lich erwies. Nun hat der
Hersteller auch zwei
Handschuhmodelle im
Angebot, die Radlerhdnde
zuverlassig vor Wind und
Nasse schiitzen sollen.
EXTRA Beide Modelle, die
dickeren PolarTherm Win-
ter Handschuhe und die
dinneren Premium Thermo
Fahrrad Handschuhe 2.0,
haben eine Touchscreen-
Funktion, sodass man ein
Smartphone bedienen
kann, ohne die Handschuhe
ausziehen zu missen.
ISOLATION Die Premium
2.0(34,97 Euro) sollen die
Hande bei Temperaturen
bis null Grad auf dem Rad
warm halten, wind- und
wasserabweisend sein.
Die PolarTherm (44,97 Euro)
sogar bis minus zehn Grad

Alpensattel Handschuhe

Schonwar’s gewesen

bei hundertprozentiger
Wasserdichtigkeit. Beide
Paare werden als rutsch-
fest und leicht beworben.
ERGEBNIS Das Positive
vorweg: Tatsachlich kann
man sein Smartphone pri-
ma nutzen, wahrend man
die Handschuhe tragt.
Beide Paare hatten auch
guten Grip und sind in der
Tat angenehm leicht. Vom
warmenden Effekt der Pre-
mium 2.0 waren wir jedoch
gar nicht Uberzeugt, zu-
dem empfanden wir die
dicken Nahtstellen innen
als unbequem. Kurz unter
Wasser gehalten, saugen
sich die Handschuhe blitz-
schnell voll - durchgefal-
len. Die PolarTherm hielten
besser warm, weichen
unterm Wasserstrahl aber
auch nach recht kurzer Zeit
durch (Schwachstelle ist
vor allem das Biindchen). In
nassem Zustand ist’s mit
der Isolation sofort vorbei.

[STeE=ET URTEIL

PREISE 34,97 8 44,97 EURO
TOUCH-FUNKTION 4+ 8+
WARMEEFFEKT 8+
WASSERABW. EFFEKT —- 8 o
NOTEN 3,682,0

Getrennt Inder Tabelle steht die
Bewertung des Premium Thermo
2.0 jeweils an erster Stelle

Bewertungsskala ++ + O — —— (»sehr gut« bis »mangelhaft«]
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Zootier des_Ja"hr'es >

Auffillige goldene Feder- *
krone und ausdrucksstarke

Augen: Der Kronenkranie
ist verdient »Zootier des

Jahres«. Der Titel will auf

die zunehmende Gefahr-

dung der Tiere in der Wild-

nis aufmerksam machen.

Glasfaserausbau

Erste Ideen zur
Kupferabschaltung

Die Bundesnetzagentur hat
einen Plan zum Ubergang von
Kupferkabelnetzen in den rei-
nen Glasfaserbetrieb skizziert.
Wenn 80 Prozent der Gebaude
eines Gebiets mit Glasfaser ver-
sorgt sind, soll eine dreijahrige
Ubergangsfrist bis zur Kupfer-
DSL-Abschaltung folgen.

>

Nicht nur fiir Kinder
Funfacts rund ums
groBe Geschaft

Drei Jahre ihres Lebens ver-
bringen Menschen auf der
Toilette; wird dabei am Handy
gespielt, noch langer. Mehr
spannende Fakten {iber unsere
Hinterlassenschaften gibt es
in dem Buch »Was Kacke alles
kann« (Loewe, 16,95 Euro).




