
D I E  S C H L A F E X P E R T I N

M E L A N I E  P E S E N D O R F E R ,  
V O N  D I E S C H L A F C O A C H I N . A T

E N T S P A N N E N —  Wenn die Tage wieder 
kürzer und die Nächte länger werden, verändert sich 
auch unser Schlaf-Wach-Rhythmus. Für einen ge-
sunden Schönheitsschlaf und mehr Power empfehle 
ich Folgendes: Keine Schokolade am Abend! Denn 
die ist ein Muntermacher wie Kaffee. Lavendel und 
Kräuterpflanzen als Tropfen, Duftpölsterchen oder 
Aromaöl helfen. Auch körperliche Entspannung hat 
positive Wirkung – also kein Sport vor dem Schla-
fengehen! Hingegen sollte man auf Atemübungen, 
sanftes Yoga oder Meditieren setzen. Wichtig auch: 
Drei bis vier Stunden vor dem Schlafen nichts mehr 
essen. Intervallfasten fördert besseren Schlaf. Beim 
Abendessen auf Frittiertes, Fettes oder schwer Ver-
dauliches verzichten. Tomaten, Oliven,  Gerste, Reis, 
Walnüsse, Milch und Kirschen sind hingegen mela-
toninreich und fördern somit den Schlaf. 

D I E  H A U T P F L E G E - 

E X P E R T I N

S A R A H  W H I T E ,  G R Ü N D E R I N  
V O N  I L U Q U A

A N R E G E N —  Sommer und Sonne haben 
der Haut zugesetzt – im Herbst wird die Müdigkeit 
der Haut deutlich sichtbar: fehlender Glow, Augen-
ringe, fahle Haut. Sie braucht jetzt eine Extrapor-
tion Aufmerksamkeit. Für Power und Ausstrahlung 
sorgen anregende Treatments. Säure-Kuren und 
Microneedlings fördern die Durchblutung und re-
generieren, die Haut wirkt belebt und rosig. Schöner 
Nebeneffekt: Auch Alterung wird sichtbar bekämpft. 
Einen Frische-Kick bringen minimalistische Seren 
mit hochkonzentrierter Hyaluronsäure und NMF 
(Natural Moisturizing Factor), sie durchfeuchten in-
tensiv und hinterlassen eine gut versorgte Haut. Mit 
Spezialprodukten gegen Augenringe wirkt auch die 
Augenpartie sichtbar erholter, Verfärbungen werden 
aufgehellt und die Augen können strahlen.

— WIE KOMMT MAN ZU AUSREICHEND 
POWER IM HERBST? —

D I E  E R N Ä H R U N G S E X P E R T I N  
A N N A  M A H L O D J I ,  C O - G R Ü N D E R I N  

V O N  H A P P Y P L A T E S . C O M

WÄ R M E N —  Die Definition von Powerfood 
ist höchst individuell, und ich bin bei generel-
len Empfehlungen vorsichtig. Wir müssen wieder 
lernen, auf unser Bauchgefühl zu achten – unser 
Körper zeigt uns mit kleinsten Signalen, was ihm 
guttut und was nicht. Ich empfehle, sich an der 
Jahreszeit und der Saison von Lebensmitteln zu 
orientieren. Im Herbst sind Eintöpfe, Ofengemüse, 
Kürbisgerichte definitiv Powerfood. Ebenso emp-
fehle ich ein wärmendes Frühstück, denn der Kör-
per braucht so morgens nicht so viel Energie für 
die Verdauung. Rezept-Inspirationen dafür findet 
ihr auf unserer Plattform, wo es etwa auch tolle 
Kürbisrezepte gibt! Oder ein Dattel-Shot-Rezept 
unserer Ayurveda-Köchin Ursula Melchhammer. 

—  B E A U T Y  —
Fahle Haut, schlechter Schlaf oder generell zu wenig Power für den Alltag? 

Wenn wieder Termin-Marathons oder zig Freizeitaktivitäten anstehen, fehlt 
im Herbst oftmals die Extraportion Energie. Mit diesen Experten-Tipps 

gelingt ein powervoller Start in die neue Jahreszeit!
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