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und dabei Spaß haben – bei jedem Wet-
ter. Es muss nicht immer Laufen oder 
Extremsport sein. Die Treppen neh-
men und das Fahrrad für den Einkauf. 
Apropos Einkauf – ein kleiner Tipp: 
den Villacher Wochenmarkt (an jedem 
Mittwoch oder Samstag) besuchen und 
dort frische Nahrungsmittel der Region 
kaufen anstatt weitgereister Produkte 
mit zweifelha� em Nährwert. So för-
dern Sie heimische Bauern und tun sich 
selbst etwas Gutes!
In den Monaten September bis Novem-
ber erntet man ausgezeichnete Kartof-
feln, Kohlrabi, Rüben, den Porree, aber 
auch Mangold und Lollo Rosso. Stan-
gensellerie, Broccoli und Fenchel wer-
ten jedes Essen auf. Ein Süppchen am 
Vorabend gekocht, kann man auch im 
Büro wärmen. Besonders erfrischend ist 
die Kombination von Frisee-Salat und 
Radicchio. 

Das richtige Trinken 
spielt auch eine große Rolle für die Lei-
stungsfähigkeit. Besonders in der kal-
ten Jahreszeit „vergisst“ man gerne aufs 
Trinken oder grei�  zum beliebten Ka� ee 
aus dem Automaten oder der stylischen 
Maschine. O�  fünf bis sechs Tassen pro 

Tag – viele wundern sich über aggres-
sives Verhalten, Magenschmerzen und 
Blähungen, bedenken aber nicht, dass 
der dauerha� e „Genuss“ von Trocken-
milch- und Ka� eepulver den Darm sehr 
belasten.
Dabei hat man über den Zuckerver-
brauch noch gar nicht nachgedacht. 
Freilich hat Ka� eetrinken Tradition, 
weil es einen Grund bietet, den Arbeits-
platz einmal kurz zu verlassen. Auch 
das ist wichtig: machen Sie Pausen, aber 
nützen Sie diese sinnvoll! 
Wer einen Ka� eeautomaten bedienen 
kann, scha�   es bestimmt, Teewasser 
für einen Kräutertee mit einem Schuss 
Zitrone, etwas Ingwer und Honig auf-
zusetzen. Während das Wasser brodelt, 
plaudert und pausiert es sich genauso 
entspannt. Ko� ein, als Suchtmittel im 
Hirn abgespeichert, macht zwar kurz-
fristig wach, aber im Laufe des Arbeits-
tages ermüdet es. Zusätzlich entwässert 
das Ko� ein – deshalb immer Wasser 
dazu trinken, wenn man eine Melange 
genießt. Denn: Wer das richtig genießt 
und ihn nicht als Durstlöscher sieht, 
dem wird es nie schaden.
Was tun wenn man immer auf einen 
Ka� ee eingeladen wird? Bitten Sie statt-

dessen um ein Glas Wasser. Das gibt es 
in jedem Büro – direkt aus den Kärntner 
Bergen. In diesem Sinne: kommen Sie 
gesund durch den Herbst!
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Hans Leber mit einer interessierten Messebesucherin

Wer leistungsfähig und erfolgreich bleiben will, sollte 
viel trinken. Doch immer wieder wird unser Trinkwas-
ser verunreinigt – zuletzt durch die schweren Unwetter 
in Kärnten.

Das Trinkwasser in Kärnten hat eine hohe Qualität und wird 
regelmäßig überprü� . Doch die Lu� - und Umweltvergi� ungen 
nehmen rasant zu: Reinigungsmittel, Hormone, Medikamen-
tenrückstände, Industrieabwässer, Lacke, Gülle, Bakterien und 
Keime gelangen ins Grundwasser. Selbst Unwetter können das 
Trinkwasser verunreinigen, wie es in den vergangen Wochen 
in Kärnten passierte.
Aber es gibt eine Möglichkeit, wie sich jeder Haushalt vor 
verunreinigtem Wasser schützen kann. Wasserexperte Hans 
Leber aus Villach erklärt: „Mit einer von der NASA für die 
Raumfahrt entwickelten Verfahrenstechnik, der Membran-
Technologie, � ießt automatisch immer antibakteriell gereini-
gtes Wasser aus Ihrem Wasserhahn.“ Die einmalige Investition 
zahlt sich schnell aus, denn die Wasserqualität steigt massiv 
und lästiges abkochen ist nicht mehr notwendig.

Gesundheit am Arbeitsplatz
Apotheken, Gesundheitsbetriebe, Gastronomie, private Haus-
halte und sogar die EUFOR-Soldaten im Camp Butmir/Sa-
rajevo sind von der innovativen Wasserreinigung begeistert. 
Immer mehr Unternehmer tun etwas für die Gesundheit am 
Arbeitsplatz und bieten ihren Mitarbeitern frisches und reines 

Trinkwasser aus den praktischen Trinkwasserspendern von 
Hans Leber. Seine Produkte stellt er auf ausgewählten Messen 
vor. Kürzlich war er beim Gesundheitstag der SVA und WK an 
der Fachhochschule Villach dabei. Sie tre� en Herrn Leber per-
sönlich auf der nächsten großen Messe "Gesund Leben" vom 
16. bis 18. November in Klagenfurt.

Jetzt kostenlos testen!
Möchten Sie kostenlos Ihr Trinkwasser testen lassen oder mehr 
Informationen über Kalk im Wasser erhalten? Rufen Sie gleich 
Hans Leber unter der Telefonnummer 0800 240 43 1449 an oder 
schauen Sie auf die neu gestaltete Webseite www.hans-leber.at.

Lebenselixier reines Wasser 
Verena Nageler Diätologin der KGKK Villach


