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Warum sekundare Pflanzenstoffe so gesund sind



chaut eine schone Schale mit buntem

Obst und Gemiise nicht einfach pracht-

voll aus? Wenn Sie mich fragen, auf je-

den Fall besser als ein Hamburger in
einer Semmel, die mich immer ein wenig an ei-
nen Schwamm erinnert. Selbst auf Menschen,
die mit ,,Griinzeug” nicht so besonders viel am
Hut haben, wirkt solch eine Nahrung einfach
gut, erfrischend, vollwertig — man mochte fast
sofort zum Vegetarier werden, oder?! Konnte
das vielleicht daran liegen, dass es so schon bunt
aussieht?

Ernahrungsexperten sprechen ja auch von der
LAmpelernahrung“ - rot, gelb, griin hilt den
Menschen offensichtlich gesund.

Aber warum entwickelt eine Pflanze solche
Farbenpracht? Wohl kaum, damit man sie bes-
ser sieht und dann essen kann.

Die Stoffe, die bei einer Pflanze die Farbe ver-
ursachen, gehoren zur groBen Gruppe der se-
kundéren Pflanzenstoffe (die priméaren sind Vi-
tamine, Mineralien und Spurenelemente!) und
dienen eigentlich in erster Linie der Pflanze
selbst. Man schitzt die Zahl dieser Substanzen
auf inzwischen 60.000 bis 100.000, gerade ein-
mal 10.000 davon sind wenigstens ein bisschen
genauer erforscht, und man hat sie in g verschie-
dene Gruppen eingeteilt. Damit mochte ich Sie

hier natiirlich nicht quilen. Noch bis Anfang der
goer Jahre (20. Jahrhundert!!) war man der
Meinung, dass sekundire Pflanzenstoffe fiir den
Menschen keinen echten Nutzen haben wiirden.
Heute weifl man es besser.

Trotz der groBen Vielfalt ist es sehr bemer-
kenswert, dass sie ganz offenbar spezifische Vor-
kommen aufweisen, so dass in einer bestimmten
Pflanze oder Pflanzenart auch nur ganz be-
stimmte Substanzen vorliegen. Daher immer
wieder die Empfehlung, moglichst abwechs-
lungsreich zu essen. Der Stoff in der Tomate —
Lycopin — ist nun mal genauso wichtig, wie der
in der Karotte — Carotin.

Natiirlich sind auch die Wirkungen durchaus
unterschiedlich. Einige von ihnen wirken gegen
hohes Cholesterin oder hohen Blutzucker, ande-
re wieder tGten Bakterien und Pilze ab oder beu-
gen einem Herzinfarkt vor. Allen sekundéren
Pflanzenstoffen ist allerdings gemeinsam, dass
sie eine groBe Krebs hemmende Wirkung haben.
AuBerdem arbeiten sie als starke Antioxidan-
tien, also gegen die vielen Freien Radikalen, die
uns alt machen und zu zahlreichen Erkrankun-
gen fithren konnen.

Zur letzten Gruppe gehoren vor allem auch
die Phenole, die uns ja schon bei den vielféltigen
Wirkungen des Granatapfels begegnet sind. Und

auch die Phytodstrogene in der Sojabohne geho-
ren zu den sekundiren Pflanzenstoffen.

Gerade die sekundiren Pflanzenstoffe ma-
chen daher auch den Unterschied aus, ob ich mir
einfach ausschlieBlich irgendwelche Multivita-
minpraparate einwerfe, oder zum Beispiel Aloe
Vera als Trinkgel mit allen noch enthaltenen
Inhaltsstoffen zu mir nehme oder vielleicht
Granatapfelsaft.

Auf der einen Seite werden Vitamine und
Mineralstoffe aus einer Pflanze herausgelost
und in Kapselform gepresst, auf der anderen
Seite haben wir die ganze Pflanze, eben mit den
wertvollen sekundiren Pflanzenstoffen dazu.
Beides ist wichtig und sollte seinen Platz in einer
gesunden Erndhrung haben.

Und woran liegt es nun, dass aus einer griinen
Frucht irgendwann mal eine reife rote oder gel-
be wird?

Zunichst enthilt einfach jedes Obst noch viel
griinen Blattfarbstoff, Chlorophyll. Im Zuge des
Reifungsprozesses wird dieser griine Blattfarb-
stoff mehr und mehr abgebaut, so dass dann ir-
gendwann die vorher iiberdeckten roten und
gelben Farbstoffe zum Vorschein kommen. So
wie bei den Blattern im Herbst.
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Es muss nicht immer roh sein

Und noch etwas erscheint mir wichtig: Nicht immer ist es richtig,
dass roh automatisch auch gesiinder ist. Eine Ausnahme sind zum
Beispiel die Tomaten. Der Korper kann das gesunde Lycopin im ge-
kochten Zustand wesentlich besser verwerten. Selbst die Tomaten im
Ketchup, wenn nicht zusétzlich soviel Zucker enthalten wére.

Mein Tipp:

Essen Sie also abwechslungsreich viel Obst und Gemiise, und wenn
Sie die empfohlenen Mengen einfach nicht schaffen, greifen Sie zwi-
schendurch einfach auf Aloe-Trinkgel oder Granatapfelsaft etc. zu-
riick.

Damit sind Sie auf der sicheren Seite.

Autor Gabriela Vonwald

Jahrgang 1957, verheiratet, 2 erwachsene Tochter, ein Enkelkind
Medizinstudium (abgeschlossenes Physikum),

diplomierte Masseurin, Heilpraktikerausbildung,

Mitglied im Verein Freier Heilpraktiker und Naturarzte e.V.
Zahlreiche Publikationen, Blicher und Vortrége im In- und Ausland
Lebt und arbeitet in Wien

Seit 1985 eigene Praxis
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ichaela Merten, Kneipp-Botschaf-

terin von Bad Worishofen, erzahlt

in einem Interview, warum die

Kneippsche Lehre so gesund ist
und wie sie diese in Threm Leben umsetzt.

Warum ist Wasser das Elixier des
Lebens?

Der Kontakt mit Wasser in jeglicher Form be-
deutet fiir mich Gleichklang zwischen Korper,
Seele und Geist. Nur wenn mein Korper gesund,
meine Seele gliicklich und mein Geist ruhig ist,
dann fiihle ich mich wohl. In einer Zeit, in der
wir uns selbst um unsere Gesundheit kiimmern
miissen, ist es umso wichtiger, gute Tipps zu be-
kommen, wie man Krankheiten vorbeugen
kann. Wenn man nur ein wenig Zeit pro Tag in
die Gesunderhaltung seines Korpers investieren
kann, kann man feststellen, wie gut es uns tut.

Natiirlich gibt es viele Ansétze um zu begin-
nen, aber fiir mich ist der allerwichtigste Ansatz,
um dem Korper eine Chance zu geben, gesund
zu bleiben oder zu werden: pro Tag 2 Liter stilles
Wasser zu trinken! Das ist fiir mich die Basis -
der wirkliche Anfang! Eine Vielzahl von Be-
schwerden kann so abgewendet werden, z.B.
Nierensteine, Austrocknung, Druckkopfschmer-
zen, Gedachtnisverlust und Augenprobleme, um

nur einige zu nennen. Unser ganzer Organismus
wird durch Wasser in Schwung gebracht.

Wie setzen Sie ganzheitliches Leben in
Threm Alltag um?

Ich trinke jeden morgen eine Tasse heiBes
Wasser mit Ingwer. Unter der Dusche mache ich
verschiedene Beingiisse - genau nach der emp-
fohlenen Beschreibung von Sebastian Kneipp.
Dies bringt meinen Kreislauf in Schwung.
Sobald mich ein Anflug einer Erkiltung erreicht,
mache ich Halswickel. Wenn das Fieber trotz-
dem steigen sollte, dann mache ich Waden-
wickel - damit hat sich dann das Thema mei-
stens erledigt. Unterstiitzt durch die Krautertee-
Mischungen bin ich schnell wieder fit!

Warum sind die Kneipp'schen Wickel so
gesundheitsfordernd?

Unsere Gesellschaft leidet unter einer Viel-
zahl von Zivilisationskrankheiten. Diese Krank-
heiten bekommt man bis zu seinem 40. Lebens-
jahr nicht unbedingt mit. Bis dahin kann unser
Korper mit unseren schlechten Erndhrungsge-
wohnheiten, Stress, Nikotin, hohem Alkohol-
konsum, noch mehr oder weniger gut umgehen.
Sobald die Hormonlage sich veréndert, sieht es
schon ganz anders aus. Unser Korper schaltet
auf einen anderen Gang um und kann verschie-

dene - fiir uns schidliche - Gewohnheiten nicht
mehr mitmachen.

Besonders Stress im Beruf und/oder in der
Beziehung machen uns zu schaffen, wir merken,
dass wir nicht mehr so viel Zeit zur Verfiigung
haben und versuchen einem Phantom hinterher
zu jagen - der verlorenen Gesundheit. Aber ge-
nau da setzt die Kneipp”sche Gesundheitslehre
an: Es ist eine Entscheidung fiir sich und den
Korper - der uns jahrzehntelang treu gedient hat
- etwas Gutes zu tun. Mit der ganzheitlichen

www.ihr-wellness-magazin.de
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Kneipp schen Lehre konnen wir uns wieder
yaufrichten®. Wir konnen die Wickel und Giisse
im taglichen Leben integrieren und uns wider-
standsfahiger machen, gegen jede Form von
Stress oder Infektionen.

Sind Aufgiisse nach mehr als hundert
Jahre alten Rezepten nicht etwas
altmodisch?

Im Genenteil! Sie sind zeitgeméBer denn je!
Unser Korper hat sich im ,evolutuionstechni-
schen” Sinne nicht viel verdndert. Wir sind im-
mer noch die ,Sdugetiere® mit diesem Stoff-
wechsel, wie vor hunderten von Jahren. Wir
kommen mit der qualitativ minderwertigen
Erndhrung und dem oxydativen Stress nicht
mehr klar. Die Reiziiberflutung unserer Zeit
bringt ,kranke“ Menschen hervor. Diesen Er-
scheinungen kann man entgegenwirken, indem
man sich frithzeitig genug um Vorbeugung kiim-
mert - Kneipp hat uns jegliches ,Handwerks-
zeug” dafiir in die Hand gegeben.

Leben Sie wirklich immer gesund oder
haben auch Sie kleine Laster?

Mein Lieblingslaster ist Mousse au Chocolat.
Ich kann auBerdem an keinem Pralinenladen
vorbeigehen, ohne etwas zu kaufen.

Sie sind vielfaltig aktiv und haben eine
Familie. Wie entspannen Sie sich?

Ich bin ein groBer Fan von Kurbiddern und
SPA-Hotels. Da habe ich alles, was ich brauche,

an einem Ort. Wasser brauche ich um mich, ich
liebe Sauna-Ginge und alle Arten von Massa-
gen. Ich lasse mich mit Aromatherapie verwoh-
nen und gutem Essen. Wenn ich es nicht schaffe,
wegzufahren, dann ist meine Badewanne mein
liebster Ort zum entspannen.

Natiirlich gibt es viele Dinge in meinem Le-
ben, zu denen ich ,Nein“ sagen muss. Letzt-
endlich ist meine Familie meine oberste Prio-
ritit. Nur wenn es meinen liebsten Menschen
um mich herum gut geht, habe ich die innere
Freiheit und Kraft, diese ganzen Projekte in
Angriff zu nehmen.

Was ist IThr Tipp fiir schone, gesunde
Haut?

Viel Wasser trinken! Unsere Zellen miissen
sich auch von innen heraus wieder ,,aufpolstern®
konnen. Gesunde Erndhrung ist wichtig, gute
Fette - dann steht einer Pfirsichhaut nichts mehr
im Wege!

Mit welchen Zielen sind sie Kneipp-
Botschafterin der Kurstadt Bad
Worishofen geworden?

+Warum in die Ferne schweifen, wenn das
Gute liegt so nah?!“ Bad Worishofen ist mitten
unter uns und wir kénnen dort die Wirksamkeit
der Kneipp“sche Lehre am eigenen Leib ganz
authentisch erfahren. Mir ist es wichtig, dass die
segensreichen Forschungen von Pfarrer Kneipp
immer im Bewusstsein bleiben, als Moglichkeit

der Vorbeugung fiir einen gesunden Gleichklang
zwischen Korper, Seele und Geist!

© stidwest Verlag

Mein Kneipp-Buch
Gesund und schdn mit der Natur

von Michaela Merten

B -
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Sidwest Verlag
Gebundenes Buch, Klappenbroschur
176 Seiten, 60 farbige Abbildungen

ISBN: 978-3-517-08578-4
€ 14,95 [D] | € 15,40 [A] | CHF 27,50
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Feel well — be Fit

Ferne Ziele entspannt erreichen - Finfache Tipps entlasten Ricken auch auf langen Fliigen

er Wunsch unter Palmen am Strand

zu liegen, lasst die Zahl der Fern-

reisen in siidliche Regionen zuneh-

mend ansteigen. ,Besonders fiir den
Riicken stellen lange Fliige oft eine enorme
Belastung dar®, wei Dr. Reinhard Schneider-
han, Orthopide in Miinchen und Président der
Deutschen Wirbelsdulenliga e.V. ,Denn langes
Sitzen mit wenig Bewegungsspielraum fiihrt
schnell zu Muskelverspannungen.“ Um den Ur-
laubsort moglichst fit und ausgeruht zu errei-
chen, gibt der Wirbelsdulenspezialist einfache
und wirkungsvolle Tipps.

Kleine Hilfsmittel erleichtern
entspanntes Sitzen

Am schnellsten vergeht die Zeit im Flugzeug
sicher im schlafenden Zustand. Nur stellt sich
meist die gewiinschte Ruhe auf den engen Sitzen
sehr schwer ein. Spitestens wenn Reisende mit
vorniibergefallenem Kopf wieder aufwachen,
stellen sich Verspannungen im Nacken- und
Schulterbereich ein.

Hier bietet sich ein Nackenkissen an, wel-
ches den Kopf stiitzt und dadurch fiir einen er-
holsamen Schlaf sorgt”, rat Dr. Schneiderhan.
Dariiber hinaus lasst sich wahrend des Fluges
ein sogenanntes Lordosekissen auf Hohe der

Lendenwirbelsdule platzieren, das die natiirli-
che Wolbung des Riickens unterstiitzt. Beim
Lesen im Flugzeug gilt es, den Riicken moglichst
entspannt anzulehnen und sich nicht mit stark
gekriilmmter Wirbelséule tiber das Buch zu beu-
gen.

Leichte Bewegung sorgt fiir
Auflockerung

Trotz bequemer und entspannter Position be-
ansprucht langes Sitzen die Wirbelsédule in ho-
hem MaBe. Daher empfiehlt es sich, zwischen-
durch fiir ausreichend Bewegung zu sorgen.
»Bereits dynamisches Sitzen mit regelmaBigem
Wechsel der Position entlastet Wirbel und
Bandscheiben®, erklart Dr. Schneiderhan.

»Ein kurzer Lauf iiber den Gang zwischen den
Sitzen lockert den gesamten Korper zusitzlich
und sorgt gleichzeitig dafiir, dass auch die Ve-
nenpumpe in den Beinen angeregt wird.“ Trotz
enger Platzverhiltnisse lassen sich am Sitzplatz
Kleine Ubungen durchfiihren, welche die jeweili-
gen Muskelpartien dehnen und aktivieren.

1. FuBBkreisen

Ein Bein leicht anheben und mit den Zehen
einen Kreis beschreiben. AnschlieBend Bein
wechseln.

www.ihr-wellness-magazin.de
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Feel well — be Fit

2. Aktivierung von Oberschenkel- 3. Aktivierung der
und Armmuskulatur Riickenmuskulatur

4. Aktivierung der 5. Dehnung der
Schultermuskulatur Nackenmuskulatur

Handflichen an die AuBenseiten  Schultern nach hinten unten zie-
der Oberschenkel anlegen. Ober-  hen, sodass sich der Brustkorb
korper aufrichten und Schultern  nach vorne wolbt.
nach unten ziehen. Dann Ober-

schenkel nach auBen und Hénde

nach innen driicken, ohne dass

eine Bewegung erfolgt.

© Bildquelle: ,Praxisklinik Dr. Schneiderhan"

Abwechselnd beide Arme in die  Kopf nach vorne beugen, beide
Hohe strecken und dabei in die  Hande hinter dem Kopf verschran-

Luft greifen.

ken. Mit leichtem Druck den Kopf
Richtung FuBboden schieben.

Weitere Tipps fiir einen schmerzfreien Riicken gibt Dr.
Reinhard Schneiderhan in seinem Buch ,Dein Riicken —
endlich schmerzfrei“.

Dein Ricken - endlich schmerzfrei
von Dr. med. Reinhard Schneiderhan
Klaus Oberbeil Verlag

264 Seiten, durchgehend vierfarbig
ISBN: 978-3980238922 - € 19,90
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Wellness-News

Der neue Trend:

Healthy Back Bag

ast 70% aller Menschen haben Riic-

kenschmerzen. Die Healthy Back Bag

entlastet durch ihre Verschmelzung

von Tasche und Rucksack genial den
Riicken und ist neben dem Gesundheitsaspekt
auch noch richtig stylish.

Dank dem patentierten, tropfenférmigen
Design schmiegt sich die Healthy Back Bag an
die natiirliche Kriimmung der Wirbelsdule an.
So wird die Traglast iiber mehrere Auflagepunk-
te auf die gesamte Flédche verteilt, im Gegensatz
zur normalen Schultertasche, bei der die Last
auf einen kleinen Punkt auf der Schulter hiangt.
Wer kennt nicht das unangenehme Ziehen im
Nacken nach einem langen Shoppingtag mit
normaler Handtasche?! Die Healthy Back Bag
macht mit dieser unergonomischen und unbe-
quemen Losung Schluss, denn sie entfaltet ihre
Wirkung, egal ob man sie {iber der Schulter oder
diagonal iiber den Riicken oder Oberkorper
trigt. Die Entwicklung mit Unterstiitzung eines
Chiropraktikers hat ergeben, dass die Lastver-

teilung immer funktioniert. Gleichzeitig lasst
sich die Healthy Back Bag jederzeit leicht off-
nen, ohne dass man sie jedes Mal abnehmen
muss und rutscht durch den speziellen Schul-
terriemen auch nicht ab.

An jeder Healthy Back Bag befinden sich in-
telligente, einfallsreiche Details, wie die sinn-
volle Féacheraufteilung, leicht erreichbare Reif3-
verschliisse, Schliissel-Karabiner oder das be-
sondere, hellsilberne Innenfutter, welche das
Suchen in dunklen Taschen-Ecken iiberfliissig
macht und auch noch einiges aushilt.

Priscilla Chase, Direktorin der Healthy Back
Bag Company in England, erklart die Vorteile
so: ,Wir alle miissen im Alltag oft schwer tragen.
Bisher war das fiir unseren Riicken immer mit
Stress oder Schmerzen verbunden. Von jetzt an
kann jeder mit dem Tragen der Healthy Back
Bag diese Belastung umgehen. Nach fundierten,
medizinischen Grundregeln ergonomisch de-
signt, sieht sie auch noch sehr stylish aus.”

Die Healthy Back Bags wurden in den USA
entwickelt. Dort stand Margery Griffin vor dem
Problem, dass sie normale Taschen einfach zu
unbequem fand. In Zusammenarbeit mit ihrem
Mann Irwin, einem Lederdesigner und zwei me-
dizinischen Experten, einem Arzt und einem
Chiropraktiker, entwickelte sie die riicken-
freundlichen Healthy Back Bags. In den USA
gelten sie als wegweisend im Bereich ergonomi-
schem Design und werden in iiber 2000 Ge-
schéften und im HBB-Flagship-Store verkauft.
Seit 2004 gibt’s die Healthy Back Bags auch in
GroBbritannien.

Noch mehr Wissenswertes gibt es unter:
www.thehealthybackbag.co.uk/germany

und www.campomonaco.de

Die Preise der Healthy Back Bags rangieren
zwischen 39 € und 64 €, die Lederausfithrung
kostet zwischen 125 € und 155 €.

www.ihr-wellness-magazin.de
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e Paicka i g
editerranes Flair und eine faszinie-
| \ / I rende Bergwelt: Der Sommer in Siid-
tirol mit seinem besonders milden
Klima ist ein Fest fiir alle Sinne. Die idyllische
Feriengemeinde Algund etwa liegt auf 350 Me-
tern Meereshohe am Siidhang des Naturparks
Texelgruppe. An rund 300 Tagen im Jahr
scheint hier die Sonne. Kein Wunder, dass Mit-
telmeerpflanzen wie Palmen, Zypressen, Mag-
nolien oder Olivenbdume besonders gut gedei-
hen. An heiBen Tagen finden die Besucher aber
auch die Moglichkeit zur Abkiihlung: entweder
im Freibad oder auf einer Bergtour.

Ein Abstecher nach Meran

Algund liegt inmitten von Weingérten, Obst-
baumen und blithenden Almwiesen. Die Kur-
stadt Meran liegt nur zwei Kilometer entfernt.
Dort laden Promenaden und das préichtige
Bliitenmeer in den Gérten von Schloss Traut-
tmansdorff zum Flanieren ein. Entspannung
finden Urlauber in den 25 unterschiedlichen
Pools der Therme. Und wer einige der leckeren

Den Sommer in
Sudtirol geniefien

Zypressen, Weingarten und
imposante Berglandschaften
locken nach Algund

Siidtiroler Spezialitdten versuchen will, findet
auf den Meraner Sonnenterrassen ausgiebig Ge-
legenheit dazu.

Faszinierende Bergwelt

Auch Aktivurlauber kommen in der Region
auf ihre Kosten. Mit seinen 160 Kilometern
Wander- und Spazierwegen gilt Algund als Ge-
heimtipp unter Wanderfreunden. Von hier aus
offnet sich das Tor zum Naturpark Texelgruppe
und zum Meraner H6henweg. Die alpine Berg-

landschaft lasst sich ganz einfach mit dem Ses-
sellift oder Korblift erreichen. Ein besonderer
Hohepunkt sind die gefiihrten Wanderungen
des Tourismusvereins und die Erlebnistouren
mit dem Siidtiroler Extrembergsteiger Hans
Kammerlander, die im Sommer zu verschiede-
nen Terminen angeboten werden. Nihere
Informationen gibt es unter www.algund.com .

Hier ist es schon, Gast zu sein

Ob in 3- oder 4-Sterne Hotels, Residencen,
Urlaub auf dem Bauernhof oder Bed & Break-
fast: Die meisten Unterkiinfte bieten Ihren Géas-
ten ein eigenes Schwimmbad, in dem sich der
lange Sommer ganz ungezwungen geniefen
lidsst. Uberall erwarten den Gast komfortable
Neuerungen. Das Besondere daran? Die Preise
wurden 2010 nicht angehoben und machen ei-
nen erholsamen Aufenthalt auch fiir Familien
erschwinglich.

Quelle: Fotos und Text: djd/Tourismusverein
Algund
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Wellness-Rezepte

B |

Zutaten fiir den Salat:
1 Kopfsalat oder Mischung verschiedener
Blattsalate
1 Handvoll Kapuzinerkresseblitter, in feine
Streifen geschnitten
1 Sammlung verschiedener Bliiten, z.B. Bo-
retsch, Kapuzinerkresse, Génsebliimchen,
Ringelblumen, Hornveilchen, Fenchel, Dill,
Schnittlauch - je nach Jahreszeit und je
nachdem, welche Bliiten gerade greifbar
sind

Zutaten flir die Vinaigrette::
4 EL Olivenol
1 EL Aceto balsamico
1 EL WeiBweinessig
1 EL Himbeeressig
1 TL Dijon-Senf
1 kleine Zwiebel, fein gehackt
1 Knoblauchzehe, fein gehackt,
ein paar Spritzer Zitronensaft,
Salz, Pfeffer,
evtl. 1 Prise Zucker

ensalat

Zubereitung
Den Salat putzen, waschen, abtropfen las-
sen. Die Blatter auf Tellern verteilen. Olivenol,
Aceto balsamico, Himbeeressig, Dijon-Senf
und Zitronensaft mit dem Schneebesen cremig
schlagen, ersatzweise den Piirierstab nehmen.

Mit Salz und Pfeffer und evtl. etwas Zucker
abschmecken.

Zum Schluss die Kriuter unterrithren und
die Vinaigrette iiber den Blattsalat traufeln.

Mit essbaren Bliiten, die man von einem
Spaziergang mitbringt oder im Garten findet,
bestreuen.

Wer mag, kann den Salat mit gehackten
Walniissen oder in diinne Scheiben geschnitte-
nen rohen Champignons anreichern.

Kostliche Bliten

Brunhilde Bross-Burkhardt

“VHMW

Umschau Verlag
144 Seiten, Softcover
ISBN: 978-3-86528-220-0
14,90 € (D), 15,40 € (A), 22,90 sFr (CHF)
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Buch — Tipp

#

enseits der 40 klagen viele Frauen darii-
J ber, nicht mehr so vital wie frither zu sein

und stetig an Gewicht zuzunehmen. Denn
ab diesem Alter verdndern sich die Bediirfnisse
des weiblichen Korpers. Bringt diszipliniertes
Essen nach neuesten Erndhrungsempfehlungen
nicht (mehr) den gewiinschten Erfolg, ist der
Frust oft groB.

In dem Ratgeber ,Alles wird schwerer — ich
nicht!“ zeigt Dr. Antonie Danz Frauen mit Hilfe
der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)
Wege, wieder Zugang zu einem ihnen innewoh-
nenden Erndhrungswissen zu finden. Denn jede
Frau ist selbst die kompetenteste Expertin fiir
die eigene Erndhrung.

Zahlreiche Frauen um die 40 sind ungliick-
lich, weil sie zunehmen, obwohl sie nicht mehr
essen als frither oder nicht abnehmen, obwohl
sie sich Tag fiir Tag mit als ,gesund“ geltender
Rohkost und Salat kasteien.

,Was die meisten Frauen nicht wissen: Das

sogenannte ,Ndhrungssystem' wird mit zuneh-
mendem Alter schwiacher, kann thermisch Kal-
tes oder Kiihlendes nicht mehr so gut vertragen
— und ist daher mit Salat und Co. schnell iiber-
fordert”, weifl Dr. Antonie Danz.

Mit einer auf individuelle Bediirfnisse ange-
passten Erndhrungsweise konnen Frauen Ver-
dauungsprobleme, Gewichtszunahme und Be-
schwerden wie Hitzewallungen oder Mattigkeit
gut in den Griff bekommen. Die Traditionelle
Chinesische Medizin (TCM) bildet hierfiir die
Grundlage. Mit ihren verschiedenen Denkmo-
dellen erfasst sie den Menschen ganzheitlich.
Dazu zédhlt auch die Wirkung einzelner Nah-
rungsmittel und deren Zubereitungsweise auf
das Wohlbefinden des Menschen.

Die Autorin verdeutlicht die Funktion von
Nahrung und die Umwandlung einverleibter
Mabhlzeiten in korpereigene Energie. Daraus lei-
tet sie Erndhrungsempfehlungen ab, anhand de-
nen Frauen ihre Nahrung auf ihre individuelle
Veranlagung und aktuelle Bediirfnisse zuge-
schnitten auswiéhlen und zubereiten konnen —
ohne listiges Kalorienzihlen.

; Alles wird schwerer — ich nicht!

Die stimmige und genussvolle Ernahrung fur Frauen ab 40

Die Autorin

Dr. Antonie Danz ist Erndhrungswissen-
schaftlerin. Sie arbeitet u.a. als Lehrbeauftragte
an der Universitit K6ln zum Thema Erndhrung
und Alter, fiir die Bundeszentrale fiir gesund-
heitliche Aufklirung und als Erndhrungs-Coach
in einer groBen Frauenarztpraxis.

Alles wird schwerer - ich nicht!
von Antonie Danz

TRIAS Verlag, Stuttgart 2010
ISBN 978-3-8304-4355-3
EUR 14,95

www.ihr-wellness-magazin.de

weitere Buch-Tipps finden Sie auf unserem Online-Portal unter
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Geschichten aus dem alten China

Ein nachsichtiger Mann

gewinnt den Respekt von jedermann

ines Tages veranstaltete Li Jinglue ein Ban-

quett fiir die Armee. Ren Dijian kam spét

zum Banquett. Als Strafe musste er eine

ganze Karaffe voll Wein trinken. Der Diener
verwechselte jedoch die Flasche Wein mit einer Fla-
sche Essig und fiillte damit die Karaffe.

Als Ren Dijian das Glas voller Essig an seine Lippen
fiihrte, bemerkte er schon, dass es Essig war.
Gleichzeitig wusste er jedoch, dass Li Jinglue ein sehr
strenger Mann war. Wiirde Li Jinglue nun erfahren,
dass der Diener ihm Essig statt Wein eingeschenkt
hatte, wiirde er diesen sicherlich zum Tode verurteilen
und exekutieren lassen. Deshalb entschied sich Ren
Dijian dafiir, das Glas anstandslos zu trinken, um den
Fehler des Dieners zu verheimlichen. Als er das Glas
ausgetrunken hatte und der Diener im aufs Neue Essig
enschénken wollte, bat er jedoch um einen anderen
Wein, unter dem Vorwand, dass er eigentlich einen
stirkeren Wein bevorzugen wiirde.

Wieder zu Hause angekommen, brach Ren Dijian
zusammen und wurde sehr krank. Er spuckte unauf-
horlich Blut, doch erzihlte er niemanden von dem
Vorfall. Doch irgendwie erfuhren Li Jinglues Offiziere
und Soldaten doch von der Geschichte und brachen
ihn Trinen aus. Auch Li Jinglue selbst war zu tiefst ge-
rithrt und entschied den Diener nicht zu bestrafen.

Wer ist ohne Schuld oder Fehler? Derjenige, der be-
reit ist, andere zu verstehen und Fehler zu verzeihen,
hat ein groBes nachsichtiges Herz.

Ren Dijian hat die Achtung einer gesamten Armee
gewonnen, weil er dem Diener vergeben konnte und
ein grofBziigiges Herz hatte.

Nachdem Li Jinglue starb, baten alle Offiziere und
Beamte, dass Ren Dijian seinen Platz einnehmen solle.

Und als Kaiser De von Ren Dijian erfuhr, ernannte
er ihn zum Gouverneur der Fengzhou Prafektur und
zum Militdrgeneral von Tiande. Spater beforderte er
ihn zum Vizeminister fiir Offentliche Arbeit.

Nachdem Ren Dijian verstorben war, bekam er den
Ehrentitel des Justizministers verliehen.

Quelle: de.clearharmony.net — ,Kunst und Kultur®

weitere Geschichten aus dem alten China finden Sie auf unserem Online-Portal

www.ihr-wellness-magazin.de

unter www.ihr-wellness-magazin.de/kultur.html
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