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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und Anregungen geben, um Ihnen das Leben zu erleichtern oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir achten bei der Erstellung unserer E-Books auf Aktualität und stellen höchste Ansprüche an Inhalt und Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten, gewissenhaft erstellt und von unseren Redakteur*innen mit größter Sorgfalt ausgewählt und geprüft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfüllt? Sind Sie mit diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Wir freuen uns auf Ihre Rückmeldung. Und wir freuen uns, wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem Freundeskreis oder bei Ihrem Online-Kauf.

KONTAKT ZUM LESERSERVICE

GRÄFE UND UNZER VERLAG
 Grillparzerstraße 12
 81675 München








Wichtiger Hinweis

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch stellen die Meinung bzw. Erfahrung der Verfasserin dar. Sie wurden von der Autorin nach bestem Wissen erstellt und mit größtmöglicher Sorgfalt geprüft. Sie bieten jedoch keinen Ersatz für persönlichen kompetenten medizinischen Rat. Jede Leserin, jeder Leser ist für das eigene Tun und Lassen auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autorin noch Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung übernehmen.

Die GU-Homepage finden Sie unter www.gu.de
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WARUM ICH, WARUM JETZT?


Und noch ein Gesundheitsratgeber …

Wieder eine, die es besser weiß?

Neue Erkenntnisse oder nur alter aufgewärmter Kaffee?


Ich persönlich mag keinen Kaffee – nicht etwa, weil er ungesund ist, das ist er per se nämlich gar nicht –, sondern ich mag ihn einfach nur nicht. Daher gibt es von mir zumindest keinen aufgewärmten Kaffee ;-)

Ich bin 34 Jahre, für einige vielleicht noch etwas grün hinter den Ohren – aber das, was ich tue, mache ich aus tiefster Überzeugung und aus Leidenschaft.

Aufgrund eigener Erkrankung habe ich mich schon früh – auch als schlanker und nach außen hin gesund wirkender Mensch – eingehend und ganzheitlich mit der Gesundheit befasst. Nun möchte ich mein Wissen und meine eigene Erfahrung und die meiner Patienten mit Ihnen teilen, um die Welt und vor allem Sie dadurch ein kleines bisschen gesünder zu machen.

Die Covid-19-Pandemie hat uns gezeigt, wie schnell alles anders oder gar vorbei sein kann. Statt Angst und Panik vor Erkrankungen zu haben, sollten wir lieber versuchen, uns bestmöglich gegen solche Krankheiten zu rüsten. Neben Vernunft, Impfungen sowie Hygiene- und Abstandsmaßnahmen hat es dabei oberste Priorität, den eigenen Körper und Geist so gesund und widerstandsfähig wie möglich zu erhalten.

Sie, liebe Leserin, lieber Leser, möchte ich anschubsen. Neu-modern sagt man dazu »nudgen«. Anschubsen zu einem gesünderen Lebensstil. Denn es lohnt sich.

Aber wir haben doch alle keine Zeit – da es mir genauso wie Ihnen geht, versuche ich es in dem Buch auf den Punkt zu bringen. Sie kriegen also Ihre Gesundheit »to go« – das heißt auf das Wesentliche komprimiert mit vielen praktischen Tipps!

Wenn Sie nur täglich 10 Minuten in Ihre Gesundheit investieren – regelmäßig und gewissenhaft –, wird sich Ihre Gesundheit und auch Ihre Performance verbessern.

Das verspreche ich Ihnen!
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Dr. Constanze Lohse
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GESUNDHEIT KRANKHEIT EIGENVERANTWORTLICHKEIT EPIGENETIK STILLE ENTZÜNDUNGEN ERNÄHRUNG UMWELTGIFTE LEBENSQUALITÄT STEIGENDE LEBENSERWARTUNG STRESSMANAGEMENT SOZIALKONTAKTE HERZINFARKT ZUFRIEDENHEIT RAUCHEN RUNDUM-WOHLFÜHL-ICH





Heutzutage steigt die Lebenserwartung immer weiter. Laut Statistischem Bundesamt könnte ein in Deutschland in den Jahren 2017 bis 2019 geborenes Mädchen im Durchschnitt 83,4 Jahre alt werden, Jungen könnten 78,6 Jahre alt werden (Quelle: Destatis).



Wir werden also immer älter dank des tollen Fortschritts der heutigen Medizin. Aber sind es die Mehr-Jahre auch wert? Die Erfahrung aus meiner hausärztlichen Praxis hat mich Folgendes gelehrt: Ich kenne viele verhältnismäßig junge Patienten (in der Medizin heißt jung unter 60 Jahre), die schon so krank sind, häufig fünf bis zehn verschiedene Medikamente einnehmen, adipös sind und bereits Schwierigkeiten bei der Bewältigung ihres Alltags haben, dass ich mich jedes Mal frage: »Was ist das für ein Leben und ist dieses Leben noch so lebenswert?« Es sind definitiv keine glücklich und zufrieden wirkenden Menschen, es scheint eher so, als ob sie sich aufgeben bzw. in ihr vermeintliches »Schicksal« ergeben haben. Ich meine damit auch gar nicht nur die Übergewichtigen – auch schlank ist nicht gleich automatisch gesund.

Ich möchte Ihnen, liebe Leserin und lieber Leser, durch mein Buch mehr Gesundheit bringen – aber primär mit dem Ziel: dem Leben nicht nur mehr Jahre zu geben, sondern den Jahren mehr Leben – mehr Lebensqualität. Dabei steht die Prävention, also die Verhütung von Krankheiten, an oberster Stelle.


»Ordnung zu halten, statt Unordnung aufzuräumen, ist das Grundprinzip der Weisheit. Eine Krankheit zu heilen, nachdem sie aufgetreten ist, ist wie einen Brunnen zu graben, wenn man Durst hat, oder Waffen zu schmieden, wenn der Krieg bereits ausgebrochen ist.« 


(Nei Jing, 2. Jh. v. Chr.)

Dies ist eines meiner Lieblingszitate, an dem deutlich wird, wie wichtig es ist, dass wir rechtzeitig für unsere Gesundheit etwas tun und nicht erst dann, wenn das Kind bereits in den Brunnen gefallen ist. Warten Sie also nicht darauf, dass Sie krank werden!

Doch um der Entstehung von Krankheiten vorbeugen zu können, müssen wir zunächst einmal beleuchten, welche Mechanismen überhaupt dazu beitragen, dass Krankheiten entstehen.





Krankheitsentstehung

WELCHE FAKTOREN FÜHREN ZU KRANKHEITEN?


Krankheiten sind multifaktoriell, das heißt, sie entstehen durch verschiedene Faktoren. Es gibt also nicht den einen großen Hebel, den man einfach nur umlegen müsste, sondern viele kleine Stellschrauben, an denen man drehen muss.



EPIGENETIK: SIND DIE GENE BEEINFLUSSBAR?

Ich höre häufig von meinen Patienten die Aussage: »Das liegt bei uns in der Familie.« Eine genetische Veranlagung gibt es tatsächlich bei vielen Erkrankungen. Das heißt aber nicht, dass unsere DNA als Trägerin der Erbinformation ein unausweichliches Schicksal ist! Gegenstand neuerer Forschungen ist der Einfluss epigenetischer Mechanismen als Verbindungsglied zwischen Erbanlage und Umwelteinflüssen, das heißt, dass unsere Gene durch Umweltfaktoren und unser Verhalten beeinflusst werden. Man könnte auch sagen, wir sind zwar mit einer Hardware von Geburt an ausgestattet worden, aber welche Software wir darauf installieren, entscheiden wir selbst! Wir können gewisse Gene durch unser Verhalten an- oder abschalten. Mit anderen Worten: Wir halten einen Großteil unserer Gesundheit trotz potenziell bescheidener Genausstattung immer noch selbst in unserer Hand.

Es gibt quasi gewisse Schutzfaktoren beziehungsweise Gesundheitsfaktoren, und auf der anderen Seite gibt es Stressoren oder Krankheitsfaktoren, die ich in der Tabelle auf > zusammengestellt habe.








	

FAKTOREN, DIE UNSERE GESUNDHEIT BEEINFLUSSEN








	

Gesundheitsfaktoren



	

Krankheitsfaktoren






	
Gesunde Ernährung


	
Ungesunde Ernährung





	
ausreichend Mikronährstoffe


	
Mikronährstoffmangel





	
Bewegung


	
Bewegungsmangel





	
Erholsamer Schlaf


	
Schlafmangel





	
Entspannung/Resilienz


	
Stress, Ärger, Kummer





	
Soziale Kontakte/Sicherheit


	
Einsamkeit/ Existenzängste





	
Schadstoffarme, gesunde Umgebung


	
Toxine: Rauchen, Umweltgifte, Schwermetalle, Strahlung
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Ungesunde Ernährung ist ein wichtiger Faktor bei der Entstehung von Krankheiten.





Stille Entzündungen und Stress in der Zelle

Entzündungen kennen wir alle. Nahezu jeder hat schon mal eine Nagelbettentzündung gehabt. Dabei kommt es typischerweise zur Rötung, Überwärmung und Schwellung der betroffenen Region, häufig auch mit Schmerzen einhergehend – also einer sichtbaren Entzündung. Entzündungen können aber unsichtbar im Inneren unseres Körpers in unseren Körperzellen ablaufen. Solche stillen Entzündungen werden als Ursache sämtlicher Zivilisationserkrankungen angenommen.

Ungesunde Ernährung führt genau wie Rauchen, Umweltgifte, Stress, Schlaf- und Bewegungsmangel dazu, dass die Zellen bestimmten Sauerstoffreaktionen ausgesetzt sind, die ihnen schaden (oxidativer Stress), und einer überschießenden Entzündungsreaktion, was wiederum zu Zell- und Gewebeschäden führt. Verursacher des oxidativen Stresses sind freie Radikale (reaktive Sauerstoffverbindungen). Sie sind nicht automatisch schädlich, sondern etwas Alltägliches und zum Teil auch Notwendiges. Aber nimmt der oxidative Stress überhand und werden unsere körpereigenen Reparatur- und Entgiftungskapazitäten überlastet, bekommen wir Probleme.

Es geht hierbei natürlich um die offensichtlichen chronischen Lebensstilerkrankungen wie Diabetes mellitus Typ 2, Bluthochdruck, Fettleber, Koronare Herzerkrankung u. v. m. Aber auch Krebs ist nicht stets ein Schicksalsschlag, sondern die aktuelle Forschung zeigt uns immer mehr, dass Tumore zunehmend auch zu den metabolischen, also stoffwechselbedingten Erkrankungen gezählt werden.

Insbesondere bereits erkrankte Menschen sollten daher sehr sorgsam auf ihre Ernährung und ihren Lebensstil achten. Denn diese Faktoren haben nicht nur einen erheblichen Einfluss auf die Entstehung der meisten Erkrankungen, sondern auch auf deren Verlauf bzw. auf die Sterblichkeit.

Wenn man Herzinfarkte in bis zu 90 Prozent der Fälle durch einen ungesunden Lebensstil und somit durch sein eigenes Verhalten selbst begünstigt – so kann man das Ganze aber auch wieder rückgängig machen bzw. von vornherein verhindern. Eine Verhaltensänderung geschieht dabei aber nicht über Nacht. Es ist kein Schalter bzw. Hebel, den man einfach so umlegt. Sondern es ist ein Prozess, der in vielen Schritten abläuft. Dabei stehen Selbstwirksamkeit und Eigenverantwortlichkeit an oberster Stelle.


[image: IMG] INTERHEART-STUDIE

Die INTERHEART-Study ist eine standardisierte Fall-Kontroll-Studie, die 15.152 Fallpatienten und 14.820 Kontrollpatienten in 52 Ländern einschloss. Untersucht wurden die Beziehungen von Raucherstatus, Bluthochdruck oder Diabetes mellitus, Hüft-zu-Taillen-Verhältnis, Ernährungsgewohnheiten, körperlicher Aktivität, Alkoholkonsum, Apolipoprotein-Blutspiegeln und psychosozialen Faktoren mit dem Auftreten von Herzinfarkten. Die Studie konnte zeigen, dass ca. 90 Prozent aller Herzinfarkte durch den eigenen Lebensstil verursacht werden und nur ca. 10 Prozent der Herzinfarkte anderweitig bedingt sind, zum Beispiel durch erbliche Vorbelastung (Lancet, 2004).
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Mehr Bewegung im Leben kann stoffwechselbedingte Krankheiten verhindern.





Was haben Sie von Ihrer Gesundheit?

Ist Gesundheit einfach nur die Abwesenheit von Krankheit? Oder ist es so viel mehr?

Die Weltgesundheitsorganisation WHO definiert Gesundheit als Zustand des vollständigen körperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens.

Ich würde noch Zufriedenheit sowie körperliche und geistige Fitness bzw. Leistungsfähigkeit hinzufügen.

Aber die Frage ist doch vielmehr, was ist für SIE Gesundheit und vor allem was haben Sie VON Ihrer Gesundheit?

Sie haben sich diesen Ratgeber gekauft, weil Sie gesünder werden wollen – aber WARUM?

Wenn ich versuche, meine Patienten zu einem gesünderen Lebensstil zu motivieren, dann höre ich oft den Satz: »Aber Frau Doktor, ich will doch noch leben.« Oder »Das schmeckt doch nicht.« Oder »Das macht keinen Spaß.«

Aber eines kann ich Ihnen schon mal versprechen: Es wird schmecken und es wird Ihnen Spaß machen. Wenn Sie sich erst mal wohler in Ihrer Haut fühlen, Erfolge erkennen und weniger krank sind, sich fitter und leistungsfähiger fühlen.


»Wer nicht jeden Tag etwas Zeit für seine Gesundheit aufbringt, muss eines Tages sehr viel Zeit für die Krankheit opfern.« 


(Sebastian Kneipp)

Doch vorerst muss Ihnen klar werden, WARUM Sie das machen wollen, warum Sie überhaupt etwas ändern bzw. optimieren wollen. Denn Sie werden nur dann Erfolg haben, wenn Sie wissen, warum Sie etwas tun.

Es könnte zum Beispiel sein, dass Sie


	
länger und gesünder leben wollen.



	
sich wohler in Ihrem Körper fühlen wollen.



	
fitter sein wollen.



	
leistungsfähiger sein wollen.



	
psychisch stabiler und stressresistenter werden wollen.



	
unbeschwerter mit Ihren Enkelkindern spielen wollen.



	
...





Finden Sie Ihr persönliches WHY (Warum) und notieren Sie es direkt hier!

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................
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Es lohnt sich, gesund zu bleiben – für sich selbst, aber auch für seine Nächsten.





Jetzt, wo Sie IHR WARUM definiert haben, kann es losgehen! Beginnen Sie Ihren Weg zu einem gesünderen Leben.

Aber wie es so schön heißt: Auf vier platten Reifen kann man nicht fahren. Nur einen einzigen aufzupumpen, macht dabei wenig Sinn. Alle vier müssen aufgepumpt sein.

Im Falle der Gesundheit, Ihrer Gesundheit, geht es aber genauer gesagt nicht nur um vier Reifen, sondern um mindestens sechs Kategorien, die Sie in Angriff nehmen sollten. Daher bekommen Sie im Folgenden das Wichtigste in Sachen Ernährung, Mikronährstoffe, Bewegung, Schlaf, Stressmanagement und Heilkraft aus der Natur präsentiert.

Da es aber bekanntlich nicht die glorreichen 6, sondern die »Glorreichen 7« waren, kommt zu Beginn noch ein Kapitel über das wohl Wichtigste: Wie ändere ich meine (schlechten) Gewohnheiten?

Denn bekanntlich sind wir Wissens-Riesen und Umsetzungs-Zwerge. Und Sie sollen in Zukunft auch zu einem Umsetzungs-Riesen und Gesundheitsexperten werden. Es geht nicht darum, eine Diät oder ein Vier-Wochen Bootcamp für die Bikinifigur zu machen, sondern es geht darum, LANGFRISTIG und DAUERHAFT aus eigener Kraft und in Eigenverantwortlichkeit zu einem gesünderen ICH zu kommen, einem Rundum-Wohlfühl-ICH.
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GESUNDHEIT GEWOHNHEITEN ÄNDERN
ROUTINEN AUTOMATISIERTE TÄTIGKEITEN AUSLÖSER ERKENNEN RÜCKSCHLÄGE
ERFOLGE BELOHNEN UNTERBEWUSSTSEIN NEUE GEWOHNHEITEN ERLERNEN SINNVOLLE ALTERNATIVEN GESUNDES LEBEN VERSUCHUNGEN WIDERSTEHEN DURCHHALTEN GEWOHNHEITSSCHLEIFEN STARTEN




Der Mensch ist ein Gewohnheitstier! 30 bis 50 Prozent unseres täglichen Handelns werden durch unsere Gewohnheiten bestimmt. Wer sein Leben verändern möchte, muss also zuerst seine Gewohnheiten ändern. Das wusste schon Voltaire, als er schrieb: »Gewohnheit, Sitte und Brauch sind stärker als die Wahrheit.«



Wie entstehen Gewohnheiten? Beim Erlernen neuer Fertigkeiten wird erst unsere Großhirnrinde (äußere Schicht des Großhirns) aktiv. Je mehr wir dieses Verhaltensmuster üben, umso mehr verinnerlichen wir es – schließlich wird das neu Erlernte als Routine in den Basalganglien (Kerngebiet im Großhirn) gespeichert. Routinen sind energiesparend, sie entlasten das Gehirn. Dagegen erfordert jeder neue Reiz Aufmerksamkeit und muss im Gehirn verarbeitet werden, was ordentlich Energie kostet.

Gewohnheiten ändern – ist das wie ein Kampf gegen Windmühlen? Etwa 95 Prozent unserer täglichen Entscheidungen treffen wir im Autopilot-Modus, das heißt, diese Entscheidungen treffen wir unbewusst, sie kosten uns weder Energie noch Gehirnschmalz.

Es geht also darum, aus bewussten, schwerfälligen und mühseligen Entscheidungen unbewusste »easy-going«-Gewohnheiten zu etablieren, über die man gar nicht erst nachdenken muss, sondern die einem einfach von der Hand gehen.

Die Psychologin Phillippa Lally untersuchte 2009 im Rahmen einer Studie, wie lange es dauert, bis eine neue Gewohnheit von einer bewusst ausgeführten zu einer automatisierten Tätigkeit übergeht. Die Probanden wurden aufgefordert, sich innerhalb von 84 Tagen eine neue Routine (jeden Morgen 50 Sit-ups, mittags ein Stück Obst essen, täglich 15 Minuten spazieren gehen) anzueignen und ihren Fortschritt mittels eines standardisierten Fragebogens zu protokollieren. Das Ergebnis: Es dauerte 66 Tage, eine Gewohnheit zu etablieren (European Journal of Social Psychology, 2009).

Man muss folglich eine Weile üben und eventuell auch viele Rückschläge einstecken. Aber bleiben Sie dran, denn es lohnt sich: Gute und vor allem gesunde Gewohnheiten zu pflegen, ist der Schlüssel zu einem gesunden, glücklichen und erfolgreichen Leben.

Das verspreche ich Ihnen.





Probieren Sie es

GEWOHNHEITEN ÄNDERN IN 9 SCHRITTEN


Seine Gewohnheiten zu ändern, ist verdammt schwer, aber der Schlüssel zu langfristigem Erfolg. Sie können es schaffen, wenn Sie folgende Schritte beachten.




	
Benennen Sie den Übeltäter Werden Sie sich als Erstes Ihrer schlechten Gewohnheit bewusst. Erkennen und benennen Sie die lästige Angewohnheit, die Sie ablegen wollen.



	
Finden Sie Ihren Trigger Für jede (schlechte) Gewohnheit gibt es Auslöser. Das können bestimmte Orte, Emotionen, Tages- oder Uhrzeiten, Verhaltensweisen oder Personen sein. So greifen manche stets in einer stressigen Situation zur Schokolade oder Zigarette. Wenn Sie Ihren Trigger kennen, können Sie diesen Automatismus durchbrechen und sich eine Alternative antrainieren.



	
Ersetzen Sie Gewohnheiten Wenn Sie eine schlechte Gewohnheit streichen, entsteht eine gefährliche Lücke, die die Rückfallgefahr erhöht. Daher ersetzen Sie am besten die alte schlechte Angewohnheit sofort durch eine gesündere.

Wenn’s gut läuft, starten Sie so eine Gewohnheitsschleife, das heißt, wer einmal angefangen hat, bewusst auf eine Gewohnheit zu achten, achtet auch auf sein restliches Verhalten.



	
Erlernen Sie eine gesunde Alternative Überlegen Sie sich eine gesunde Alternative zur schlechten Angewohnheit. Knabbern Sie beispielsweise statt Schokolade Nüsse, wenn Sie Stress haben. Wichtig ist, dass die neue Ersatz-Gepflogenheit Spaß macht. Sie sollten von deren Sinn und Zweck überzeugt sein.

Das Erlernen neuer Gewohnheiten erleichtern Sie, indem Sie folgende Dinge beachten:


	
Halten Sie die neue Gewohnheit einfach: Suchen Sie ein Fitnessstudio in direkter Nähe und nicht am anderen Ende der Stadt.



	
Machen Sie die neue Gewohnheit sichtbar und somit leichter umsetzbar: Stellen Sie Ihren Turnbeutel gleich abends neben Ihre Arbeitstasche, damit alles für den nächsten Tag griffbereit liegt und es keine Ausreden mehr gibt.







	
Belohnen Sie erste und auch kleine Erfolge So lernt auch Ihr Unterbewusstsein, dass sich die neue Gewohnheit lohnt. Man spricht hierbei auch von »positiver Konditionierung«. Mit Belohnung ist aber nicht ein Schokoriegel gemeint bzw. wenn es schon Schokolade sein muss, dann bitte mit über 70 Prozent Kakaoanteil und bewusst Stück für Stück genießen.

Bessere Belohnungen als Schokolade sind zum Beispiel ein entspannendes Bad, eine Massage, eine Folge Ihrer Lieblingsserie etc. Am besten koppeln Sie die Belohnung an die zu erlernende Gewohnheit durch das »Wenn-dann«-Prinzip. Also wenn Sie einen 15-minütigen Spaziergang absolviert haben, können Sie als Belohnung bequem vor dem Fernseher relaxen ohne schlechtes Gewissen.



	
Vermeiden Sie Versuchungen Vermeiden Sie alles, was Sie dazu verführen könnte, in Ihre alten Gewohnheiten zurückzufallen. Gehen Sie nicht mehr morgens am Bäcker vorbei, sondern bewusst eine andere Route, um den Duft-Auslöser zu meiden.



	
Finden Sie Gleichgesinnte Sprechen Sie offen über Ihre Ziele und auch Erfolge mit Ihrer Familie, Ihren Freunden oder posten Sie es öffentlich in den sozialen Medien. Wer sich beobachtet fühlt, ist disziplinierter – nach dem Motto: »Big Brother is watching you.« Neben dem durchaus nützlichen sozialen Druck bekommen Sie eventuell Anregungen oder Lob und finden vielleicht sogar Gleichgesinnte und Verbündete.

Auch Rückfälle lassen sich so besser überwinden – denken Sie an das Prinzip von Selbsthilfegruppen wie beispielsweise die Anonymen Alkoholiker.



	
Halten Sie durch Jetzt kommt der schwerste Schritt: Durchhalten. Sie brauchen eine lange Zeit pure Selbstdisziplin, bis Ihnen die neue Gewohnheit leicht und unbewusst von der Hand geht. Die Disziplin wiederum ist abhängig von Ihrer Motivation. Warum wollen Sie sich etwas ab- oder angewöhnen? Nur wenn die Motivation stimmt, halten Sie auch durch. Werden Sie zum »Dranbleiber«.



	
Umgang mit Rückschlägen Einen Tag nicht durchzuhalten, ist okay und hat zum Glück kaum Auswirkungen auf den Lernprozess. Problem ist: Viele Menschen handeln nach dem »Alles-oder-nichts-Prinzip«. Meist sind sie zu Beginn höchst motiviert, wollen aber zu viel auf einmal – und sind dann enttäuscht, wenn sie scheitern. Schließlich verschlingen sie aus Frust gleich die ganze Tafel Schokolade – nach dem Schema: »Ich habe versagt, dann ist es eh egal.« Handeln Sie besser nach dem Motto: Hingefallen? Aufstehen, Krone richten, weiter geht‘s!

Bedenken Sie: Gewohnheiten haben wir uns über Jahre antrainiert. Versuchen Sie daher nie, sich mehr als eine Gewohnheit gleichzeitig abzugewöhnen. Das überfordert uns und ist meist zum Scheitern verurteilt.

Versprechen kann ich Ihnen: Ihre Reise auf dem Weg zur Gesundheit wird steinig, holprig und mit vielen Rückschlägen verbunden sein.

Bleiben Sie dran, denn es lohnt sich!
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Gewohnheiten zu ändern, ist ein Weg mit vielen Hindernissen. Gehen Sie ihn dennoch.
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GESUNDE ERNÄHRUNG INTERVALLFASTEN WASSER TRINKEN BIO LANGKETTIGE KOHLENHYDRATE MEAL-PREP GEMÜSE ZUCKERERSATZSTOFFE ENTZÜNDUNGSHEMMENDE GEWÜRZE HERZGESUNDHEIT HAUPTNÄHRSTOFFE GLUTEN GUTE FETTE TRANSFETTE MEIDEN NATÜRLICHE LEBENSMITTEL




Unsere typische westliche Ernährung hierzulande besteht größtenteils aus industriell verarbeiteten Lebensmitteln, die reich an Zucker, Salz und ungesunden Fetten sind. Fastfood und Co. sind aber nicht einfach nur leere, nährstofflose Kalorien, sondern schaden unserem Körper direkt, da sie Entzündungen auslösen. Studien konnten zeigen, dass der Konsum von Fastfood in unserem Körper ähnlich wirkt wie ein bakterieller Infekt. Essen wir regelmäßig solchen »Ernährungsmüll«, wird unser Immunsystem langfristig aggressiver und reagiert in der Folge schon auf kleine Reize mit stärkeren Entzündungsantworten.



Problematisch sind auch die häufig in der Nahrung enthaltenen Chemikalien und Zusatzstoffe wie Antibiotikarückstände, Pestizide, Farb- oder Konservierungsstoffe.


Basics einer gesunden Ernährung:


Wie sollte sie also aussehen, die »gesunde Ernährung«? Sie sollte


	
nährstoffreich



	
entzündungshemmend



	
antioxidativ sein, also vor oxidativem Stress schützen (siehe >).



	
und abwechslungsreich sein.





Oder kurz gesagt: Man sollte Schlechtes weglassen und Gutes zuführen.

Eine ausgewogene, gesunde Ernährung ist gemüsebasiert, fettmodifiziert und eiweißoptimiert. Im Vordergrund stehen natürliche, vor allem entzündungshemmende und nährstoffreiche Lebensmittel. Hierbei kann man sich gut an meiner Ernährungs- und Lifestylepyramide orientieren (siehe >).

Bevorzugen Sie echte, natürliche und frische Lebensmittel – also Lebensmittel ohne Zutatenliste! Schauen Sie bewusst ins Kleingedruckte hinten auf der Zutatenliste eines Lebensmittels. Je mehr Zutaten ein Lebensmittel enthält und je höher der Verarbeitungsgrad ist, desto ungesünder ist es. Vermeiden Sie Junkfood wie Fertiggerichte jeglicher Art.

Kaufen Sie am besten regionale und saisonale Bio-Produkte. Tiefkühlkost stellt auch eine gute Alternative dar. Kochen Sie selbst, denn dann wissen Sie genau, was drin ist.

»Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel sein.«

(Hippokrates)





Gesund essen

MUSS ES UNBEDINGT BIO SEIN?


Ist »bio« wirklich besser oder einfach nur teurer? Was sind die wahren Unterschiede? Muss alles Bio sein oder ist bei bestimmten Lebensmitteln auch die Nicht-Bio-Variante okay?



In der klassischen, also konventionellen Landwirtschaft wird ordentlich die Chemiekeule angewendet, um die meist in Monokulturen angebauten Pflanzen vor Insekten, Pilzen und Unkraut zu schützen. Es kommen chemischsynthetische Pflanzenschutzmittel zum Einsatz, und die nimmt unser Körper auch auf. Darüber hinaus wird in der konventionellen Landwirtschaft Kunstdünger verwendet, um das Pflanzenwachstum zu beschleunigen.

Bio, genauer gesagt die ökologische Landwirtschaft nutzt zwar auch Pestizide zum Schutz vor Schädlingen – aber nur natürliche. Und insgesamt umfasst die Liste der im Biolandbau zugelassenen Wirkstoffe nur 1/10 der Pestizide, die konventionellen Landwirten zur Verfügung stehen. Daher werden bei der ökologischen Landwirtschaft primär robuste Sorten angebaut, es wird auf einen regelmäßigen Fruchtwechsel geachtet und es kommen Nützlinge zum Einsatz sowie mechanische Maßnahmen wie Hacken und Abflammen, um die Pflanzen vor Fressfeinden zu schützen. Bei der ökologischen Landwirtschaft verwendet man außerdem Düngemittel wie Kompost oder Mist, in denen Stickstoff natürlich gebunden ist, oder sogenannte Leguminosen, also Stickstoff sammelnde Pflanzen. Darüber hinaus müssen bei Bio-Produkten mindestens 95 Prozent der natürlichen Zutaten aus Bio-Landwirtschaft stammen.
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Meine Ernährungs- und Lifestyle-Pyramide – ein Überblick, was alles zur gesunden Lebensweise gehört.






[image: IMG] FOLGEN SCHLECHTER ERNÄHRUNG

Die Global Burden of Disease-Studie vom Institute for Health Metrics and Evaluation, Seattle, untersuchte seit 1990 die Auswirkungen schlechter Ernährung auf Sterblichkeit und Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und Krebs. Dazu wurden große medizinische Datenbanken nach Studien durchsucht, die repräsentative Schätzungen des Konsums von bestimmten Lebensmitteln und Nährstoffen in 195 Ländern lieferten. Ergebnis: Jeder fünfte Todesfall weltweit könnte Folge schlechter Ernährung sein.

Ungesunde Ernährungsgewohnheiten, vor allem die Kombination von zuckergesüßten Getränken, zu viel verarbeitetem Fleisch und zu wenig Gemüse, Obst, Nüssen und Samen verursachen weltweit mehr Todesfälle als alle anderen Risikofaktoren (Lancet, 2019).



ABER AUCH BIO IST NICHT GLEICH BIO!

Es gibt etliche Biosiegel mit unterschiedlichen Auflagen. Das EU-Bio-Siegel und das deutsche Bio-Siegel erfüllen nur die Mindestanforderungen. Darüber hinaus gibt es unter anderem noch Naturland, Bioland und Demeter, wobei Demeter die strengsten Vorschriften hat.

Natürlich gibt es auch Bauern, die nicht Biozertifiziert sind, aber trotzdem ökologische Landwirtschaft betreiben. So jemanden in seiner Nähe zu haben, ist wunderbar.

Aber generell sollte schon allein der geringere bzw. natürlichere Pestizideinsatz Grund genug sein, in Zukunft eher auf Bio zu setzen. Ich weiß, das geht auf den Geldbeutel. Für gewöhnlich sind Bio-Produkte 30 bis 40 Prozent teurer als konventionelle Lebensmittel. Sehen Sie das als Investition in Ihre Gesundheit!

Aber passen Sie auf: Bio allein ist keine Garantie für ein gesundes Lebensmittel! Auch Bio-Kekse sind nun mal Kekse – also eine Zucker- und Glutenbombe.

Fazit

Am besten ist es, Kräuter, Obst und Gemüse selbst im eigenen Garten anzubauen.

Am zweitbesten ist es, diese Produkte beim Bauern Ihres Vertrauens zu kaufen.

Die drittbeste Variante ist, sich beim Einkauf im Supermarkt für Bio zu entscheiden.

Wenn Sie sich persönlich doch für konventionelle Produkte entscheiden, dann waschen Sie die Produkte ordentlich ab. Ananas, Melone, Kiwi und Avocado müssen beispielsweise nicht zwangsläufig als Bio-Version gekauft werden, da sie eine schützende Schale haben und wir diese für gewöhnlich nicht mitessen.





Wichtige Nährstoffe

GRUNDBAUSTEINE UNSERER NAHRUNG!


Unsere Nahrung besteht aus Kohlenhydraten, Eiweißen und Fetten. Entscheidend ist eine gute Lebensmittelauswahl. Eine qualitativ hochwertige, ausgewogene Ernährung ist das beste Rezept für Ihre Gesundheit!



GEMÜSE UND OBST

Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) empfiehlt fünf Handvoll Obst und Gemüse pro Tag – womit mindestens drei Handvoll Gemüse gemeint sind und nur maximal zwei Handvoll Obst. Bei Letzterem sind zuckerarme Sorten wie etwa Beeren zu bevorzugen. Trockenobst enthält hoch konzentrierten Fruchtzucker und sollte nicht oder nur in geringen Mengen verzehrt werden. Obst am besten generell primär essen und nicht trinken. Gekaufte Säfte und Smoothies sind Zuckerbomben. Selbst gemachte grüne (Gemüse-)Smoothies können dagegen sinnvoll sein.

Füllen Sie Ihren Teller täglich mindestens zur Hälfte mit Gemüse. Bevorzugen Sie zuckerarme Obstsorten wie beispielsweise Beerenobst.

TÄGLICH HOCHWERTIGES EIWEISS

Proteine, auch Eiweiße genannt, sind lebensnotwendige Baustoffe unseres Körpers. So bestehen beispielsweise Muskeln und große Teile unseres Immunsystems aus Eiweiß. Unser Körper kann Eiweiß schlecht speichern. Achten Sie daher täglich auf eine ausreichende Zufuhr von ca. 1,2 Gramm Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht (das sind bei einer 70-Kilo-Person ca. 84 Gramm Eiweiß täglich).


Gute Eiweißquellen sind



	
tierisches Eiweiß: Eier, Milchprodukte/Ziegen- und Schafmilchprodukte, Fisch und Fleisch



	
pflanzliches Eiweiß: Hülsenfrüchte, Nüsse und Samen





Es gibt kaum ein hochwertigeres eiweißreiches Lebensmittel als ein Ei. Eier können Sie unbegrenzt essen – und Sie müssen auch keine Angst haben vor der veralteten Cholesterin-Mär, dass der Konsum von Eiern den Cholesterinspiegel im Blut erhöht. Achten Sie aber auf Bio-Freilandhaltung, da Bio-Eier erwiesenermaßen einen höheren Omega-3-Gehalt (siehe >) haben als konventionelle Eier.

Kuhmilch pur ist für Kälber da und aufgrund diverser ungünstiger Inhaltsstoffe wie Wachstumshormone und Entzündungsfaktoren für uns im Übermaß genossen ungünstig. Fermentierte bzw. extrahierte Milchprodukte wie zum Beispiel Naturquark, -joghurt, Kefir, Buttermilch und Käse sind in Maßen in Ordnung. Achten Sie hierbei auf Weide-Freilandhaltung und bevorzugen Sie am besten Milchprodukte von Tieren mit kleinem Euter wie beispielsweise von Schafen und Ziegen.
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Nicht nur Milchprodukte, sondern vor allem Hülsenfrüchte liefern hochwertiges Eiweiß.





Hülsenfrüchte sind eine wunderbare pflanzliche Eiweißquelle. Jedoch enthalten sie Lektine, sogenannte Anti-Nährstoffe, die langfristig unseren Darm schädigen können. Die gute Nachricht: Durch die richtige Zubereitung können diese Stoffe unschädlich gemacht werden. Getrocknete Bohnen, Linsen, Erbsen und Co. also immer lang genug einweichen und alle Hülsenfrüchte ausreichend lang kochen sowie das Kochwasser verwerfen.

Nüsse und Samen sind ebenfalls wunderbare pflanzliche Eiweißquellen. Sie liefern zusätzlich zahlreiche Vitamine und Mineralstoffe und sollten täglich auf den Tisch kommen.

Fisch ist einer der zentralen Bestandteile einer gesunden Ernährung – insbesondere der gut erforschten mediterranen Ernährungsweise. Fisch sollte mindestens zweimal pro Woche auf den Tisch kommen. Grund hierfür ist nicht nur sein hoher Eiweißgehalt, sondern die vielen Vitamine und Mineralstoffe sowie Jod und Omega-3. Fettreiche Kaltwasserfische wie Lachs, Hering und Makrele sind aufgrund ihres hohen Omega-3-Gehalts besonders empfehlenswert. Allerdings gilt Zuchtlachs als eines der giftigsten Lebensmittel im Supermarkt, da aufgrund der Massentierhaltung in Aquakulturen jede Menge Antibiotika und Pestizide zum Einsatz kommen. Bevorzugen Sie besser Wildlachs aus nachhaltigem Wildfang.

Thunfisch oder Schwertfisch sind Raubfische und somit eher im oberen Teil der Nahrungskette angesiedelt. Da sie andere Fische etc. fressen, reichern sie Schadstoffe wie Quecksilber in ihren Körpern an und sind deshalb eher nur in Maßen zu empfehlen.

Fleisch ein- bis zweimal pro Woche ist in Ordnung, vorausgesetzt, es kommt aus artgerechter Haltung und Fütterung (zum Beispiel Weide-Freilandhaltung). Es gilt: Fleischqualität vor -quantität! Fleisch aus Massentierhaltung ist definitiv ungesund – keine Frage. Insbesondere Schweinefleisch ist nicht zu empfehlen, da Schweine fast immer in Massentierhaltung gezüchtet und meist mit Soja-Pellets gefüttert werden. Dieses Fleisch enthält neben diversen Antibiotikarückständen auch ein ungesundes Fettsäureprofil mit einem hohen Anteil an Omega-6-Fettsäuren aus der Sojafütterung, die im Übermaß entzündungsfördernd wirken (siehe >). Verarbeitete Fleischprodukte wie Wurst sollten Sie generell meiden. Tiere aus Grasfütterung bzw. Weidehaltung haben dagegen ein deutlich günstigeres Fettsäureprofil und liefern neben hochwertigem tierischem Protein auch noch wertvolle Vitamine und Mineralstoffe. Schwierigkeiten bei der Beschaffung und auch der Preis limitieren automatisch die Menge hochwertiger Fleischprodukte – und wir kehren so wieder zurück zum Sonntagsbraten wie zu Omas Zeiten.

Kleiner Tipp: Wildfleisch enthält sogar besonders viele Omega-3-Fettsäuren und ist somit zu empfehlen.
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Fett ist nicht gleich Fett – Fette unterscheiden sich je nach ihrem chemischen Aufbau.





DIE RICHTIGEN FETTE

Ernährungsgeschichtlich wurde früher basierend auf der Fetthypothese von Ancel Keys eine fettarme Ernährung propagiert und kompensatorisch das Nahrungsfett durch mehr stärke- und zuckerreiche Nahrungsmittel ersetzt. Inzwischen sind die Fette rehabilitiert und man weiß, dass nicht die Menge an Nahrungsfett entscheidend ist, sondern vielmehr deren Qualität.

Fette sind lebensnotwendig! Sie sind nicht nur ein Geschmacksträger, sondern auch Baustoff für Zellmembranen, Umhüllungen unserer Nerven und vieles mehr. Auch unser Gehirn besteht beispielsweise größtenteils aus Fett. Die Zufuhr von Fetten ist also unentbehrlich für Ihre Gesundheit.
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An der spanischen »Prevención con Dieta Mediterránea«-Studie (PREDIMED) hatten von 2003 bis 2010 7.447 Frauen und Männer mit Typ-2-Diabetes oder anderen Risikofaktoren für Herzinfarkte und Schlaganfälle im Alter von 55 bis 80 Jahren teilgenommen. Die Patienten wurden in drei Gruppen aufgeteilt, die drei verschiedene Diäten bekamen. Alle sollten sich mediterran ernähren und hatten keine Einschränkung der Kalorienzufuhr, das heißt, die Patienten durften so viel essen, wie sie wollten. Die erste Gruppe erhielt zusätzlich wöchentlich kostenlos eine 1-Liter-Flasche Olivenöl (41,8 Prozent Fettanteil), die zweite Gruppe erhielt täglich 30 Gramm Nüsse (42,2 Prozent Fettanteil) und die dritte Gruppe sollte sich fettarm (37,4 Prozent Fettanteil) ernähren.

Ergebnis: Eine mediterrane Ernährung, die reich an pflanzlichem Fett aus Olivenöl oder Nüssen ist, hat in dieser randomisierten Studie das Körpergewicht besser gesenkt als eine fettarme Diät. Außerdem wurde das Risiko für Herzinfarkte, Schlaganfälle und Krebs signifikant reduziert (Lancet Diabetes & Endocrinology, 2016).



Doch Fett ist nicht gleich Fett!

Fettsäuren bestehen aus Ketten von Kohlenstoffatomen, die durch einfache oder doppelte Bindungen chemisch verknüpft sind. Liegen eine oder mehrere Doppelbindungen vor, so spricht man von einfach oder mehrfach ungesättigten Fettsäuren, andernfalls von gesättigten Fettsäuren.

Gesättigte Fettsäuren finden wir zumeist in tierischen Produkten. Früher hatten sie einen schlechten Ruf, weil sie Herzinfarkte auslösen sollten. Heute ist dies aber wissenschaftlich widerlegt. Gesättigte Fettsäuren in guter Qualität in naturbelassenen Lebensmitteln wie zum Beispiel in einem Stück Fleisch aus Weidehaltung oder Butter in Weidequalität sind mindestens als neutral zu bewerten.

Hinweis: Ein Burger, bestehend aus einem Fleisch-Patty aus Massentierhaltung, umhüllt von einem vor Gluten strotzenden Weizen-Bun, dazu noch Pommes mit Ketchup und Majo, bleibt eine katastrophale Kombination, selbst wenn man das Fleisch durch Weidefleisch ersetzen würde. Dagegen ist ein hochwertiges Weide-Rindersteak mit Gemüse und Salat, gewürzt mit gutem Salz und Pfeffer statt fertiger Soßen, eine gute Wahl und auch noch lecker und gesund.

Pflanzenöle bestehen aus ungesättigten Fettsäuren. Olivenöl als Vertreter der einfach ungesättigten Fettsäuren ist ein zentraler Bestandteil der mediterranen Ernährungsweise und enthält viele gesundheitsfördernde sekundäre Pflanzenstoffe. Versuchen Sie daher, Olivenöl täglich in Ihre Ernährung zu integrieren. Rapsöl gehört auch zu den einfach ungesättigten Fettsäuren, hat aber bei Weitem nicht die gesundheitlichen Vorteile von Olivenöl. Daher ist Olivenöl Rapsöl vorzuziehen!

Bei den mehrfach ungesättigten Fettsäuren unterscheidet man zwischen Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren. Vereinfacht gesagt wirkt ein Zuviel an Omega-6 in unserem Körper eher entzündungsfördernd, Omega-3 dagegen wirkt eher entzündungshemmend.

Omega-3-Fettsäuren haben erwiesenermaßen viele gesundheitsfördernde Eigenschaften. So wirken sie unter anderem antioxidativ und antientzündlich. Sie sind zum Beispiel in Leinsamen, Leinöl, Chiasamen, Nüssen, Fisch und Algen enthalten (siehe auch >).

Neben der Erhöhung der Omega-3-Zufuhr ist vor allem eine Reduktion der eher entzündungsfördernden Omega-6-Fettsäuren wichtig, denn auf das Verhältnis von Omega-6 zu Omega-3 kommt es letztlich an. Im Idealfall sollte das Verhältnis der beiden Fettsäuren 3:1 betragen. In der Realität liegt es eher bei 15–20:1 – die entzündungsfördernden Omega-6-Fettsäuren überwiegen also massiv, was die Entstehung von Krankheiten begünstigt.

Die Zahl 3 bzw. 6 bei den beiden Fettsäuren gibt die Lage der ersten Doppelbindung innerhalb des Moleküls an.

Einen besonders hohen Gehalt an Omega-6-Fettsäuren weisen Fleisch und Wurstwaren aus Massentierhaltung auf. Das liegt unter anderem daran, dass die Tiere mit Kraftfutter gefüttert werden, welches aus billigem Soja-Schrot besteht. Dies enthält wiederum einen großen Anteil an Sojaöl, das einen hohen Omega-6-Gehalt von über 50 Prozent aufweist. Auf diesem Weg gehen die Omega-6-Fettsäuren in das Fleisch der Tiere über und landen schließlich auch in unserem Körper.

Eine versteckte Omega-6-Quelle stellen vermeintlich gesund wirkende Pflanzenöle wie Sonnenblumenöl und Maiskeimöl dar. Diese stark Omega-6-haltigen Öle werden von der Lebensmittelindustrie bei der Herstellung einer Vielzahl von verarbeiteten Nahrungsmitteln wie Backwaren und Fertigprodukten eingesetzt, weil sie sehr kostengünstig sind.

Versuchen Sie also, Omega-6-haltige Lebensmittel wie Sonnenblumenöl, Distelöl, Maiskeimöl, Sojaöl und Fleisch aus Massentierhaltung sowie Fastfood bzw. verarbeitete Lebensmittel im Allgemeinen zu meiden.
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Das optimale Verhältnis der Omega-6- zu Omega-3-Fettsäuren liegt bei 3:1.





Achtung Transfettsäuren!

Neben einem Zuviel an Omega-6 gilt es, ein weiteres Fett zu meiden: die gesundheitsgefährdenden Transfettsäuren.

Sie entstehen bei der industriellen Härtung von Fetten, bei der einfach und mehrfach ungesättigte Pflanzenöle durch Anlagerung von Wasserstoff dickflüssiger gemacht werden. Aus flüssigem Rapsöl wird also eine zu jeder Raumtemperatur perfekt streichzarte Margarine, die aber lebensgefährliche Transfettsäuren enthält. Transfette finden sich primär in verarbeiteten Lebensmitteln, insbesondere in Fertigprodukten, Frittiertem, Süß- und Backwaren wie zum Beispiel Fertigmüslis, Croissants, Donuts und Keksen, aber auch in mit gesunden Werbeversprechen lockenden veganen Brotaufstrichen. Sie erkennen ein transfettreiches Lebensmittel im Supermarkt auch, wenn Sie die Zutatenliste nach dem Vermerk »teilgehärtete Fette« oder »gehärtete Pflanzenfette« oder Ähnlichem absuchen.

Transfette sind perfekte Industrieprodukte, da sie günstig und lange haltbar sind. Das Problem ist aber: Die Lebensdauer transfettreicher Lebensmittel wird künstlich verlängert auf Kosten Ihrer eigenen Lebensdauer!

Transfettsäuren verändern unter anderem die Blutfettwerte zum Negativen; so erhöhen sie die Triglyzeride (Blutfette) sowie primär die dichte, kleine Form des »LDL“« (Low Density Lipoprotein, transportiert Cholesterin von der Leber zu den Zellen), die leichter oxidieren kann. Außerdem senken Transfette das »HDL« (High Density Lipoprotein, transportiert Cholesterin zur Leber), das als eher schützend bekannt ist. Transfette sind ein Turbobooster für Arteriosklerose und sollen einer DER Hauptauslöser für Herzinfarkte und Co. sein. Sie sollten daher unbedingt vermieden werden!

Neben der Zufuhr über oben genannte verarbeitete Lebensmittel kann man sich Transfette in der Bratpfanne auch selbst züchten, indem man die falschen Öle erhitzt oder Öle mehrfach verwendet. Daher geben Sie auch Obacht beim Auswärtsessen: Der nächste Schnell-Imbiss um die Ecke verwendet sein Öl bestimmt nicht nur einmal …





FIT DURCH FETT!

Machen Sie einen Ölwechsel in der Küche!

Verbannen Sie ungesunde Öle wie Sonnenblumenöl aus Ihrer Küche (siehe >)! Problematisch ist, dass sämtliche industriellen Produkte mit Sonnenblumenöl versetzt sind. Also nicht nur der Schnellimbiss um die Ecke frittiert in Sonnenblumenöl seine Pommes, sondern auch vermeintlich gesunde Produkte wie vegane Brotaufstriche oder so mancher Haferdrink enthalten häufig Sonnenblumenöl.

Bauen Sie regelmäßig, am besten täglich folgende gesundheitsfördernde Öle bzw. fetthaltigen Lebensmittel in Ihre Ernährung ein:


	
 Allrounder: Olivenöl (für kalte Gerichte, zum Verfeinern, zum Braten bei niedriger Hitze, zum Backen im Ofen bis 160 °C)



	
 Zum Braten: Kokosöl, Butterschmalz, Ghee



	
 Für kalte Gerichte und zum Verfeinern: Leinöl, Chiasamenöl, Hanföl



	
 Zum Streichen: Weidebutter, Frischkäse, Hüttenkäse, Nussmuse



	
 Gesunde fetthaltige Lebensmittel: Oliven, Avocados, Leinsamen, Nüsse, Fisch







	Welches Öl/Fett wofür?



Sie sollten auch wissen, welche Öle Sie erhitzen können und welche nicht. Das ist abhängig von deren chemischer Struktur.

	Gesättigte Fettsäuren sind chemisch am stabilsten und eignen sich hervorragend für die »heiße« Küche. Schon meine Oma hat mit Butterschmalz gebraten. Im Ayurveda sind Ghee und Kokosöl altbewährt.


	Hinweis: Verwenden Sie Kokosöl nur in nativer, also unverarbeiteter Form in Bio-Qualität. In unserer Region ist es für gewöhnlich bei Raumtemperatur fest. Erwärmen Sie es bei Bedarf leicht im Ofen oder auf der Heizung.

	Für die »lauwarme« Küche können Sie Olivenöl verwenden. Als Vertreter der einfach ungesättigten Fette ist es nicht so chemisch stabil wie die gesättigten, aber auch nicht so hitzeempfindlich wie die mehrfach ungesättigten Fettsäuren. Olivenöl ist der perfekte Allrounder in der Küche und darf auch bei Ihnen zu Hause auf keinen Fall fehlen! Sie können es kalt verwenden und sogar bis max. 160 °C erhitzen.


	Hinweis: Beim Kauf von Olivenöl achten Sie bitte auf besonders gute Qualität: Es sollte nativ, also unverarbeitet sein mit der Qualität »extra vergine« aus biologischer Landwirtschaft. Das heißt, prüfen Sie, dass auf der Flasche »gewonnen aus der ersten mechanischen Pressung« steht und dass es sich nicht um ein raffiniertes Olivenöl handelt durch eine zweite chemische Pressung.

	Für die »kalte« Küche können Sie idealerweise die Öle mit gesundheitsfördernden, mehrfach ungesättigten Fettsäuren verwenden, allen voran das Leinöl aufgrund seines hohen Omega-3-Fettsäure-Gehalts. Aber Omega-3-Fettsäuren sind die Mimosen unter den Fetten, weil sie hitze- und lichtempfindlich sind. Sie dürfen sie also auf keinen Fall erhitzen, sonst oxidieren sie, das heißt, sie werden ranzig.


	Hinweis: Achten Sie beim Kauf von Leinöl darauf, dass die Flasche dunkel ist, und lagern Sie die angebrochene Flasche im Kühlschrank, um die Omega-3-Fettsäuren vor Licht und Wärme zu schützen.

KOHLENHYDRATE IN MASSEN

Zu Kohlenhydraten zählen Getreideprodukte wie Brot, Kuchen oder Nudeln, stärkereiche Lebensmittel wie Kartoffeln oder Reis sowie Zucker. Aber auch in Hülsenfrüchten, stärkehaltigem Gemüse und vor allem Obst sind Kohlenhydrate enthalten.


Ergänzen Sie Ihre Ernährung mit langkettigen Kohlenhydraten je nach Ihrem Aktivitätslevel, also ob Sie sich viel oder nur wenig bewegen. Reduzieren Sie raffinierte, also verarbeitete Kohlenhydrate, insbesondere Zucker- und Weißmehlprodukte.

Vollkornlebensmittel enthalten Schale und Keimling und somit auch zahlreiche Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe. Ihnen werden gesundheitsfördernde Eigenschaften zugeschrieben und sie sind Weißmehlprodukten vorzuziehen. Aber nicht jedes dunkle Brot ist auch ein echtes Vollkornbrot. Häufig werden Brote als Werbetrick nur eingefärbt. Roggen- und Dinkelvollkornprodukte mit Sauerteiggärung sind empfehlenswert, aber auch Eiweißbrote sowie Nuss- und Saatenbrote sind eine sehr gute Ballaststoffquelle.

Aber generell gilt: Ersetzen Sie stärkehaltige Beilagen wie Kartoffeln, Reis, Nudeln, Brot und Co. so oft wie möglich durch Gemüse und Salate. Gemüse, Obst, Nüsse, Samen und Kerne sind eindeutig eine sinnvollere Ballaststoff-, Vitamin- und Mineralstoffquelle als Vollkornprodukte.
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Zucker ist in unseren Lebensmitteln hinter einer Vielzahl von Namen versteckt.





Zucker

Als Kinder haben wir es alle gehört: »Zucker ist ungesund und macht schlechte Zähne.« Doch was haben wir gemacht? Uns die Zähne geputzt und immer mehr Zucker gegessen. In den letzten 50 Jahren hat sich unser Zuckerkonsum verdreifacht. Das liegt daran, dass Zucker als billiger Geschmacksverstärker in so gut wie jedem industriellen Lebensmittel zu finden ist. Durch unsere Verschiebung der Geschmackswahrnehmung zu immer mehr Süß benötigen wir immer höhere Dosen davon. Zucker macht abhängig und besetzt ähnliche Rezeptoren im Gehirn wie Opioide. Wir sind also wahre Zuckerjunkies.

Parallel zum steigenden Zuckerkonsum ist gleichzeitig eine Zunahme der chronischen Zivilisationskrankheiten zu erkennen – purer Zufall?
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ZUCKER VERMEIDEN – ENTSÜSSEN SIE SICH

Meine Patienten sagen immer: »Frau Doktor, ich esse doch gar keinen Zucker.« Sehe ich mir dann die Ernährungsprotokolle an, bin ich schockiert.

Problematisch ist vor allem der versteckte Zucker.

Die 10 größten Zuckerfallen


	Gekaufte Smoothies

	Softdrinks, Saftschorlen, Wellness-Wasser, Light-Getränke

	Ketchup, Grillsoßen, Senf

	Fertigsaucen und -dressings

	Cremiger Balsamicoessig

	Obstkonserven

	Gemüsekonserven, wie Rotkraut aus dem Glas oder Gewürzgurken

	Fertigmüslis/Müsliriegel

	Gewürzmischungen (wie fertige Steakpfeffermischungen)

	Kaugummis, Bonbons und Co.



Wie erkennen Sie diese Übeltäter?

Schauen Sie in Zukunft genau auf die Inhaltsstoffe hinten im Kleingedruckten auf der Zutatenliste. Inspizieren Sie dabei die Kohlenhydratangabe pro 100 g.

Und merken Sie sich: Alles mit über 10 Prozent Zucker pro 100 Gramm ist eigentlich eine Süßigkeit.

Häufig verstecken sich Zuckerarten auch unter seltsamen Namen wie Maltose, Malzextrakt, Melasse oder Ähnlichem.

Mein Tipp: Der erste Schritt, um in die Zuckerfreiheit zu starten, ist immer das Weglassen von gesüßten Getränken wie Softdrinks oder Saftschorlen.




Warum sind Zucker und raffinierte Kohlenhydrate schlecht?



	
Zucker führt direkt zu Entzündungen und oxidativem Stress im Körper, indem sich verzuckerte Eiweiße, sogenannte AGEs (Advanced Glycation Endproducts) bilden.



	
Zucker schädigt den Darm, weil er das Mikrobiom (= Darmbakterien, früher Darmflora genannt) aus dem Gleichgewicht bringt und einen durchlässigen Darm, das Leaky-Gut-Syndrom, fördert.



	
Zucker und raffinierte Kohlenhydrate liefern viele leere, nährstofflose Kalorien und führen zu hohen Insulinausschüttungen, was langfristig zu einer Insulinresistenz und somit zu den typischen chronischen Begleit-Zivilisationskrankheiten wie Diabetes, Fettleibigkeit, Fettleber, Demenz, Herzinfarkt bis hin zu Krebs führen kann.





Doch was ist Zucker überhaupt? Genau gesagt gibt es DEN einen Zucker gar nicht, sondern verschiedene Zuckerarten. Alle Zuckerarten gehören zu den Kohlenhydraten und sind ähnlich aus den Grundbestandteilen Kohlenstoff, Wasserstoff und Sauerstoff aufgebaut. Man unterscheidet zwischen …


… Einfachzucker:



	
Glukose (Traubenzucker)



	
Fruktose (Fruchtzucker)






… Zweifachzucker:



	
Laktose (Milchzucker: Galaktose + Glukose)



	
Saccharose (typischer Haushaltszucker: Glukose + Fruktose)






… Mehrfachzucker



	
Stärke, etwa in Kartoffeln und Vollkornbrot





Mehrfachzucker schmecken anfangs meist gar nicht süß. Auch ein Brot besteht letztlich nur aus verzweigtkettigen Mehrfachzucker-Molekülen. Machen Sie den Test und kauen Sie auf einem Stück Brot ca. 20- bis 30-mal herum und Sie werden merken: Es schmeckt mit der Zeit süß. Die Erklärung dafür ist: Die Enzyme im Speichel wie die Alpha-Amylasen zerlegen die Stärke in kürzere Einheiten – und die schmecken süß.
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Essen Sie zuckerarm! Bauen Sie mehr Gemüse und Hülsenfrüchte in Ihre Mahlzeiten ein.





Was ist mit Zuckerersatzstoffen?

»Light« oder »ohne Zucker« – Werbeslogans versprechen häufig Sünde ohne Reue. Aber diese Lebensmittel schmecken genauso süß wie das normale Produkt – was ist da also stattdessen drin? Süßstoffe bzw. Zuckeraustauschstoffe! In der Regel sind diese keinesfalls gesünder als Zucker!


	
ist es nicht das Ziel, ein hochverarbeitetes Lebensmittel durch ein anderes hochverarbeitetes auszutauschen.



	
geht es vielmehr darum, sich vom Zucker insgesamt zu entwöhnen und sein natürliches Süßempfinden wieder zurückzuerlangen.





Auch wenn die Zuckeraustauschstoffe in den meisten Fällen keine Kalorien enthalten und auch keinen Insulinanstieg nach sich ziehen, kommt im Gehirn dennoch das Signal »Zucker« bzw. »Süß« an und teilweise haben Sie nach dem Genuss von Zuckerersatzprodukten sogar noch ein größeres Verlangen nach Süßem als bei normalem Zucker. Künstliche Süßstoffe schädigen zudem das Mikrobiom und sind somit indirekt für Entzündungen, Übergewicht und eine geschädigte Darmbarriere verantwortlich.

Nicht erlaubt sind Acesulfam-K (E 950), Aspartam (E 951), Cyclamat (E 952), Saccharin (E 954)

In geringen Mengen erlaubt sind natürliche Süßungsmittel wie Honig, Ahorn-, Reis- oder Dattelsirup, Agavendicksaft, Kokosblütenzucker

Sehr gering dosiert in Ordnung sind Süßstoffe wie Stevia, Zuckeraustauschstoffe wie Erythrit oder Xylit (Birkenzucker)

Gesunde (aber teure) Zucker sind Ribose (körpereigener Stoff, wichtig für die Energiebereitstellung) und Galaktose (Bestandteil unserer Zellen, wirkt entgiftend und verbessert die Hirnleistung)

Gluten

Gluten ist ein Kleber-Eiweiß und befindet sich in großen Mengen primär in den modernen Getreidesorten wie Weizen, Roggen, Gerste und Dinkel. Durch Verunreinigung bei der Verarbeitung können auch ursprünglich glutenfreie Lebensmittel potenziell Gluten enthalten, wie zum Beispiel Hafer, Reis, Quinoa und Amarant. Gluten wird von der Lebensmittelindustrie vielfältig eingesetzt, weil es wasserbindend, emulgierend und gelierend wirkt und sich auch als Stabilisator und Träger für Aroma- und Farbstoffe eignet. Mit steigendem Glutengehalt verbessern sich die Backeigenschaften sowie die voluminöse und fluffige Konsistenz. Gluten ist daher in unserer heutigen Standardernährung, bestehend aus Fertiggerichten und Backwaren, allgegenwärtig. Typische glutenhaltige Lebensmittel sind Brot, Brötchen, Müsli, Kuchen, Kekse, Knabbergebäck, Nudeln, Pizza sowie die Panade von Fleisch und Fisch.

Problematisch sind vor allem Lebensmittel mit verstecktem Glutenzusatz wie Saucen, Ketchup, Tütensuppen bzw. alle Arten von Fertiggerichten, Sojasauce, Süßwaren, Röstzwiebeln, Bier und Kaffee-Surrogate.


Mögliche Folgen von Gluten


Der Anteil an Gluten in unserer heutigen Ernährung hat sich in den letzten Jahren drastisch erhöht und führt zu immer mehr gesundheitlichen Problemen. Patienten mit Zöliakie, einer Glutenintoleranz, und der milderen Form Glutensensitivität müssen Gluten strikt meiden. Aber auch für die anderen Menschen ist ein Zuviel an Gluten ungünstig, wie Sie gleich lesen können.

Neben Gluten stecken im Weizen und in anderen Getreidearten weitere Stoffe (wie Amylase-Trypsin-Inhibitoren, Fruktane, Weizenkeim-Agglutinin etc.), die gesundheitsschädliche Wirkungen haben können. Sie können zu Entzündungen führen, unser Darmmikrobiom stören sowie die Darmbarriere durchlässig machen. Das heißt, die Darmwand, die quasi eine Art Verteidigungslinie zwischen Innen und Außen darstellt, wird dann löchrig wie ein Schweizer Käse. Man spricht hierbei auch vom sogenannten »Leaky Gut« (durchlässiger Darm). Somit sind Gluten & Co. unter anderem mit einer Reihe von Verdauungsstörungen bis hin zum Reizdarm assoziiert.

Aber sind glutenfreie Produkte der Lebensmittelindustrie DIE Lösung? Zumeist leider nicht, da es sich hierbei häufig um hochverarbeitete Lebensmittel handelt, die ebenfalls problematisch für die allgemeine Gesundheit sind. Daher ist es besser, von Haus aus glutenfreie, natürliche Lebensmittel zu bevorzugen.
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GUTE ALTERNATIVEN FÜR GLUTEN BZW. WEIZEN

Schrauben Sie Ihren Gluten- und Weizenkonsum herunter

Wenn ich meinen Patienten diesen Ratschlag gebe, fragen sie häufig: »Wenn ich kein Brot essen darf, was kann ich denn überhaupt noch essen?« Erstens gibt es tolle Brotalternativen ohne Gluten bzw. Weizen, nämlich aus Nüssen und Saaten. Wer es hier einfach haben will, wählt in Bio-Supermärkten und Reformhäusern glutenfreie Fertigbackmischungen. Außerdem reduzieren traditionelle Zubereitungsverfahren wie Sauerteiggärung den Glutengehalt.

Alternativen zu Weizenmehl

Mandelmehl, Kokosmehl, Maniokmehl, Lupinenmehl, Goldleinmehl, Kichererbsenmehl, Linsenmehl, Reismehl und Teffmehl

Achtung: Diese Mehle nie 1:1 wie Weizenmehl verwenden, da man zum Teil andere Flüssigkeitsmengen benötigt. Halten Sie sich am besten an Rezepte, in denen dies bereits berücksichtigt wurde.

Alternativen zu Bindemitteln

Guarkernmehl, Pfeilwurzelstärke, Johannisbrotkernmehl, Flohsamenschalen oder Chiasamen

Natürliche glutenfreie Alternativen zu Brot und Brötchen sowie Fertiggerichten

Gemüse, Obst, Hülsenfrüchte; Fisch und Fleisch; Milchprodukte; Nüsse und Saaten

Kochen Sie selbst, denn dann wissen Sie genau, was drin ist.
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Das beste Getränk ist und bleibt Wasser – zwei bis drei Liter pro Tag sollten es sein.





GETRÄNKE

Abhängig von der Jahreszeit bzw. von den klimatischen Bedingungen und von potenziellen Vorerkrankungen sollte man eine Flüssigkeitszufuhr von zwei bis drei Liter pro Tag anstreben.

Das passt: Wasser ist dabei das A und O! Auch geeignet sind ungesüßter Tee, Kaffee schwarz oder als Bulletproof-Variante (Rezept siehe >). Fermentierte Getränke, wie Kombucha und Sauerkrautsaft, können auch eine gesunde Abwechslung sein, da sie unseren Darm stärken. Kokoswasser sowie selbst gemachtes »Infused Water« sind weitere Alternativen als Wasser mit Geschmack. Aber achten Sie auch bei vermeintlich gesund klingenden, gekauften Getränken immer auf die Zutatenliste und vor allem auf zugesetzten Zucker oder auf Süßstoffe.

Hin und wieder: Mal ein Glas Rotwein ist in Ordnung aufgrund des enthaltenen Resveratrols, das als sekundärer Pflanzenstoff erwiesenermaßen gesundheitliche Vorteile hat. Aber dennoch sollte Rotwein nicht täglich auf den Tisch kommen.

Bitte unbedingt meiden: Softdrinks, Light-Getränke, Wellnesswässer und generell jedes nicht selbst hergestellte Wasser mit Geschmack. Wer unbedingt gern mal einen Saft trinken möchte, sollte auf Gemüsesäfte wie Rote-Bete-, Sellerie- oder Möhrensaft ausweichen. Selbst gemachte grüne Smoothies können eine gute Nährstoffquelle sein. Aber bedenken Sie, auch diese enthalten Zucker.

ENTZÜNDUNGSHEMMENDE GEWÜRZE

Viele Gewürze haben tolle gesundheitsfördernde und vor allem entzündungshemmende Eigenschaften – zusätzlich verfeinern sie Ihre Gerichte!

Zimt

Das Gewürz aus der getrockneten Rinde des Zimtbaumes wirkt sich positiv auf die Insulinsensitivität Ihrer Zellen aus und steigert somit die Glukoseaufnahme. Das führt nicht nur zu einer schnelleren Erholung Ihrer Energiereserven nach dem Sport, sondern auch zu einem stabileren Blutzuckerwert nach Mahlzeiten und somit zu weniger Entzündungen. Würzen Sie daher Süßspeisen mit Zimt. Oder geben Sie Fleischgerichten mit Zimt eine exotische Note.

Oregano, Thymian, Salbei und Rosmarin

Diese mediterranen Gewürze sind nicht nur geschmacklich in den unterschiedlichen Kombinationen ein echtes Dream-Team. Auch wegen ihrer antiviralen, antibakteriellen und antifugalen (gegen Pilze) Wirkung sind sie ein Hit. Bei regelmäßiger Verwendung können diese Gewürze Ihren Körper also unterstützen, Krankheitserreger zu bekämpfen und ein gesundes Mikrobiom aufrechtzuerhalten bzw. wiederherzustellen. Verwenden Sie diese Gewürze regelmäßig und reichlich – am besten frisch geerntet aus dem Topf vom Balkon oder vom Beet im Garten.

Kurkuma

Er wird auch Gelbwurz genannt und fördert die Gedächtnis- und Konzentrationsleistung. Ein Inhaltsstoff von Kurkuma, das Curcumin, ist nicht nur für die starke Gelbfärbung verantwortlich, sondern wirkt auch entzündungshemmend sowie antioxidativ. Studien haben ergeben, dass sich bereits nach vierwöchiger Einnahme von Curcumin das Arbeitsgedächtnis und die Stimmung deutlich verbesserten. Da Curcumin fettlöslich ist, kann es die Blut-Hirn-Schranke überwinden und im Gehirn die Bildung der Amyloid-Plaques reduzieren, die zum Beispiel bei Alzheimer eine Rolle spielen. Kurkuma wird über den Darm allerdings schlecht aufgenommen. Durch Beigabe von schwarzem Pfeffer und guten Fetten (Kokosöl, Olivenöl, Leinöl, Ghee, Nüsse etc.) kann man die Aufnahme und Wirkung von Kurkuma deutlich erhöhen.

Kurkuma ist in der Regel der Hauptbestandteil des Currypulvers. Curry-Liebhaber haben also geistige Vorteile. Achten Sie beim Kauf fertiger Currypulver unbedingt auf einen hohen Kurkuma-Anteil (das Gewürz sollte ganz vorn auf der Zutatenliste stehen).
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Die Scharfstoffe im Ingwer helfen dem Körper, Entzündungen zu bekämpfen.





Ingwer

Er wirkt über die Hauptinhaltsstoffe Gingerol (in frischem Ingwer) und Shogaol (in getrocknetem Ingwer) antioxidativ und entzündungshemmend. Dies geschieht über die Hemmung des Enzyms COX-2. Eine ähnliche Wirkung haben bestimmte Medikamente, zum Beispiel Ibuprofen. Ingwer hilft also, Entzündungen niedrig zu halten. Sie können hervorragend mit Ingwer kochen, ihn aber auch als Getränk in Form eines Infused Waters (Wasser mit Geschmack) oder wärmenden Tees genießen.
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Knoblauch – ob weiß oder schwarz –schützt effektiv Ihr Herz-Kreislauf-System.





Knoblauch

Er ist aufgrund seiner Ausdünstungen nicht bei jedermann beliebt. Beim Quetschen oder Schneiden wird der geruchlose, schwefelhaltige Inhaltsstoff Alliin in das geruchsintensive Allicin umgewandelt. Daher gibt man nach dem Verzehr von Knoblauch über die Atemluft und über die Haut zum Leidwesen vieler Mitmenschen den charakteristischen Knoblauchgeruch ab. Knoblauch wirkt aber positiv aufs Gehirn, indem der Wirkstoff Allicin durch Hemmung der Acetyl- & Butyrylcholinesterase die Menge von Acetylcholin im Gehirn erhöht, was wiederum die Aufmerksamkeit und die Gedächtnisfunktion bei Alzheimer erhält. Also, ran an den Knoblauch!

Tipp: Milch kann den Geruch etwas bremsen.

Kreuzkümmel

In den Samen des Kreuzkümmels ist Cuminaldehyd enthalten, das entzündungshemmend, antioxidativ und antimikrobiell wirkt. Daher wird Kreuzkümmel auch als natürliches Konservierungsmittel in Lebensmitteln benutzt. Traditionell wird er als Mittel bei Verdauungsbeschwerden eingesetzt. Nach dem Verzehr von Kreuzkümmel finden sich erwiesenermaßen weniger Stressmarker im Urin. Sein Geschmack wird als »herb-erdig-süßlich-schwer« beschrieben, daher passt Kreuzkümmel gut zu orientalischen Gerichten mit Huhn, Lamm oder Hülsenfrüchten.

Probieren Sie doch mal selbstgemachtes Kichererbsenpüree (Hummus) mit Kreuzkümmel. Vermengen Sie 250 g gekochte Kichererbsen (Glas), 3 EL Tahin (Sesampaste), 1 Knoblauchzehe, 50 ml Olivenöl, Saftvon ½ Zitrone, ½ TL Kreuzkümmel und Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Basilikum oder Petersilie nach Belieben und pürieren Sie alles.

Chili

Capsaicin verleiht Chili die Schärfe. Es fördert die Durchblutung, so wird das Gewebe auch besser mit Nährstoffen versorgt. Die Chili selbst enthält im Verhältnis zu ihrem Gewicht große Mengen des Antioxidans Vitamin C. Zusätzlich wirkt sie stimmungsaufhellend.

Tipp: Die Schärfe von Chili kann man mindern, indem man sie eine halbe Stunde wässert oder die Samen entfernt, denn da ist Capsaicin am höchsten konzentriert. Brennt Ihr Mund nach dem Essen, trinken Sie am besten eine fettlösliche Flüssigkeit wie Milch.

Schwarzer Pfeffer

Pfeffer enthält Piperin, womit er ordentlich einheizt und Ihren Stoffwechsel ankurbelt. Er ist außerdem ein sogenannter »Bioenhancer«, das heißt, er verstärkt die Bioverfügbarkeit bzw. Wirksamkeit anderer Inhaltsstoffe wie beispielsweise von Vitamin B12, Folsäure und Vitamin C sowie von Gewürzen. So erhöht er die Aufnahme von Kurkuma um 200 Prozent. Am besten geben Sie täglich eine Prise frisch gemahlenen Pfeffer an sämtliche Gerichte – auch einer Portion Erdbeeren mit ungesüßter Sahne verleiht er so den letzten Schliff.
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GUT FÜRS HERZ – SCHWARZER KNOBLAUCH

Schwarzer Knoblauch – was ist das?

Schwarzer Knoblauch ist fermentierter weißer Knoblauch. Er wirkt stärker als der normale Knoblauch, da er einen deutlich höheren Antioxidanziengehalt aufweist und daher viel effektiver als sein weißer Bruder Radikale im Körper unschädlich machen kann. Schwarzer Knoblauch wirkt sich sehr gut auf Herz und Blutgefäße aus und schützt Ihre Leber vor Giftstoffen. Gleichzeitig hinterlässt schwarzer Knoblauch keinen Mundgeruch und ist sehr gut verträglich. Er ist weich und schmeckt leicht süßlich.

Schwarzen Knoblauch können Sie als ganze Knollen, einzelne Zehen oder als Pulver in Naturkostläden, Reformhäusern, Gewürzläden, zunehmend auch in Supermärkten und im Internet kaufen. Oder Sie machen ihn selbst zu Hause aus weißem Knoblauch.

Das brauchen Sie


	Einen Reiskocher mit Warmhaltefunktion oder einen Gärautomat, in dem Sie über ca. 2 bis 3 Wochen Knoblauch bei 60 bis 70 °C fermentieren.

	So viele Knoblauchknollen, wie in das Gerät passen.



Und so geht‘s


	Von den Knoblauchknollen die lockeren trockenen Schalen entfernen, aber den Knoblauch nicht schälen.

	Dann die Knollen säubern und in das Gerät schichten.

	Das Gerät auf 60 bis 70 °C einstellen, es an einen luftigen Ort stellen, denn in der Anfangszeit ist der Geruch äußerst intensiv, und ca. 2 bis 3 Wochen warten.









Bleiben Sie gesund

WISSEN, WAS DRIN IST – KOCHEN SIE SELBST!


Sie haben jetzt schon ein paar Mal gelesen, dass ich Ihnen empfehle, selbst zu kochen. Das ist Ihnen zu aufwendig oder umständlich oder zeitraubend?



Mit den folgenden Tipps kann es Ihnen gelingen. Fangen wir mit den Vorräten an. Folgende Lebensmittel sollten Sie vorrätig haben, um jederzeit einfache Gerichte zu zaubern:


Haltbares im Glas (oder Konserve)



	
Antipasti, z. B. Oliven oder getrocknete Tomaten



	
Gewürzgurken (ohne zugesetzten Zucker)



	
Hülsenfrüchte wie Kichererbsen, Kidneybohnen



	
Passierte Tomaten, Tomatenmark



	
Pesto (mit Olivenöl, nicht mit Sonnenblumenöl)



	
Senf



	
Rote Bete, Sauerkraut, Rotkraut (ohne zugesetzten Zucker), Schwarzwurzeln



	
Thunfisch, Rollmops






Tiefkühl-Produkte



	
Gemüse (Spinat, Blumenkohl, Brokkoliröschen, Kaisergemüse)



	
Hülsenfrüchte (Erbsen, grüne Bohnen)



	
Obst (Beerenobst)



	
Fisch/Meeresfrüchte (Wildlachs, Zander, Scholle, Garnelen)



	
Fleisch (Rinder-Hackfleisch, Rindersteak oder -braten, Lamm, Wildfleisch)



	
Kräuter und Zwiebeln






Öle/Fette



	
Olivenöl und Leinöl



	
Kokosöl/Butterschmalz/Ghee



	
Essig, z. B. Apfelessig oder Balsamicoessig



	
Butter



	
Nussmuse



	
Nüsse und Saaten/Kerne (Sonnenblumen-, Kürbiskerne, Leinsamen, Chia-, Hanfsamen, Sesamsamen)



	
Kokosraspel






Pflanzlich frisch



	
Obst (Beerenobst)



	
Avocado



	
Gemüse



	
Pilze



	
Kräuter, Zwiebeln, Knoblauch






Tierisch frisch



	
Eier



	
Fleisch



	
Fisch (geräucherter Lachs/Forelle/Makrele)



	
Käse (Mozzarella, Feta, Ziegenkäse)



	
Quark/Naturjoghurt/-Skyr



	
Buttermilch/saure Sahne/Schmand






Sonstiges



	
Schokolade (ab 70 Prozent Kakaoanteil)





Einkaufstipps

Achten Sie beim Einkauf auf die Inhaltsstoffe auf der Zutatenliste und beherzigen Sie den Grundsatz: je weniger Zutaten, desto besser. Bevorzugen Sie Lebensmittel ohne Zutatenliste, wie zum Beispiel Brokkoli, Eier, Fisch oder ein Stück Fleisch. Kaufen Sie dagegen Wurst, so sind bereits Nitritpökelsalze, Zucker, diverse Gewürzmischungen und Konservierungsmittel mit enthalten.

Im herkömmlichen Supermarkt reicht es in der Regel aus, wenn Sie nur die äußeren Gänge entlanggehen (also beginnend bei Gemüse und Obst, dann weiter zu Milchprodukten, Fleisch und Fisch und schließlich noch zum Tiefkühlregal). Die inneren Regalreihen enthalten für gewöhnlich eher verarbeitete, unnütze Produkte und sollen Sie gar nicht erst in Versuchung führen! Lassen Sie sich auch nicht von Werbeangeboten an der Kasse verlocken.

Achten Sie auch beim Kauf von Fleisch auf die Herkunft und die Haltungs- bzw. Fütterungsform. Vermeiden Sie verarbeitetes Fleisch und generell Fleischprodukte aus Massentierhaltung und bevorzugen Sie Fleisch aus Weidehaltung oder Wildfleisch.

Achten Sie beim Fischkauf auf das Qualitätssiegel für nachhaltigen Wildfang und vermeiden Sie Fisch aus Aquakulturen. Dieser ist aufgrund der unnatürlichen Fütterung mit Soja und Getreide nicht nur deutlich schlechter aufgestellt hinsichtlich seines Fettsäure- und Nährstoffprofils, sondern auch histaminreicher und schadstoffbelasteter.
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10 Minuten planen – Zeit fürs Zubereiten

Machen Sie Meal-prep

Sie müssen nicht immer frisch kochen. Machen Sie »Meal-prep« – planen Sie clever im Voraus Ihre Mahlzeiten! Das hat gleich zwei Vorteile:

1. passieren so keine hungrigen Fehleinkäufe.

2. spart es unter der Woche Zeit und auch Entscheidungsenergie.

Denn gerade nach einem langen, erschöpfenden Arbeitstag greifen wir schnell zur Fertigpizza oder bestellen uns etwas vom Lieferservice.

Und so geht‘s


	Machen Sie sich als Erstes einen Essensplan für die Woche und planen Sie für zwei bis vier verschiedene Gerichte.

	An einem bestimmten Wochentag – hierfür bietet sich natürlich der Samstag an – gehen Sie einkaufen.

	Am Sonntag wird dann für die Woche vorgekocht und für die nächsten Tage im Kühlschrank gelagert oder für die ganze Woche in kleinen Portionen eingefroren.

	Ist Ihnen das zu kompliziert, geht natürlich auch die abgespeckte Variante: Einfach abends eine Portion mehr für den kommenden Tag bzw. Mittag kochen und in einer Tupperdose (vorzugsweise aus Glas statt aus Plastik) mit zur Arbeit nehmen.

	Es muss aber gar nicht die Hauptmahlzeit sein, die Sie vorbereiten. Auch ein grüner Smoothie aus Gemüse und zuckerarmen Obstsorten oder ein Eiweißshake kann Ihnen helfen, mehr gesunde Nährstoffe in den Alltag zu bekommen.










[image: ]

Mit der richtigen Ausrüstung macht Selber-Kochen noch mehr Freude.





MEINE EMPFEHLUNGEN ZU DEN TOP-KÜCHENWERKZEUGEN

Kochen macht nur Spaß und geht einem leicht von der Hand, wenn man natürlich ein gutes Rezept hat, die passenden Zutaten in guter Qualität und auch die entsprechenden Küchengeräte, um das Essen leicht zubereiten zu können.



Das sollten Sie zu Hause haben:




	
Holzschneidebrett



	
gutes Messer



	
Sparschäler



	
Gemüseschneider oder -hobel



	
Topfeinsatz zum Dünsten



	
große Gemüsepfanne (Keramik- oder Emaillebeschichtung)



	
leistungsstarker Stabmixer/Standmixer/Multi-Zerkleinerer



	
Knoblauchpresse



	
einfache Schraubgläser (zum Beispiel ausgewaschenes Gurkenglas)



	
Schüsseln aus Edelstahl und Glas



	
Tupperdosen aus Glas



	
Kräuterschere
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Mit einer solchen Vitamin-Bombe gelingt der Start in den Tag.





TIPPS FÜR EIN GESUNDES FRÜHSTÜCK

Marmeladen-Toastbrot, Wurst-Stulle und Fertigmüslis waren gestern – in Zukunft starten Sie vernünftig in den Tag! Denn für ein gesundes Frühstück habe ich Ihnen eine Frühstücks-Liste zusammengestellt, aus der Sie sich bedienen können. Da ist für jeden was dabei, ob süß oder salzig! Kombinieren Sie nach Ihrem Gusto!



Gesunde Basics




	
Naturquark/-joghurt/-skyr



	
Quark pikant mit frischen Kräutern und Zwiebel/Knoblauch



	
Quarkauflauf



	
Haferflockensuppe/-porridge



	
Nussporridge



	
Low-Carb-Pfannkichen



	
Low-Carb-Waffeln



	
Chiasamen-Pudding



	
Low-Carb-Beeren-Crumble (aus Mandelmehl/Nüssen)



	
selbst gemachtes Müsli (aus Haferflocken/Nüssen)



	
Rührei mit Obst und Kokosflocken



	
Eierspeisen wie Rührei, Omelett, Spiegelei, Lachs- oder Ziegenkäse-Frittata, gekochtes Ei, Ei-/Frühstücks-Muffins, Provenzalische Eier aus dem Ofen



	
Eiweißbrot/Nuss-Saaten-Brot mit selbst gemachtem Nutella/Mandelmus/Erdnussbutter oder mit Räucherlachs/Avocado/Käse



	
grüner Smoothie







Beilage Obst




	
Beeren



	
Apfel/Apfelmus







Beilage Gemüse




	
Tomate



	
Paprika



	
Gurke



	
Radieschen



	
Möhren



	
Pilze



	
Salat








Beilage gutes Fett




	
Nüsse



	
Chiasamen/Leinsamen



	
Leinöl/Hanföl/Fischöl



	
Sahne



	
Räucherlachs



	
Avocado



	
Ziegenkäse/Schafskäse/Hüttenkäse/Mozzarella







Toppings/Gewürze




	
Zimt



	
Bourbon-Vanille



	
Kardamom



	
Kakao



	
Kakaonibs



	
Hanfsamen



	
Kokosraspel



	
Petersilie



	
Liebstöckel



	
Kresse



	
Basilikum







Frühstück für unterwegs




	
Handkäse, anderer handlicher Käse



	
gekochtes Ei



	
Gemüse-Sticks (Paprika, Gurke, Tomate, Möhren etc.)



	
Naturquark/-joghurt/-skyr



	
Obstsalat



	
Grüner Smoothie



	
Eiweißbrot oder Nuss-Saaten-Brot mit Butter



	
Eiweißshake



	
Eiweißriegel










Wie oft essen Sie?

DIE RICHTIGE MAHLZEITENFREQUENZ


Wir essen häufig nicht nur zu viel und dann auch noch zu ungesund, sondern wir essen auch schlichtweg zu oft! Essen Sie maximal drei Mahlzeiten pro Tag, denn Pausen zwischen den Mahlzeiten sind wichtig.



Wir neigen aufgrund des Überangebots an Nahrung zum ständigen Snacking. Dabei braucht unser Körper zwischen den Mahlzeiten mindestens drei bis vier Stunden, um aufzuräumen, also zur Selbstverdauung bzw. Wiederverwertung von Abfallstoffen und abgelagertem Zellmaterial. Vor allem süße Getränke sollten Sie meiden, da ein ständig zu hoher Blutzuckerspiegel Entzündungen und Störungen des Zuckerstoffwechsels bedingt.

MACHEN SIE EINE NAHRUNGSPAUSE – PROBIEREN SIE INTERVALLFASTEN

Bauen Sie gelegentlich auch mal Intervallfasten in Ihren Alltag ein. Lassen Sie zum Beispiel morgens das Frühstück weg oder machen Sie daraus ein Spätstück, indem Sie es ein paar Stunden nach hinten verlagern.

Ohne Frühstück aus dem Haus können Sie nicht? Doch, das ist Übungssache! Als Steinzeitmensch war das sogar üblich. Wir haben es nur verlernt. Unser Körper funktioniert wie ein Hybridmotor: Normalerweise ist unser Treibstoff Glukose. Steht diese nicht zur Verfügung, legen wir den Schalter auf Fettverbrennung um. Der Körper nutzt die Nüchternphase für die körpereigene Müllabfuhr. 14 bis 16 Stunden nichts essen sind ideal für das körpereigene Recycling-Programm. Der Fettabbau ist ein sehr angenehmer Nebeneffekt des Intervallfastens. Studien belegen, dass eine reduzierte Mahlzeitenfrequenz auch mit einer höheren Lebenserwartung assoziiert ist. Außerdem verbessert das Intervallfasten die Insulinempfindlichkeit. Also auf geht’s!

Genießen Sie bewusst!

Kennen Sie den Unterschied zwischen Appetit und Hunger?

Hunger ist ein angeborener physiologischer Reflex zur Nahrungsaufnahme, der uns vor Unterernährung schützt.

Läuft uns beim Anblick eines Stücks Kuchen das Wasser im Mund zusammen, ist es Appetit – ein psychologisches Verlangen nach Nahrung. Appetit ist häufig eine Kopfsache und wird primär ausgelöst über sensorische Reize wie Gerüche oder über den bloßen Anblick – und das macht sich die Werbeindustrie gern zunutze.

In der Regel verspüren wir heutzutage nur Appetit und keinen richtigen Hunger. Achten Sie daher zukünftig bewusst darauf, ob Sie wirklich Hunger oder Appetit verspüren und ob der kleine Snack zwischendurch sein muss.
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INTERVALLFASTEN FÜR EINSTEIGER

Das sollten Sie beachten

Die beliebteste Variante des Intervallfastens ist derzeit die »16:8«-Methode, bei der die Nahrungsaufnahme in einem Acht-Stunden-Zeitfenster, am besten aufgeteilt auf zwei bis drei Mahlzeiten, stattfindet. 16 Stunden lang wird gefastet.

Während der Fastenphase sollten Sie auf eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr achten: Wasser, Kaffee schwarz oder ungesüßter Tee sind bestens geeignet. Kaffee mit Milch würde aufgrund des Milchzuckers den Fastenstoffwechsel bereits unterbrechen. Insbesondere süße Getränke, aber auch Kaugummis und Bonbons sind in dieser Zeit tabu und sollten auch generell aufgrund der gesundheitlichen Schäden vermieden werden.

Plagt Sie in der Fastenphase der Heißhunger, probieren Sie das:


	1 Glas Wasser trinken

	1 Becher warme Brühe (Knochenbrühe, Gemüsebrühe) trinken

	1 EL Kokosöl essen

	Sie müssen es außerdem nicht so genau nehmen mit dem 16:8-Konzept. Jede Stunde zählt – natürlich je länger die Pause, desto besser.



Ich rate Ihnen zu der folgenden sehr schönen Strategie:

6 Tage intervallfasten, 1 Tag schlemmen


	Von Montag bis Samstag lassen Sie das Frühstück ausfallen.

	Am Wochenende frühstücken Sie in Ruhe und gemütlich mit der Familie.








Hier ein paar Tipps, um Snacken zu verhindern



	
Tun Sie es sich nicht an, jeden Morgen an Ihrem Lieblingsbäcker vorbeizugehen und jedes Mal der Versuchung zu widerstehen, ein Nuss-Nugat-Croissant zu kaufen. Wählen Sie eine andere Route. Gern eine längere – dann schlagen Sie gleich zwei Fliegen mit einer Klappe: Sie bewegen sich zusätzlich mehr!



	
Zu besonderen Anlässen, an Ihrem Geburtstag, nach Abschluss einer wichtigen Prüfung oder Ähnlichem holen Sie sich als besonderes Highlight Ihre subjektive Köstlichkeit und genießen sie in vollen Zügen. Kommen Sie aber unbedingt weg vom täglichen Ritual, sich beim Bäcker etwas »to go« zu holen. Es gibt nichts wirklich Gesundes beim Bäcker! Ähnlich wie Fastfood-Restaurants sollten Sie den Bäcker konsequent meiden.



	
Hinterfragen Sie, warum Sie gerade essen wollen. Zum Trost, aus Langeweile?



	
Essen Sie bewusst und vermeiden Sie unkontrolliertes Hinunterschlingen und das Essen nebenbei. Nehmen Sie sich explizit Zeit für bewussten Genuss.
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GESUNDE ERNÄHRUNG – AUF EINEN BLICK


Hier finden Sie die wichtigsten Punkte zu einer gesunden Ernährung und rund um die Nahrungsaufnahme und -zubereitung noch einmal zusammengefasst:




Das ist wichtig



	
echte, natürliche, frische Lebensmittel



	
regional, BIO, saisonal oder Tiefkühlkost



	
selbst kochen



	
maximal drei Mahlzeiten pro Tag



	
täglich Gemüse und (zuckerarmes) Obst



	
Würzen mit entzündungshemmenden Gewürzen



	
ausreichend hochwertiges Eiweiß:





– Eier

– Hülsenfrüchte

– Fisch mindestens zweimal pro Woche (fettreiche Kaltwasserfische wie Lachs, Hering, Makrele)

– Fleisch aus artgerechter Haltung (zum Beispiel Weide-Freilandhaltung oder Wildfleisch)

– fermentierte Milchprodukte


	
reichlich gute Öle





– zum Braten: Kokosöl, Butter/Ghee, Olivenöl (bis 160 °C)

– zum Verfeinern: Leinöl, Chiasamenöl, Hanföl

– zum Streichen: Weidebutter


	
regelmäßig Nüsse, Samen und Kerne



	
langkettige Kohlenhydrate je nach Aktivitätslevel



	
ausreichend Trinken (Wasser, ungesüßten Kaffee oder Tee)






Das sollten Sie meiden



	
Junkfood/Fertiggerichte jeglicher Art



	
raffinierte Kohlenhydrate, insbesondere Zucker und Weißmehlprodukte



	
Omega-6-Fette (Sonnenblumenöl, Distelöl, Massentierhaltungsfleisch)



	
Transfette/künstlich gehärtete Fette (zum Beispiel in Backwaren, Chips, Frittiertem, Margarine)



	
Zwischenmahlzeiten/Snacking



	
kohlenhydrathaltige Getränke wie Softdrinks, Säfte oder Saftschorlen
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GESUNDHEIT VITAMINE COENZYM Q10 STOFFWECHSEL NÄHRSTOFFMANGELKRANKHEITEN SUPERFOODSMINERALSTOFFE HOMOCYSTEIN KALZIUM SEKUNDÄRE PFLANZENSTOFFE GESUNDER LEBENSSTIL MIKRONÄHRSTOFFE MITOCHONDRIEN STÄRKEN Energie OMEGA-3-FETTSÄUREN




Sie haben bereits die Makronährstoffe (Kohlenhydrate, Eiweiße, Fette) kennengelernt, die primär dazu da sind, uns Energie zu liefern. Aber es gibt auch noch die Mikronährstoffe – die kleinen Helfer und Bausteine, ohne die unser Stoffwechsel nicht funktionieren würde.



Unsere Energieproduktion in den Mitochondrien (Kraftwerke in der Zelle) während der Atmungskette (einem Teil unseres Energiestoffwechsels) benötigt beispielsweise viele Mikronährstoffe als Co-Faktoren für Enzyme, die Substanz A in Substanz B umwandeln. So ist etwa Magnesium an über 600 Stoffwechselprozessen beteiligt. Haben wir einen Mikronährstoffmangel, läuft der Körper bzw. unser Stoffwechsel nicht rund. Wir fühlen uns müde und abgeschlagen, sind stressanfälliger und weniger leistungsfähig.

Auch gewisse Krankheiten sind mit einem Nährstoffmangel assoziiert. Fehlt uns zum Beispiel Kalzium, baut es unser Körper aus den Zähnen und Knochen ab – durch Letzteres entsteht Osteoporose. Früher kannte man typische Vitaminmangel-Erkrankungen wie Skorbut bei Vitamin-C-Mangel, Erblindung bei Vitamin-A-Mangel und Rachitis bei Vitamin-D-Mangel. Diese Krankheiten sind zum Glück heute kaum noch zu finden – wenngleich es immer noch Einzelberichte dazu gibt.

Eine gesunde, vitaminreiche Kost sollte es insbesondere im Krankenhaus für die Patienten geben. Leider weit gefehlt: Gemäß dem von der Deutschen Gesellschaft für Ernährung herausgegebenen Qualitätsstandard für die Verpflegung in Krankenhäusern sollte in der Theorie dreimal täglich Gemüse, zweimal täglich Obst und zweimal wöchentlich Fisch serviert werden. Leider sind diese Empfehlungen nicht verpflichtend für die Krankenhäuser. Im Rahmen einer NDR-Reportage wurde stichprobenartig das Krankenhausessen einer Nährstoffanalyse im Labor unterzogen. Das Ergebnis: Vitamine und Mineralstoffe waren in dem untersuchten Essen »quasi nicht vorhanden«. Letztlich ist es auch nicht verwunderlich, denn den Krankenhäusern stehen nur ca. 5 Euro pro Tag und Patient für die Lebensmittelversorgung zur Verfügung. Erschwerend kommt das lange Warmhalten hinzu, das den Vitamingehalt zusätzlich stark einschränkt.

Außerdem ist laut der Deutschen Krankenhausgesellschaft (DKG) bereits ein Viertel der Patienten schon bei der Aufnahme in die Klinik mangelernährt.





Wichtige Helfer

MIKRONÄHRSTOFFE – WAS ALLES DAZUGEHÖRT


Einige Mikronährstoffe können wir selbst bilden, bei anderen sind wir auf die regelmäßige Zufuhr über die Nahrung angewiesen. Letztere werden auch essenzielle Nährstoffe bzw. Vitalstoffe genannt. Zu den Nährstoffen gehören unter anderem Vitamine, Mineralstoffe und sekundäre Pflanzenstoffe



Bei den Vitaminen unterscheidet man zwischen fettlöslichen und wasserlöslichen Vitaminen. Die fettlöslichen können Sie sich ganz einfach mit der Abkürzung ED(E)KA merken. Sie sind eher in Ölen, Nüssen und Samen enthalten und können vom Körper gespeichert werden, sodass auch Überdosierungen potenziell möglich sind.

Wasserlösliche Vitamine, zu denen etwa die B-Vitamine, Folsäure und Vitamin C gehören, können nicht gespeichert werden. Unser Körper scheidet sie, wenn er zu viel davon hat, für gewöhnlich über den Urin aus. Diese Vitamine finden sich eher in Gemüse und Obst.


So landen die Vitamine auf Ihrem Teller:



	
Wählen Sie bevorzugt saisonale und regionale Produkte aus biologischer Herkunft.



	
Kaufen Sie am besten immer alles frisch.



	
Lagern Sie alles kühl, dunkel und kurz.



	
TK-Produkte sind eine gute Alternative.



	
 Bereiten Sie Ihre Speisen vitaminschonend zu, das heißt:





– Schälen Sie Gemüse und Obst idealerweise nicht.

– Waschen Sie Gemüse und Obst gründlich, aber nur kurz, schneiden Sie es erst danach.

– Kochen Sie Gemüse nicht, dünsten Sie es oder garen Sie es bei niedriger Hitze und halten Sie es möglichst nicht lange warm.

Bei den Mineralstoffen gibt es Stoffe, die unser Körper in größeren Mengen benötigt (Mengenelemente), wie Natrium, Kalium, Kalzium, Magnesium und Chlorid. Davon zu unterscheiden sind die Spurenelemente, von denen wir nur einen geringen Anteil benötigen, wie Eisen, Jod, Zink, Selen oder Kupfer.

Des Weiteren gibt es noch Mikronährstoffe, die keiner der genannten Gruppen angehören. Dazu zählen zum Beispiel die Omega-3-Fettsäuren, Vitaminoide (Vitamin-ähnliche Substanzen) wie Coenzym Q10 oder die sekundären Pflanzenstoffe.

	

10 TIPPS FÜR MEHR VITAMINE IM ALLTAG

Mehr Vitamine bekommen Sie, indem Sie mehr Gemüse essen. Aber wie fangen Sie es am besten an?


	
 Sie mögen gar kein Gemüse? Das lässt sich ändern! Probieren Sie die verschiedensten Gemüsearten auf die unterschiedlichsten Zubereitungsmethoden und Würzungen aus und geben Sie nicht gleich auf, bloß weil der Rosenkohl oder Romanesco damals in der Schulspeisung fürchterlich geschmeckt hat.



	
 Füllen Sie Ihren Teller täglich mindestens zur Hälfte mit Gemüse.



	
 Ersetzen Sie auch in der Kantine und im Restaurant stärkehaltige Beilagen durch eine größere Portion Gemüse. Bitten Sie die Bedienung, Ihnen statt Pommes mehr vom Kaisergemüse zu geben, das kann maximal einen kleinen Aufpreis kosten – ist es aber wert!



	
 Starten Sie mit Gemüse in den Tag, indem Sie z. B. Ihr belegtes Nuss- und Saatenbrot mit einem Salatblatt belegen und ein paar Radieschen, Möhren oder Tomaten dazu knabbern.



	
 Nehmen Sie sich Gemüsesticks (Möhren, Sellerie, Rettich, Paprika, Gurke, Radieschen etc.) mit ins Büro. Sie können diese pur essen oder in einen Kräuterfrischkäse oder -quark dippen.



	
 Essen Sie mehr Salat!





– Ich habe früher Salat gehasst, für mich war das immer Hasenfutter – aber ich mochte Obst. Also habe ich angefangen, mir mit Obst den Salat schmackhaft zu machen und z.B. in einen Rucolasalat Apfelstückchen zu schneiden oder als Topping auf einen Kopfsalat Erdbeeren zu verteilen. Heute liebe ich Salat auch ohne Obst und esse ihn täglich. Also probieren Sie z. B. mal Salat mit Obst.

– Sie werden vom Salat nicht satt? Das kann man ändern! Erstens dürfen Sie vom Salat so viel essen, wie Sie wollen. Zweitens ist es sinnvoll, den Salat mit einer ordentlichen Portion satt machendem Eiweiß zu kombinieren, z. B. mit gekochtem Ei, Feta, Ziegenkäse, Mozzarella, Garnelen, Rinderfiletstreifen etc.

– Sie können kein Salatdressing? Hier ein einfaches Essig-Öl-Basisdressing: Mischen Sie 100 ml Öl (z. B. 80 ml Olivenöl + 20 ml Leinöl) mit 50 ml Essig (Apfelessig, Balsamicoessig), 1 TL Senf sowie Salz und Pfeffer. Weitere Gewürze nach Belieben.


	
 Haben Sie immer ausreichend TK-Gemüse und -Obst vorrätig!



	
 Ersetzen Sie Reis durch z. B. Blumenkohlreis (gibt es mittlerweile auch fertig klein geraspelt als TK-Ware).



	
 Statt Pommes können Sie Kohlrabi-Pommes (mit Olivenöl und mit etwas Mandelmehl als Panade bestreut) verwenden.



	
 Integrieren Sie einfache Gemüsemahlzeiten in Ihr Koch-Repertoire, z. B.





– Spiegelei + TK-Spinat.

– Gemüsepfanne (TK-Gemüse mit Olivenöl erwärmen) + frische Kräuter.

– Antipasti, z. B. Tomate/Mozzarella + Balsamicoessig + Olivenöl + Basilikum.

– Pilzpfanne (einfach nur Pilze mit Zwiebeln anbraten).

– Wurzelgemüse (Möhren, Pastinaken, Wurzelpetersilie) + Olivenöl + Kräuter im Ofen geschmort.





Reicht das?

NÄHRSTOFFVERSORGUNG ÜBER DIE ERNÄHRUNG


Die Antwort lautet ganz klar: JEIN! Bei einer abwechslungsreichen und vor allem nährstoffdichten Ernährung ist es in der Theorie unter Idealbedingungen möglich, sich ausreichend mit Nährstoffen zu versorgen – zumindest im Sommer, wenn die Sonne scheint. Denn es gibt ein Vitamin, das Vitamin D, das wir nicht ausreichend über die Ernährung aufnehmen können.



Es ist wichtig zu wissen, dass es kein Nahrungsmittel gibt, das ALLE Vitamine und Nährstoffe enthält, es ist stets eine abwechslungsreiche Ernährung nötig. Da sich die meisten Menschen alles andere als abwechslungsreich und nährstoffdicht ernähren, haben sie häufig einen Nährstoffmangel! Denn täglich Bio-Gemüse und -Obst, Nüsse und Samen, gute Öle, Fisch und andere qualitativ hochwertige tierische Produkte aus Freilandhaltung kommen bei den meisten nur selten bis gar nicht auf den Tisch; zudem kaufen sie auch nicht ständig frisch ein. Und im Gegensatz zu früher kochen viele nicht mehr selbst, sondern ernähren sich von Fertigprodukten.

Aber nicht nur unser Essverhalten hat sich geändert, auch unsere Umwelt verändert sich: Pestizideinsatz, eine zunehmende Nährstoffverarmung der Böden, lange Transportwege und Lagerung und weitere Faktoren spielen hierbei eine Rolle.

Zudem gibt es Situationen, in denen wir einen erhöhten Mikronährstoffbedarf haben, etwa während der Schwangerschaft und Stillzeit, bei Stress, bei einseitigen Mode-Diäten und bei Alkoholismus. Aber auch Adipöse, chronisch Kranke, Leistungssportler und Senioren haben oft einen erhöhten Nährstoffmangel.
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Nutzen Sie die Sonne zur Vitamin-D-Produktion: Schon 10 Minuten täglich reichen im Sommer.





DIE 7 WICHTIGSTEN MIKRONÄHRSTOFFE KURZ UND KNAPP

Vitamin D

Lange Zeit dachte man, dass Vitamin D primär für den Knochenstoffwechsel da ist. Inzwischen weiß man, dass nahezu jede Zelle in unserem Körper einen Vitamin-D-Rezeptor besitzt. Vitamin D ist unter anderem wichtig für unser Immunsystem und unsere Gemütslage – nicht umsonst ist die sonnenarme Zeit im Winter die Grippezeit und die Menschen bekommen ihre Winter-Depression, wenn der Vitamin-D-Spiegel am niedrigsten ist.
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Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) rät, täglich 400 Gramm Gemüse zu verzehren. Laut der 2008 veröffentlichten Nationalen Verzehrstudie II schaffen das 87,4 Prozent der Befragten NICHT. So ist es auch nicht verwunderlich, dass die gleiche Studie zeigte, dass 79 Prozent der Männer und 86 Prozent der Frauen die empfohlene tägliche Folsäurezufuhr nicht erreichten. Außerdem haben 82 Prozent der Männer und 91 Prozent der Frauen einen Vitamin-D-Mangel.




Folgen eines Vitamin-D-Mangels


Ein Vitamin-D-Mangel ist mit einem gesteigerten Risiko für Prostata-, Darm- und Brustkrebs sowie für Diabetes mellitus, Herz Kreislauf-Erkrankungen, Osteoporose und Autoimmunerkrankungen wie Multiple Sklerose und Schuppenflechte assoziiert. Außerdem haben Studien ergeben, dass die Häufigkeit der Krankheitstage mit dem Vitamin-D-Status korreliert. So waren die Teilnehmer mit Werten unter 50 nmol/l (erniedrigter Status) im Schnitt 9,2 Tage im Winter an Infekten erkrankt, während Personen mit einem Wert über 50 nmol/l nur 3,4 Tage infektbedingt ausfielen (Biogena-Vitamin-D-Studie, 2011).

Prinzipiell kann man Vitamin D auch über die Nahrung aufnehmen. Vitamin-D-haltige Lebensmittel sind zum Beispiel Lachs, Eier und Milchprodukte. Aber leider können wir nur ca. zehn Prozent unseres Vitamin-D-Bedarfs über die Nahrung decken, 90 Prozent müssen wir mithilfe der Sonne selbst bilden. Im Winter, genauer gesagt in der Zeit von Oktober bis Ostern, kann unser Körper aber in Deutschland kein Vitamin D bilden. Selbst wenn die Sonne scheinen würde, wäre der Einstrahlungswinkel zu flach und eine ausreichende Vitamin-D-Produktion deshalb nicht möglich. Daher empfehle ich, in dieser Zeit am besten Urlaub in Ländern nahe des Äquators zu machen oder als zweitbeste Variante Vitamin D einfach einzunehmen.

Entscheidend bei der Vitamin-D-Einnahme ist die richtige Dosierung. Diese ist entgegen offiziellen Empfehlungen immer individuell. Die Dosierung ist unter anderem abhängig vom Körpergewicht. Was bei der Dosierung wichtig ist, lesen Sie auf >.

	

10 MINUTEN TÄGLICH SONNE FÜR IHRE VITAMIN-D-DOSIS

Vitamin D ist im eigentlichen Sinn kein Vitamin, sondern ein Hormon, das wir selbst mithilfe der Sonneneinstrahlung bilden können. Da Vitamin D nur in kleinen Mengen in Lebensmitteln vorkommt, sollten Sie deshalb die Kraft der Sonne, genauer der UV-B-Strahlen nutzen. Unter ihrem Einfluss wird in der Haut aus einem Vorläuferstoff das Vitamin D hergestellt.



Vitamin D tanken in den Sommermonaten



Nutzen Sie zum Beispiel Ihre Mittagspause und setzen Sie sich zur Vitamin-D-Bildung 10 Minuten, maximal 20 Minuten in die Sonne. Beachten Sie aber: Die Vitamin-D-Bildung ist nicht mehr möglich, wenn Sie eine Sonnenschutzcreme ab einem Lichtschutzfaktor von 8 auftragen. Gehen Sie daher möglichst ohne Sonnenschutz in die Sonne. Verbrennen Sie sich nicht! Leider ist an Tagen mit bedecktem Himmel kaum eine signifikante Vitamin-D-Bildung möglich, da dann die für die Vitamin D-Produktion wichtigen UV-B-Strahlen nicht ausreichend durch die Wolkenschicht kommen.



Vitamin-D-Einnahme von Oktober bis Ostern



In dieser Zeit empfehle ich, Vitamin D täglich einzunehmen. Einfache Merkhilfe: Winterreifen wie Vitamin D von »O–O« (Oktober bis Ostern). Das heißt, wenn Sie bei Ihrem Auto auf die Winterreifen wechseln, denken Sie auch an Ihr Vitamin D!



Bei der Dosierung beachten



Als Faustregel gilt: Ca. 4000 IE (Internationale Einheiten) pro Tag bei einem Gewicht von 70 Kilogramm. Wiegt man mehr, muss man seine Vitamin-D-Dosis entsprechend anpassen. Es gibt auch spezielle Vitamin-D-Rechner im Internet. Da Vitamin D fettlöslich ist, empfiehlt sich eine Einnahme immer zu einer Mahlzeit oder mit Öl wie beispielsweise einem Löffel Fischöl. Vitamin D auf nüchternen Magen ist für die Katz und nur rausgeschmissenes Geld, weil es nicht ausreichend aufgenommen werden kann.


Aber Vorsicht: Eine Überdosierung mit Vitamin D ist möglich, da das Vitamin im Fettgewebe gespeichert werden kann. Nach aktuellstem Stand der Wissenschaft gelten aber bis zu 10.000 IE täglich als absolut sicher. Eine Vitamin-D-Überdosierung kann sich durch eher unspezifische Symptome wie Schwindel, Übelkeit, Erbrechen, Bauchschmerzen und Müdigkeit äußern.


Tipp: Lassen Sie Ihren Vitamin-D-Wert im Blut bestimmen. Leider ist dies meist eine Selbstzahler-Leistung und kostet in der Regel zwischen 25 und 40 Euro.

Der Normbereich liegt je nach Labor zwischen 30 und 100 ng/ml (oder zwischen 100 und 150 nmol/l). Sie streben nach optimaler Gesundheit, daher sollten Sie auch einen optimalen Vitamin-D-Wert im oberen Normbereich zwischen 60 und 80 ng/ml bzw. 120 bis 140 nmol/l anstreben.

Bei ausgeprägtem Mangel kann eine kurzzeitige Aufdosierungs-Phase mit einer individuellen Hochdosis nötig sein – dies sollte aber immer mit einem auf Mikronährstoffmedizin spezialisierten Therapeuten abgesprochen werden.

Vitamin B12

Vitamin B12 hat eine zentrale Schlüsselrolle in unserem Energiestoffwechsel, im Immunsystem, bei der Zellteilung und Blutbildung, bei der Regulation des Homocystein-Stoffwechsels und somit für das Risiko, zukünftig einen Herzinfarkt zu erleiden. Es spielt aber auch eine große Rolle für unsere Psyche und unser Nervenkostüm, weil es zum Beispiel an der Bildung von Myelin, die unsere Nerven ummantelnde schützende Schicht, beteiligt ist.

Vitamin B12 kommt ausschließlich in tierischen Lebensmitteln in nennenswerten Mengen vor, beispielsweise in Fleisch, Fisch, Eiern und Milchprodukten.

Schwangere und Stillende haben einen erhöhten Bedarf. Vegetarier und insbesondere Veganer sollten Vitamin B12 einnehmen. Menschen mit bestimmten Magen-Darm-Erkrankungen zählen ebenfalls zur Risikogruppe für einen B12-Mangel.

Weitere Informationen zur Verfügbarkeit in Lebensmitteln, zur Dosierung als Nahrungsergänzungsmittel und Laborwerten sind in der Tabelle auf > zusammengestellt.




[image: IMG] HOMOCYSTEIN

Dies ist eine körpereigene Substanz, die aus der Aminosäure Methionin gebildet wird. Für den Auf- und Abbau von Homocystein werden die Vitamine B12, B6 und Folsäure benötigt. Fehlen diese Stoffe, reichert sich Homocystein an, was negative Folgen für die Gesundheit hat. So finden sich beispielsweise bei 40 Prozent der Patienten mit Gefäßerkrankungen erhöhte Homocystein-Werte. Auch diverse neurologische Erkrankungen wie Demenz und Depression stehen mit einem erhöhten Homocystein-Spiegel in Zusammenhang.





Magnesium

Bei Wadenkrämpfen denkt jeder sogleich an einen Magnesiummangel. Aber Magnesium kann so viel mehr – es ist als Coenzym an über 600 enzymatischen Reaktionen beteiligt, wie zum Beispiel am Energiestoffwechsel, am Eiweiß- und Fettstoffwechsel, an der Regulation der Erregungsleitung und der Herzfunktion u. v. m. Magnesium ist wichtig für unser Nervensystem und wird auch als Salz der inneren Ruhe bezeichnet.

Reichlich Magnesium enthalten zum Beispiel grünes Gemüse, Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte, allen voran Sojabohnen, sowie Nüsse oder Haferflocken.

Chronischer Stress führt zu Magnesiummangel, was automatisch die Stressintoleranz verstärkt, uns also dünnhäutiger werden lässt.

Auch Sportler haben einen erhöhten Bedarf an diesem Mineralstoff.

Die Bestimmung von Magnesium im Blut ist erschwert, da die meisten Labore primär Serumproben analysieren. Das ist die abzentrifugierte Flüssigkeit ohne Zellmaterial. Da Magnesium aber zu 90 Prozent intrazellulär, also innerhalb der Zellen, vorkommt, braucht man dafür eine sogenannte Vollblut-Analyse, die nur wenige Labore in Deutschland anbieten.

Einnahme-Tipp: Da Magnesium in verschiedensten chemischen Bindungsarten vorliegen kann, haben Sie die Qual der Wahl zwischen Magnesiumbisglycinat, Magnesiumkarbonat, Magnesiumzitrat, Magnesiumglukonat, Magnesiumoxid und vielem mehr. Ich empfehle Ihnen, ein einfaches Magnesiumzitratpräparat zu nehmen. Man kann auch ein Kombi-Präparat wählen, das aus mehreren Magnesiumverbindungen besteht, denn das erhöht die Aufnahme.

Magnesium kann in höheren Dosen abführend wirken und ist daher ein wirksames Mittel auch bei Verstopfung. Überdosieren kann man sich damit nicht, man muss allenfalls häufiger zur Toilette.

Weitere Informationen zur Dosierung als Nahrungsergänzungsmittel (NEM) und zu Laborwerten lesen Sie auf >.
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Diverse Medikamente können die Aufnahme von Vitaminen und anderen Nährstoffen behindern und mit ihnen interagieren. Daher ist besondere Vorsicht bei folgenden Medikamenten geboten:


	Cholesterinsenkende Medikamente wie die »Statine« führen zu einer Hemmung der körpereigenen Q10-Synthese. Daher empfehle ich bei Statin-Einnahme die zusätzliche Substitution von Coenzym Q10.

	Protonenpumpenhemmer (PPI) werden unter anderem bei Sodbrennen und Magenbeschwerden eingesetzt. Sie führen langfristig zu Mikronährstoffmangel, vor allem Magnesium und Vitamin B12 sind davon betroffen.

	Metformin ist eines der gängigsten Medikamente zur Diabetes-Behandlung. Aber man muss auch wissen, dass es sich dabei um einen regelrechten Vitamin-B12-Räuber handelt.



Wenn Sie also Medikamente nehmen müssen, behalten Sie Ihre Mikronährstoffe im Auge, lassen Sie diese regelmäßig testen und nehmen Sie sie bei erwiesenem Mangel ein.



Selen

Selen ist wichtig zur Entgiftung, für unser Immunsystem sowie zur Bildung von Schilddrüsenhormonen und Spermien.

Deutschland ist Selenmangel-Land! Denn der Selengehalt von Lebensmitteln ist abhängig von den Böden, auf denen die Pflanzen und Tiere leben. Und diese unterliegen großen regionalen Schwankungen.

Außerdem hängt der Selengehalt vom Eiweißgehalt des jeweiligen Lebensmittels ab. Zu den selenreichen Lebensmitteln gehören Fleisch, Fisch und Nüsse, insbesondere die Paranuss.

Weitere Informationen zur Verfügbarkeit in Lebensmitteln, zur Dosierung als Nahrungsergänzungsmittel (NEM) und zu Laborwerten lesen Sie auf >.

Eine Überdosierung durch Selen, sogenannte Selenose, ist möglich und kann sich durch Müdigkeit, Haarausfall, knoblauchartigen Atemgeruch, Durchfall und Übelkeit äußern.
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Austern enthalten viel Zink und waren Casanovas testosteronsteigerndes Mittel für seine Manneskraft.





Zink

Zink gehört zu den Spurenelementen und ist Bestandteil von über 3000 Enzymen und Proteinen. Ohne Zink funktioniert also nichts! Es ist vor allem wichtig für unser Immunsystem, für die Hautgesundheit und die Wundheilung sowie für die Entgiftung.

Praxis-Tipp: Zink ist ein wirksames Mittel bei Allergien, da es die Histamin-Ausschüttung der Mastzellen hemmen kann und somit allergische Reaktionen mindert.

Besonders zinkreich sind tierische Lebensmittel wie Leber, Austern und Käse. Aber auch pflanzliche Lebensmittel wie Linsen und Haferflocken enthalten Zink.

Menschen mit Alkoholmissbrauch, rein pflanzlicher Ernährungsweise, chronisch-entzündlichen Darmerkrankungen und Schwermetallbelastung sowie Sportler, Schwangere und Stillende haben ein erhöhtes Risiko für einen Zinkmangel.

Anzeichen dafür sind zum Beispiel schlecht heilende Wunden, Haarausfall und brüchige Nägel. Quer verlaufende Rillen in den Nägeln (Beau-Rillen) können typische Zeichen eines Zinkmangels sein!

Weitere Informationen zur Verfügbarkeit in Lebensmitteln, zur Dosierung als Nahrungsergänzungsmittel und Laborwerte sind in der Tabelle auf > zusammengestellt.

Eine Zink-Überdosierung ist zwar selten, aber möglich. Potenzielle Symptome hierfür können sein: Durchfall, Übelkeit und Erbrechen sowie Kopfschmerzen.

Mein besonderer Tipp für Sie: Kaufen Sie sich in der Erkältungszeit Zink-Lutschtabletten aus der Apotheke. Diese helfen auch lokal die Vermehrung der Viren und auch deren Anheftung an der Nasen- und Rachenschleimhaut zu reduzieren. Eine Studie ergab: Eine Zinkeinnahme von mindestens 75 mg innerhalb von 24 Stunden nach Beginn einer Erkältung und während des Infektes verkürzt die Krankheitsdauer um einen ganzen Tag (Cochrane 2013).
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Zink kann in hohen Dosierungen mit anderen Mikronährstoffen interagieren, so kann es die Aufnahme von Kupfer, Eisen, Magnesium und Kalzium stören. Daher ist eine zeitversetzte Einnahme zu anderen Mineralstoffpräparaten von mindestens 2 Stunden sinnvoll.



		
			[image: ]
		


Omega-3-Fettsäuren

Omega-3-Fettsäuren wirken unter anderem entzündungshemmend und sind Baustoff für unsere Zellmembranen. Des Weiteren haben sie herzschützende und gehirnschützende Eigenschaften, weil sie blutverdünnend, blutdrucksenkend und herzrhythmusstabilisierend wirken. Außerdem verbessern sie die Cholesterinwerte, indem sie die »schlechten« LDL-Werte und Triglyzeride senken und das »gute« HDL erhöhen.

Durch eine ausreichende Zufuhr von Omega-3-Fettsäuren lässt sich das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen um 40 bis 60 Prozent reduzieren. Daher lege ich Ihnen eine Omega-3-reiche Ernährung – im wahrsten Sinn des Wortes – ans Herz. Denn eine ausreichende Versorgung mit Omega-3-Fettsäuren verringert Studien zufolge auch die Gesamtsterblichkeit. Außerdem können sie unser Verhalten und unsere geistigen Fähigkeiten positiv beeinflussen. Eine Omega-3-Gabe ist mit einem erhöhten Aufmerksamkeits- und Lernvermögen assoziiert. Es verbessert auch unsere Stimmung und kann bei Angst- und Depressionszuständen als therapiebegleitende Maßnahme eingesetzt werden.

Tipp: Lassen Sie Ihren Omega-3-Index bestimmen. Dies können allerdings nur wenige Labore in Deutschland. Es stellt auch immer eine Selbstzahler-Leistung dar und kostet je nach Labor zwischen 45 und 60 Euro. Es gibt im Internet oder bei Ihrem Arzt einen verlässlichen Trockenbluttest (siehe >), den Sie zu Hause machen und an das Labor schicken können. Der Omega-3-Index sollte im optimalen Fall bei über acht Prozent liegen.
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Die Framingham Heart Study, bei der 2500 Teilnehmer über 7,3 Jahre beobachtet wurden, ergab, dass die Gruppe mit dem höchsten Omega-3-Index (mehr als 6,8 Prozent) ein um 39 Prozent geringeres Risiko hatte, an einer Herz-Kreislauf-Erkrankung zu sterben, als die Gruppe mit dem niedrigsten Omega-3-Index, das heißt unter 4,2 Prozent (Journal of Clinical Lipidology, 2018).



Omega 3 in unserer Nahrung

Man unterscheidet mehrere Arten von Omega-3-Fettsäuren. Die wichtigsten sind:


	
Alpha-Linolensäure (ALA)



	
Eicosapentaensäure (EPA)



	
Docosahexaensäure (DHA)





ALA kommt primär in pflanzlichen Lebensmitteln wie Leinöl, Hanföl, Leinsamen, Chiasamen und Nüssen vor. EPA und DHA sind vor allem in Fisch und Algen enthalten. Besonders reichlich kommen sie in fettreichen Kaltwasserfischen wie Lachs, Makrele, Hering und Sardine vor. Diese Fischlein futtern fleißig kleinste Algen und Mini-Krebse, die wiederum Omega-3-Fettsäuren enthalten, und speichern diese in ihrem Fettgewebe und in ihren Zellmembranen. Durch den hohen Omega-3-Gehalt ist es möglich, dass die Zellmembranen der Fische auch bei niedrigen Temperaturen flexibel und geschmeidig bleiben.

Tipp: Lassen Sie die wertvollen Omega-3-Fettsäuren nicht auf dem Teller zurück, essen Sie auch die graue Schicht vom Lachs mit, die direkt unter der Haut ist. Denn darin befinden sich die meisten Omega-3-Fettsäuren.

Auch Wildfleisch beinhaltet beachtliche Mengen von Omega-3-Fettsäuren.
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In der Schwangerschaft und Stillzeit ist der Bedarf an Omega-3-Fettsäuren erhöht.





Omega-3-Fettsäuren als NEMs

Bei Vorliegen bestimmter Erkrankungen oder Risikosituationen empfehle ich, zusätzlich ein Omega-3-Präparat als Nahrungsergänzungsmittel einzunehmen. Dabei ist eine tägliche Dosis von mindestens zwei Gramm Fischöl oder Algenöl anzuraten. Besagte Situationen für einen erhöhten Bedarf sind zum Beispiel Schwangerschaft und Stillzeit, die Wachstumsphase, Leistungssport, wenn Sie generell wenig Fisch essen und spezifische Ernährungsformen (etwa Vegetarismus/Veganismus).

Eine höhere Dosierung von zwei bis vier Gramm Omega-3 pro Tag ist bei folgenden Krankheiten sinnvoll:


	
Fettstoffwechselstörungen, insbesondere Hypertriglyzeridämie



	
Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes mellitus Typ 2



	
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Herzrhythmusstörungen, Bluthochdruck



	
neurodegenerative Erkrankungen wie Demenz, Multiple Sklerose und Parkinson



	
Lungenerkrankungen wie Asthma, COPD



	
Allergien



	
Hauterkrankungen wie Schuppenflechte und Neurodermitis



	
entzündliche Darmerkrankungen wie Morbus Crohn und Colitis ulcerosa



	
rheumatologische Erkrankungen



	
Augenerkrankungen wie Makuladegeneration



	
psychische Erkrankungen wie Depression und ADHS.





Aber Cave: Da Omega-3-Fettsäuren blutverdünnend wirken, muss bei der gleichzeitigen Einnahme von Blutverdünnern wie Phenprocoumon oder Warfarin die Dosis nach Rücksprache mit Ihrem Arzt angepasst bzw. entsprechend verringert werden.

Eine Überdosierung mit Omega-3 ist kaum möglich. Laut der Europäischen Behörde für Lebensmittelsicherheit (EFSA) haben bis zu fünf Gramm Omega-3-Fettsäuren pro Tag keine negativen Effekte.

Weitere Informationen zur Verfügbarkeit in Lebensmitteln, zur Dosierung von Omega-3-Fettsäuren als Nahrungsergänzungsmittel (NEM) und zu Laborwerten sind in der Tabelle auf > zusammengestellt.

Coenzym Q10

Coenzym Q10 ist wahrscheinlich zumindest den Frauen unter Ihnen wohl bekannt – als Cremezusatz soll es gegen Falten wirken.


Praxis-Tipp: Q10 ist quietschgelb. Sie können den Q10-Gehalt Ihrer Creme also anhand der Farbe selbst überprüfen.

Q10 ist kein richtiges Vitamin, sondern eine vitaminähnliche, fettlösliche körpereigene Substanz, ein sogenanntes Vitaminoid. Diesen Stoff sollten Sie kennen, denn mit seiner Hilfe produzieren die Mitochondrien, unsere kleinen Super-Kraftwerke, Energie. Sie erinnern sich an die ATP-Bildung in der Atmungskette im Biologie-Unterricht? Nein? Nicht schlimm! Merken Sie sich einfach: Wir benötigen Q10 für unsere Energiebereitstellung.

Q10 ist außerdem eines unserer stärksten Antioxidanzien und schützt beispielsweise vor Plaque-Ablagerungen in unseren Gefäßen (auch Arteriosklerose genannt), da es verhindert, dass LDL-Cholesterin oxidiert wird.

Q10 stabilisiert auch unsere Zellmembranen. Außerdem stärkt es unser Immunsystem, da es unter anderem die Fresszellen (Makrophagen, Teil des Immunsystems) aktiviert.

Zum einen können wir Q10 über die Ernährung zuführen, zum anderen können wir es selbst bilden. Die schlechte Nachricht: Die körpereigene Produktion lässt ab dem 30. Lebensjahr nach.

Über die Ernährung können wir täglich etwa fünf bis zehn Milligramm Coenzym Q10 zuführen. Q10 ist zwar prinzipiell in vielen Lebensmitteln enthalten, aber zumeist nur in sehr geringen Konzentrationen (siehe Tabelle >).
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Erniedrigte Q10-Spiegel findet man häufig bei Patienten mit einer Herzschwäche. Einige Studien konnten nachweisen, dass die Einnahme von Q10 zu einer signifikanten Verbesserung einer Herzschwäche führt.

Auch bei Migräne gibt es inzwischen zahlreiche positive Studien, bei denen durch die Einnahme von Q10 die Zahl der Migräneattacken um über 50 Prozent vermindert werden konnte.




Coenzym Q10 als Nahrungsergänzung 


Ich rate dazu, Q10 ab dem 40. Lebensjahr regelmäßig einzunehmen. In besonders stressigen Situationen und bei Leistungssportlern empfiehlt sich auch schon eine vorherige Einnahme bei Bedarf.

Besonders sinnvoll ist die Einnahme von Coenzym Q10 bei folgenden Erkrankungen: Herz- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes mellitus, neurodegenerative Erkrankungen wie Morbus Alzheimer und Morbus Parkinson; Krebserkrankungen, Burnout, Chronic-Fatigue-Syndrom, Fibromyalgie und Migräne.

Wenn Sie sich für ein Nahrungsergänzungsmittel entscheiden, dann sollten Sie Folgendes beachten. Es gibt zwei verschiedene biochemische Formen von Q10: Ubiquinon und Ubiquinol. Ubiquinol ist dabei die aktive Form von Coenzym Q10. Ubiquinon muss im Körper erst in die aktive Form Ubiquinol umgewandelt werden. Dieser Vorgang ist wiederum vom Selen- und Zinkstatus abhängig.

Aufgrund der höheren Bioverfügbarkeit rate ich zu Ubichinol. Die empfohlene Tagesdosis liegt dabei bei 100 Milligramm. Weil Q10 fettlöslich ist, empfiehlt sich eine Einnahme zu den Mahlzeiten bzw. mit Öl. Und da es wach macht, sollten Sie es am besten morgens oder mittags einnehmen.

Weitere Informationen zur Verfügbarkeit in Lebensmitteln, zur Dosierung von Coenzym Q10 als Nahrungsergänzungsmittel (NEM) und zu Laborwerten sind in der Tabelle auf > zusammengestellt.

Eine Überdosierung mit Q10 ist praktisch nicht möglich.

		

10 TIPPS, FEHLENDE MIKRONÄHRSTOFFE RICHTIG ZU ERSETZEN

Dafür gibt es doch einfach Nahrungsergänzungsmittel, werden Sie sich jetzt vielleicht denken. Damit kann man doch easy einen Mikronährstoffmangel ausgleichen.

Allerdings: Ein Nahrungsergänzungsmittel (abgekürzt NEM) kann in gewissen Situationen notwendig sein und ist manchmal auch das »Tüpfelchen auf dem i« bei der Gesundheitsoptimierung, aber es ersetzt NIEMALS einen gesunden Lebensstil!



Darauf sollten Sie achten bei der Auswahl eines Nahrungsergänzungsmittels:



Nahrungsergänzungsmittel sind überall in Massen erhältlich. Doch hält nicht jedes Supplement das, was es verspricht.

Es zählt hier nicht die Gießkannen-Methode, nach dem Motto: »einfach blind drauflos« und »viel hilft viel«. Man kann sich durch zu viel oder durch unzureichende Qualität eines NEMs auch schaden!

Ich handle bei mir selbst und auch bei meinen Patienten nach dem Prinzip: Messen – Wissen – Handeln, das heißt erst eine Laboranalyse, dann Einnahme eines NEM in individueller Dosierung für einen bestimmten Zeitraum, während dessen gleichzeitig die Ernährung optimiert wird, um langfristig den Nährstoff über die Ernährung zu bekommen (sofern dies möglich ist).

Prinzipiell sollten Sie ein NEM nur dann einnehmen,


	
 wenn Sie einen erwiesenen Mangel haben.



	
 wenn Sie sich in einer gewissen Risikosituation befinden.





Darüber hinaus empfehle ich prophylaktisch die Einnahme von


	
 Omega-3 zur Gesundheitsoptimierung.



	
 Vitamin D im Winter.



	
 Magnesium an Sporttagen.



	
 Coenzym Q10 ab einem Alter von 40 Jahren oder bei besonderen Belastungssituationen auch schon vorher.





Das sind auch die NEMs, die ich regelmäßig einnehme.


	
 Wählen Sie Nahrungsergänzungsmittel nur von namenhaften Herstellern, die in Deutschland oder in vertrauenswürdigen Nachbarländern produzieren



	
 und von deren Präparaten mittels Studien (aufgeführt auf den Homepages der Hersteller) die Wirksamkeit belegt ist.



	
 Bevorzugen Sie NEMs ohne Füllstoffe. Die Trennmittel Magnesiumstearat und mikrokristalline Cellulose werden in erster Linie von den Firmen eingesetzt, um eine schnelle und kostengünstige Produktion zu ermöglichen, können aber gesundheitlich bedenklich sein.



	
 Auch Farbstoffe in NEMs können schädlich sein. Titandioxid (TiO2), auch als E171 bekannt, kann in Form von Nanomaterialien sämtliche körpereigenen Schutzbarrieren durchbrechen und somit überall in unserem Körper eindringen. Es steht unter dem Verdacht, Entzündungen sowie Schädigungen im Erbgut und Krebs zu verursachen.





Zum aktuellen Zeitpunkt fordert die EU-Lebensmittelbehörde EFSA ein Verbot von Titandioxid in Lebensmitteln, was meines Erachtens längst überfällig ist.





Sekundäre Pflanzenstoffe

MACHEN SIE SICH FIT MIT SUPERFOODS!


Sekundäre Pflanzenstoffe heißt eine Gruppe von diversen, in Pflanzen vorkommenden Substanzen. Dazu zählen zum Beispiel Polyphenole, Flavone und Carotinoide, um nur einige zu nennen. Vielen werden gesundheitliche Vorteile zugeschrieben.



Olivenöl enthält ein ganz besonderes Polyphenol, das Hydroxytyrosol, das sich durch seine starke antioxidative Eigenschaft erwiesenermaßen positiv auf unsere Gesundheit auswirkt. So reduziert es unter anderem das Leberfett, mindert die Insulinresistenz sowie Entzündungen und sorgt für eine gesteigerte Erneuerung der Darmbarriere.

Auch andere Polyphenole sind sehr zu empfehlen wie die Anthozyane in Heidelbeeren, Holunderbeeren oder Auberginen.

Lykopin gehört ebenfalls zur Gruppe der sekundären Pflanzenstoffe, genauer gesagt zu den Carotinoiden. Es gibt den Tomaten die rote Farbe und ist so auch als Lebensmittelfarbstoff E160d in der EU zugelassen. Lykopin zählt auch zu den Antioxidanzien und ist neben Tomaten auch in Wassermelonen und Hagebutten enthalten. Der Lykopin-Anteil in Tomaten hängt von der Sorte und vom Reifegrad ab. Dosentomaten enthalten mit etwa zehn Milligramm pro 100 Gramm sehr viel Lykopin, da sie meist erst im reifen Zustand geerntet werden. Noch besser ist konzentriertes Tomatenmark, das ca. 62 Milligramm Lykopin pro 100 Gramm enthält.
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Tomaten enthalten hochkonzentriert das herzschützende Lykopin, ein Carotinoid.





SUPERFOODS – WAHRE MIKRONÄHRSTOFF-BOMBEN?

Gibt es Superhelden in der Ernährung? Oder sind sogenannte Superfoods nur rausgeschmissenes Geld? Chiasamen, Quinoa, Gojibeeren, Acai und viele andere werden teilweise recht offensiv angepriesen mit unzähligen Werbeversprechen.

Insgesamt ist festzuhalten, dass an diesen positiven Eigenschaften schon etwas dran ist, allerdings mit den folgenden Einschränkungen:


	
Ein Superfood kann keine allgemein schlechte Ernährung ausgleichen. Ein paar Gojibeeren im Quark machen also keine vorherige Fastfood-Orgie wieder wett. Ohne eine gute Grundlage hilft kein Superfood der Welt bei irgendetwas!



	
Auch ein Superfood kann schädlich sein. Die Gojibeeren gehören zum Beispiel zu den Nachtschattengewächsen und können im Übermaß genossen und zum Beispiel bei Patienten mit einer Autoimmunerkrankung schädlich für den Darm sein. Außerdem sind sie als Trockenobst sehr zuckerreich. Eine Pestizidbelastung ist ebenso möglich, wenn die Produkte aus konventioneller Landwirtschaft stammen.
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Durch Studien konnte nachgewiesen werden, dass Lykopin (zum Beispiel in Tomaten) eine herzschützende, antioxidative Wirkung hat. Das heißt, dass es freie Radikale (sehr reaktive Moleküle, denen ein Elektron fehlt, das sie unbedingt haben wollen) unschädlich macht. So zeigte sich eine Senkung des LDL-Cholesterins und des Entzündungswertes CRP. Lykopin senkt auch nachweislich den Blutdruck.



Auch einheimische Lebensmittel haben das Zeug zum echten Superfood

Es muss nicht immer exotisch und teuer sein. Zum Beispiel weist Brokkoli einen hohen Gehalt an Kalium, Kalzium, Zink und Magnesium sowie an Folsäure, Vitamin E und C und weiteren B-Vitaminen auf, die ihn so extrem wertvoll machen. Er gilt auch als eines der wirksamsten Anti-Krebs-Lebensmittel, da er das Senföl Sulforaphan enthält. Dabei handelt es sich um einen sekundären Pflanzenstoff mit stark antioxidativer Wirkung. Diese tollen Inhaltsstoffe kann man auch in Form von Brokkolisprossen selbst züchten und als Topping für einen Salat oder eine Suppe verwenden.

Auch ein Stück dunkle Schokolade mit mindestens 70 Prozent Kakaoanteil ist nicht nur ein echter Genuss, sondern sie hilft auch, die Gehirnleistung zu erhöhen, Entzündungen zu reduzieren und den Blutdruck zu senken – und geht somit durchaus als Superfood durch.

Fazit ist also: Superfoods sind wahre Nährstoffbomben und können auf der Basis einer allgemein gesunden Ernährung durchaus einen weiteren Beitrag zu mehr Gesundheit leisten. Aber greifen Sie lieber zu unseren einheimischen Superfoods.


Dazu gehören neben dem Brokkoli: 



	
Leinsamen und Leinöl: Sie sind unter anderem aufgrund ihres hohen Anteils an Omega-3-Fettsäuren ein echtes Superfood und sollten am besten täglich verzehrt werden. Darüber hinaus sind Leinsamen eine wunderbare Ballaststoffquelle und somit gut für unseren Darm.
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Wegen reichlich Omega-3 gehören Walnüsse und Leinsamen zu unseren einheimischen Superfoods.






	
Walnüsse: Sie sind ebenfalls aufgrund ihres hohen Omega-3-Anteils, aber auch wegen ihrer zahlreichen Vitamine (A, B, C, E) und Mineralstoffe (unter anderem Magnesium, Eisen, Kalzium) ein echtes Superfood! Und das Schöne: Durch ihren hohen Eiweißanteil machen sie auch noch wunderbar satt.



	
Heidelbeeren: Sie sind nicht nur lecker, sondern auch noch so gesund, denn sie enthalten reichlich Kalium, Eisen, Magnesium, Kalzium und Zink sowie Beta-Carotin, Vitamin E und viel Vitamin C. Diese wahren Mikronährstoff-Bomben sind dabei auch noch zuckerarm. Ganz besonders sind ihre dunkelroten Farbstoffe, die sogenannten Anthozyane, eine Form der sekundären Pflanzenstoffe mit stark antientzündlicher und antioxidativer Wirkung. Heidelbeeren sind somit eine super Zutat fürs Frühstück, für den Nachtisch oder als süßer Snack für zwischendurch.
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Beerenobst, allen voran Himbeeren, punkten mit vielen Mineralstoffen und zellschützenden Stoffen.






	
Himbeeren: Die Königin der Beeren, wie sie oft genannt wird, ist tatsächlich ein königliches Superfood. Sie enthält wie die Heidelbeere reichlich Mineralstoffe wie Kalium, Eisen, Magnesium, Mangan, Kupfer und Phosphor, die der Körper benötigt für eine reibungslose Funktion der Muskeln und Nerven sowie für den Knochenstoffwechsel. Darüber hinaus ist der Gehalt an Folsäure in der Himbeere beachtenswert. Die rote Farbe geht auf Anthozyane zurück, die helfen, freie Radikale (siehe >) unschädlich zu machen. Die gleiche Wirkung hat auch die reichlich vorkommende Ellagsäure, eine Phenolsäure. Sie soll sogar vor Krebs schützen. Durch ihren hohen Gehalt an unlöslichen Ballaststoffen haben Himbeeren eine positive Wirkung auf Ihr Darmmikrobiom.



	
Schwarze Johannisbeeren: Sie sind richtige Vitamin-C-Booster, denn 100 Gramm der dunklen Beeren liefern knapp doppelt so viel von diesem Vitamin, wie wir an einem Tag aufnehmen sollten. Sie enthalten wie Heidel- und Himbeeren Anthozyane, die antioxidativ und entzündungshemmend wirken – im Vergleich haben sie sogar den höchsten Gehalt an diesen sekundären Pflanzenstoffen. Auch mit Mineralstoffen (Eisen, Kalium, Kalzium) sind sie reichlich gesegnet. Doch Schwarze Johannisbeeren können noch mehr: Sie helfen uns im Kampf gegen, Bakterien, Viren und Pilze, regulieren den Blutdruck und stimulieren das Immunsystem. Wegen ihrer schweißtreibenden Wirkung sind sie ein effektives Fiebermittel.



	
Sprossen und Keimlinge: Das sind die gerade gekeimten Samen von Kresse, allen Gemüsesorten (ausgenommen Nachtschattengewächsen wie Kartoffeln, Tomaten oder Paprika) und Hülsenfrüchten. Sie enthalten viel mehr Vitamine, Mineralstoffe und Aminosäuren als das Gemüse selbst und können unser Immunsystem pushen. Die Keimlinge von Gerste oder Weizen sind wertvolle Lieferanten von basischen Mineralstoffen, wodurch sie helfen, den Säure-Basen-Haushalt zu regulieren.
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Okay, Sie wissen inzwischen, dass Vitamin D im Winter, Omega 3 ganzjährig, Coenzym Q10 ab einem Alter von 40 Jahren und Magnesium an Sporttagen wichtig ist. Aber dennoch vergessen Sie es häufig?

Mir geht bzw. ging es ähnlich wie Ihnen. Da ich morgens meist intervallgefastet habe, konnte ich direkt nach dem Aufstehen zumindest keine fettlöslichen Nahrungsergänzungsmittel nehmen.

Was mir am meisten geholfen hat, war auch da – wie bei der Ernährung – die richtige Vorbereitung und die Implementierung von Gewohnheiten.

Ich habe mir eine Pillenbox gekauft (genau wie meine alten, kranken Patienten) und habe meine Nahrungsergänzungsmittel vorsortiert.

Mittags ist die beste Zeit für die fettlöslichen NEMs (Vitamin D, Omega-3, Q10), wenn Sie etwas essen.

Abends sollte die Pillendose leer sein, dann können Sie die sichere Gewissheit haben, dass Sie alle Ihre NEMs auch wirklich eingenommen habe.



Die Sprossen lassen sich einteilen in Keim- und Grünsprossen sowie Mikrogrün. Keimsprossen nennt man die gerade aus dem Samen sprießenden blattlosen Stielchen mit Würzelchen. Bei den Grünsprossen haben sich bereits die Keimblätter entfaltet. Sie kennen sie von Kresse. Mikrogrün oder Microgreens sind sehr jung geerntetes sogenanntes Babygemüse wie Pflücksalat.
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Bei veganer oder vegetarischer Ernährung können manche Mikronährstoffe fehlen.





Was sollten Vegetarierinnen oder Veganer beachten?

Insbesondere bei einer rein veganen Ernährung ist es NICHT möglich, sich allein über die Ernährung mit allen wichtigen Mikronährstoffen zu versorgen. Die meisten Veganer wissen, dass sie Vitamin B12 einnehmen müssen. Aber Jod, Eisen und Retinol (= tierische Form von Vitamin A) haben sie für gewöhnlich nicht auf dem Schirm. Dabei sind in der Regel auch diese Nährstoffe durch eine rein vegane Ernährung nicht in ausreichender Menge zuführbar.

Was viele auch nicht wissen: Auch die alleinige Zufuhr von Leinöl reicht nicht aus, um genügend Omega-3-Fettsäuren aufzunehmen, da Leinöl primär ALA enthält. Unser Körper kann zwar ALA in die beiden anderen Omega-3-Fettsäuren EPA und DHA umwandeln, aber nur in sehr geringen Mengen von maximal zwei bis zehn Prozent. Zudem variiert die Umwandlungsfähigkeit sehr stark von Mensch zu Mensch. Daher empfehle ich Vegetariern und Veganern, ein Algenöl-Präparat ergänzend zu sich zu nehmen.

Auch Zink kann bei rein pflanzlichen Ernährungsformen kritisch werden, weil pflanzliche Lebensmittel in der Regel niedrigere Mengen und schlechter bioverfügbares Zink enthalten als vergleichbare tierische Lebensmittel. Außerdem setzt die Kombination mit phytinsäurehaltigen Lebensmitteln wie zum Beispiel Hülsenfrüchten die Verwertbarkeit von Zink zusätzlich herab. Pflanzliche Gerbstoffe, sogenannte Tannine, aus Wein, Kaffee und Tee verschlechtern die Bioverfügbarkeit von Zink zusätzlich.

Da tierische Lebensmittel zu den wichtigsten Selen-Lieferanten zählen, sind Vegetarier und Veganer auch durchschnittlich schlechter mit Selen versorgt.

Zusammenfassend können also folgende Nährstoffe bei einer rein pflanzlichen Ernährungsweise im Mangel sein: Vitamin B12, Eisen, Jod, Vitamin A (Retinol), Omega-3 (EPA/DHA), Zink und Selen. Darüber hinaus kann auch die Zufuhr von Eiweiß zu gering sein!

Es sei aber noch angemerkt, dass nicht nur Vegetarierinnen und Veganer Nährstoffmängel haben können. Auch wenn Sie alles essen, können Sie bei einer ungesunden Ernährungsweise ebenfalls ausgeprägte Mangelerscheinungen aufweisen.

Daher mein Rat: Gehen Sie auf Nummer sicher und lassen Sie am besten bei einem auf Orthomolekulare Medizin spezialisierten Therapeuten eine umfangreiche Mikronährstoffanalyse durchführen! Worauf Sie dabei achten sollten, lesen Sie links.
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MIKRONÄHRSTOFFBERATUNG

Checkliste, worauf Sie achten sollten

Bevor Sie zu Nahrungsergänzungsmitteln greifen, weil Sie gehört haben, dass sie gesund sind, empfehle ich Ihnen, folgende Mikronährstoffe bei einem qualifizierten und auf Orthomolekulare Medizin spezialisierten Therapeuten testen zu lassen.

Lassen Sie diese 10 Mikronährstoffe testen


	Vitamin D

	Vitamin B12 (in Form von Holo-Transcobalamin im Blut oder Methylmalonsäure im Urin)

	Folsäure

	Omega-3-Index

	Coenzym Q10

	Magnesium

	Zink

	Selen

	Jod (im Urin)

	Eisen (in Form von Ferritin)



Gegebenenfalls noch ergänzend


	Kupfer

	Mangan

	Molybdän



Die reinen Laborkosten für eine solche Mikronährstoffanalyse liegen zwischen 200 und 300 Euro.

Investieren Sie dieses Geld in Ihre Gesundheit – es wird sich langfristig auszahlen!

Achten Sie bei der Auswertung stets auf optimale Werte und nicht nur auf die Normbereiche und lassen Sie sich nicht damit abspeisen, dass alles in Ordnung sei. Nehmen Sie Ihre Laborwerte als Ausdruck mit und überprüfen Sie die Werte in Ruhe zu Hause.







Trickreich

DIE LEEREN VERSPRECHEN DER WERBEINDUSTRIE


Milchschnitte enthält viel Kalzium, Fruchtgummis machen froh, da sie viele Vitamine enthalten? Ernsthaft? Mit solchen leeren Versprechen lockt uns die Werbeindustrie in die Zuckerfalle.
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Mithilfe des Nutri-Scores sollen gesunde Lebensmittel erkennbar gemacht werden.





Getäuscht werden wir als Verbraucher auch durch den erst kürzlich eingeführten Nutri-Score, bei dem erstaunlicherweise viele Produkte einer Firma gut abschneiden, obwohl sie nur so vor Zucker strotzen. Der Nutri-Score soll eigentlich den Verbraucher bei einer gesunden Lebensmittelauswahl unterstützen in Form einer fünfstufigen Farbskala. Dabei werden der Energiewert und die Menge an Zucker, gesättigten Fetten und Salz sowie die Menge an Ballaststoffen, Eiweiß, Obst, Gemüse und Nüssen mit einbezogen.

In Deutschland ist die Kennzeichnung jedoch freiwillig. Aufgrund der fehlenden Einbeziehung der Mikronährstoffe und der pauschalen Verteufelung von gesättigten Fettsäuren kommen viele Lebensmittel fälschlicherweise zu gut dabei weg, während andere, gesündere zu Unrecht degradiert werden.

Oft heißt es auch, wir brauchen unbedingt Vollkorn, um uns ausreichend mit Vitaminen zu versorgen? Ein echtes Vollkornbrot kann zwar eine gewisse Menge an Vitaminen und Mineralstoffen enthalten – kann aber nicht ansatzweise mit Gemüse und Fisch mithalten. Von daher ist eine gute Gemüseauswahl Vollkornprodukten immer vorzuziehen!

Mein Tipp: Wählen Sie natürliche Lebensmittel aus. Verlassen Sie sich auf Ihren Menschenverstand, nicht auf Werbeversprechen!

Am besten bereiten Sie sich Ihre Mikronährstoff-Booster selbst zu. Die zwei Rezepte rechts gelingen sicher und schmecken auch.

	

GESUNDE NÄHRSTOFF-BOMBEN IN 10 MINUTEN

Hier stelle ich Ihnen zwei Nährstoff-Bomben vor, die Sie in nur 10 Minuten zubereiten.



[image: ]

Ein selbst gemachter grüner Smoothie ist eine gute Quelle für Vitamine und Mineralstoffe.





Grüner Smoothie

Gekaufte Smoothies sind in der Regel nur Zuckerbomben, aber ein selbst gemachter grüner Smoothie ist eine gesunde Nährstoffbombe und macht Sie fit! Er eignet sich auch ideal zum Mitnehmen ins Büro.



Zutaten für ca. 250 ml/2 Gläser:



	
3 Handvoll Blattspinat (auch TK-Ware), Kopfsalat oder Grünkohl



	
½ Avocado



	
2 Scheiben Bio-Zitrone mit Schale



	
½ Ananas



	
250 ml kaltes Kokoswasser oder normales Wasser



	
bei Bedarf als Topping 1 TL Chiasamen oder Leinsamen






Zubereitung:



	
Gemüse oder Kopfsalat waschen.



	
Ananas schälen, in Stücke schneiden.



	
Dann alle Zutaten pürieren, entweder in einem Standmixer oder mit einem Stabmixer.



	
Als Topping können Sie den Smoothie kurz vor dem Verzehr mit Chiasamen oder Leinsamen bestreuen.






Tipp: In ausgewählten Bio-Märkten gibt es Ananas ungezuckert im Glas als Alternative zur frischen Ananas.

Ananas mit Nüssen

Diese Nährstoff-Bombe eignet sich als Frühstück für einen gelungenen Start in den Tag oder als Nachtisch.


Zutaten für 2 Portionen:



	
½ Ananas



	
2 EL Olivenöl oder Kokosöl



	
Salz nach Belieben



	
1 Handvoll Nüsse (z. B. Walnüsse oder Pekannüsse, auch geröstet)







Zubereitung:




	
Die Ananas schälen und in Stücke schneiden.



	
Die Nüsse mit der Hand etwas zerkleinern.



	
Alle Zutaten in einer Schüssel mischen und mit Salz abschmecken.






Tipp: In einer Tupperdose eignet sich das Powerfood auch gut zum Mitnehmen.





Für die Tonne zu schade!

10 TIPPS, GEMÜSERESTE ZU VERWERTEN


Schalen und Blätter von Gemüse & Co. werfen wir in der Regel in den Müll. Doch ist das häufig pure Verschwendung! Denn die Blätter mancher Gemüsearten sind wahre Nährstoffbomben und auch noch essbar.




	
Schnippel-Reste von beispielsweise Wurzelgemüse können Sie noch für Brühen und Suppen verwenden. Kurz angeröstet geben sie Bratensaucen eine gute Farbe.



	
Der Ananasstrunk enthält mehr Enzyme und Vitalstoffe als das eigentliche Ananasfleisch – Sie können ihn in einen Smoothie mixen oder für eine Marinade oder einen Dip pürieren.



	
Die Stiele vom Brokkoli oder Blumenkohl eignen sich klein geschnitten oder püriert für eine leckere Suppe.



	
Die grünen Triebe von Zwiebeln sind genauso gut wie die Zwiebel selbst. Zwiebelschalen können Sie für Ostern zum Eierfärben sammeln.



	
Radieschen-Blätter eignen sich für grüne Smoothies oder Salate, verarbeitet im Kräuterquark oder als Suppe oder Pesto. Neben zahlreichen Vitaminen und Mineralstoffen enthalten sie unter anderem Senföle, die den Körper bei der Abwehr von Bakterien und Viren unterstützen.



	
Kohlrabi-Blätter schmecken ähnlich wie die Knolle, zum Teil enthalten sie aber noch mehr Vitamine als der eigentliche Kohlrabi. Man kann die Blätter roh zum Würzen von Speisen, für grüne Smoothies oder als Salat verwenden. Im Herbst sind die Stiele eher fest, dann sollte man diese und auch die Blätter eher dünsten und sie zum Beispiel mit einer Zwiebel zu einer Art Kohlrabiblätter-Spinat in der Pfanne verarbeiten.



	
Interessant ist, dass die Blätter von Roten Beten schon lange geerntet wurden, bevor man überhaupt wusste, dass die Wurzelknolle essbar ist. Sie enthalten siebenmal mehr Kalzium als die Knollen, 200-mal so viel Vitamin A und 2.000-mal so viel Vitamin K.



	
Möhrenkraut ist nicht nur Kaninchenfutter. Es enthält deutlich mehr Vitamin C als die Möhre an sich. Zudem glänzt es mit großen Mengen an Vitamin K, Kalzium und Kalium. Außerdem sind die darin enthaltenen Ballaststoffe und Bitterstoffe gut für unsere Verdauung. Möhrenkraut sieht nicht nur gut aus als Verzierung von Speisen, es schmeckt auch noch gut. Es ähnelt vom Geschmack her einer Mischung aus Petersilie und Möhre. Sie können es mit in den grünen Smoothie packen und als Pesto zubereiten (Rezept siehe unten).



	
Werfen Sie die Schalen von Ingwer und Kurkuma nicht weg. Auch darin stecken die gesunden Scharfmacher. Peppen Sie mit den Schalen Ihren Tee auf.



	
Die Kerne von Kürbis und Melone sind essbar. Sie lassen sich prima in der Pfanne rösten und als Topping über Salate streuen oder in Suppen geben.









REZEPT: MÖHRENGRÜN-PESTO



Zutaten:




	
50 g Möhrengrün



	
50 g Nüsse (Walnüsse, Mandeln, Cashew-Kerne)



	
2 Knoblauchzehen



	
100 ml Olivenöl



	
Salz und Pfeffer nach Belieben







Zubereitung:




	
Alle Zutaten in einen Mixer/Zerkleinerer geben und bis zur gewünschten Konsistenz mixen.



	
Das fertige Pesto können Sie in Schraubgläsern wenige Tage im Kühlschrank aufbewahren.



	
Das Pesto passt zum Beispiel zu Linsen-Nudeln (= aus Linsenmehl hergestellte glutenfreie Nudelalternative).
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Zu schade für die Tonne: Gemüsereste lassen sich noch vielfältig weiterverwerten.





REZEPT: GEMÜSE-GEWÜRZPASTE



Zutaten:




	
500 Gramm Gemüsereste



	
60 Gramm Salz



	
1 Esslöffel Olivenöl



	
Nach Belieben weitere Kräuter/Gewürze







Zubereitung:




	
Gemüsereste waschen und in kleinere Stücke schneiden.



	
Gemüsereste zusammen mit Olivenöl und Salz mittels Pürierstab oder Küchenmaschine zu einem Brei mixen.



	
Nach Wunsch noch weitere Kräuter und Gewürze hinzugeben.



	
Die Paste ist in Schraubgläsern 3 bis 4 Tage im Kühlschrank haltbar. Würzen Sie damit Ihre Gerichte statt mit Brühwürfel.
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NAHRUNGSERGÄNZUNGSMITTEL – AUF EINEN BLICK


Hier finden Sie die wichtigsten Punkte zu Mikronährstoffen und Nahrungsergänzungsmitteln (sogenannten NEMs) noch einmal zusammengefasst.




	
Ernährung und Mikronährstoffe haben ein großes Potenzial im Bereich der Prävention, aber auch in der Therapie von Erkrankungen.



	
Zu den Mikronährstoffen zählen Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und weitere kleine Helfer und Bausteine, ohne die unser Stoffwechsel nicht funktionieren würde.



	
In Deutschland sind viele Menschen unzureichend mit Nährstoffen versorgt.



	
Achten Sie auf einen optimalen Vitamin-D-Spiegel: Gehen Sie im Sommer regelmäßig um die Mittagszeit in die Sonne, ohne Ihre Haut zu verbrennen. Nehmen Sie Vitamin D im Winter ein.



	
An Sporttagen ist die Einnahme von Magnesium sinnvoll.



	
Ab einem Alter von 40 Jahren, in stressigen Situationen sowie bei Herz- und Gehirnerkrankungen kann die Einnahme von Coenzym Q10 zur Mitochondrien-Stärkung sinnvoll sein.



	
Achten Sie auf eine ausreichende Zufuhr Omega-3-haltiger Lebensmittel. Nehmen Sie ggf. ein Omega-3-Präparat ein.



	
Superfoods können wahre Nährstoffbomben sein. Bevorzugen Sie aber die einheimischen Varianten.



	
Veganer und Vegetarier sollten Vitamin B12 und Omega-3-Fettsäuren (in Form eines Algenöls) unbedingt ergänzen. Aber auch weitere Nährstoffe wie zum Beispiel Jod, Eisen, Vitamin A sowie Zink und Selen können kritisch sein.



	
Lassen Sie am besten bei einem auf Orthomolekulare Medizin spezialisierten Therapeuten eine umfangreiche Mikronährstoffanalyse durchführen!



	
Das Wichtigste: Eine Pille ersetzt NIEMALS einen gesunden Lebensstil. Eine artgerechte Ernährung ist immer die Basis – ein sinnvolles und passendes Nahrungsergänzungsmittel kann aber das i-Tüpfelchen sein!
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GESUNDHEIT BEWEGUNG AEROBES TRAINING GESCHICKLICHKEIT LEBENSERWARTUNG LIEGESTÜTZ
IMMUNSYSTEM AUSDAUERTRAINING SPORT FEINMOTORIK BALANCE FASZIENROLLE LEISTUNGSFÄHIGKEIT MUSKULATUR BEWEGUNG IM ALLTAG MENTALE FITNESS KÖRPERLICHE AKTIVITÄT HIIT




Jürgen Weineck, deutscher Sportwissenschaftler und Buchautor, sagte einmal: »Gäbe es ein Medikament, das nur annähernd ähnliche segensreiche Wirkungen wie ein regelmäßiges Ausdauertraining auf alle Risikofaktoren degenerativer Herz-Kreislauf-Erkrankungen hätte, man könnte es wohl kaum bezahlen!«



Dass Bewegung wichtig ist, weiß doch jedes Kind! Kinder haben auch für gewöhnlich kein Problem damit, sich ausreichend zu bewegen (zumindest bevor sie mit modernen Ablenkungstechnologien in Kontakt kommen).

Wir Erwachsenen haben dagegen heutzutage große Probleme, uns ausreichend zu bewegen. »Sitzen ist das neue Rauchen« oder »Wer länger sitzt, ist früher tot!« oder »Vom Homo sapiens zum Homo sedens« (= der sitzende Mensch) – das sind alles lustige, aber leider Buchtitel bzw. Sprüche aus unserer heutigen Zeit mit wahrem Kern.

Laut Angaben der Weltgesundheitsorganisation (WHO) ließen sich mehr als fünf Millionen vorzeitige Todesfälle jedes Jahr vermeiden, wenn sich die Bevölkerung weltweit mehr bewegen würde.

Bewegung ist eine der Grundsäulen unserer Gesundheit und wichtig, um Krankheiten vorzubeugen.

Um sich das zu erklären, muss man sich die Entwicklung des Menschen genauer anschauen: Wir waren jahrtausendelang auf die Bewegung als elementaren Überlebensfaktor angewiesen. Egal ob beim ausdauernden Sammeln von Früchten und Samen oder bei der intensiven Jagd nach Beutetieren. Die Menschen mussten früher große Entfernungen zu Fuß zurücklegen. Es gab schließlich weder Autos noch Bahn oder Flugzeuge. Heute sind wir leider häufig eher Coach-Potatoes – und das macht uns kränker!

Einer amerikanischen Studie zufolge könnten 110.000 Todesfälle jährlich durch nur zehn Minuten zusätzliche Bewegung pro Tag verhindert werden, insbesondere in der Altersgruppe über 40. Eine Steigerung auf 20 oder sogar 30 Minuten Bewegung pro Tag könnte umso mehr Leben retten, heißt es in dem Artikel der Zeitschrift (JAMA Internal Medicine 2022).

Worauf also noch warten! Starten Sie in ein bewegteres Leben. Auf den nächsten Seiten finden Sie viele Tipps, wie Sie Bewegung in Ihren Alltag integrieren können.





Stillstand ade!

BEWEGUNG TUT GUT UND IST GESUND!


Regelmäßige Bewegung hat einen positiven Einfluss auf unser Immunsystem, auf die Leistungsfähigkeit unseres Herz-Kreislauf-Systems und unserer Lunge, auf das Muskelwachstum und die Knochendichte sowie auf den Zucker- und Fettstoffwechsel.



Bewegung schult uns hinsichtlich wichtiger Körperfunktionen wie Balance, Grob- und Feinmotorik und Geschicklichkeit. Diese Funktionen sind nicht nur bei der Entwicklung der Kinder entscheidend, sondern sie gewinnen eine immer größer werdende Bedeutung, je älter wir werden. Aber auch unsere Gehirnleistung und allgemeine mentale Fitness wird durch Bewegung positiv beeinflusst.

TRAINIEREN FÜRS GEHIRN

Moderates aerobes Training (der Körper gewinnt Energie unter Verwendung von Sauerstoff) kann bei älteren Erwachsenen bereits nach sechs Monaten die Hirnleistung verbessern. Dies zeigte eine Studie, an der 206 Erwachsene im Durchschnittsalter von 66 Jahren teilnahmen. Bei den Probanden waren keine Gedächtnisprobleme bekannt. Sie absolvierten zu Beginn und am Ende der Studie Gedächtnistests sowie einen Ultraschall der gehirnversorgenden Gefäße. Die Probanden nahmen dreimal pro Woche an einem beaufsichtigten aeroben Trainingsprogramm teil. Außerdem wurden die Teilnehmer gebeten, einmal pro Woche zusätzlich selbstständig zu trainieren. Nach sechs Monaten Training verbesserten sie sich signifikant bei den Gedächtnistests, und auch der Blutfluss im Gehirn stieg um 2,8 Prozent an (Fachzeitschrift Neurology, 2020).
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Sport mit Gleichgesinnten macht Spaß und Sie geben weniger schnell auf.





Training als Therapie

Bewegung und Sport sind nicht nur zur Prävention diverser Erkrankungen entscheidend, sondern verbessern auch bei bereits bestehenden Erkrankungen, sogar bei Tumorerkrankungen, das Outcome. Auch ein Ganzkörper-Elektromyostimulationstraining bringt dabei schon deutliche Effekte. Dabei werden die Muskelzellen direkt durch elektrische Reize erregt. Die Muskelzellen kontrahieren sich stärker, als das (kranke) Patienten vermögen, auch tiefere Muskelschichten werden durch den Stromimpuls angesprochen. Die Folge ist ein schnellerer Muskelaufbau.
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Sporttherapie kann auch bei schwer erkrankten Krebspatienten das Fortschreiten der Erkrankung direkt beeinflussen. Patienten mit fortgeschrittener Prostata- oder Darmkrebserkrankung nahmen an einem zwölfwöchigen Ganzkörper-Elektromyostimulationstraining (20 Minuten pro Sitzung, zweimal pro Woche) teil. Mittels Bluttest konnte laborchemisch nachgewiesen werden, dass das Wachstum der Krebszellen gehemmt und der Selbstmord der Krebszellen gefördert wurde (Journal of Physiology, 2020).



FUNKTION DER MUSKULATUR

Sie haben keine Muskeln? Doch! Auch Sie besitzen genau wie ich 654 Muskeln (die ich fast alle für meine Anatomie-Prüfung vor ewigen Zeiten lernen musste und natürlich größtenteils wieder vergessen habe …).

Muskeln sind nicht nur schön anzuschauen, sondern sie haben eine viel größere Bedeutung für unseren gesamten Organismus, als manch einer vermuten mag: Sie sind unter anderem unsere Fettverbrennungs-Öfen. Ohne Muckis keine Fettverbrennung! Außerdem sind sie wichtig als Ummantelung, schützen unsere inneren Organe und stabilisieren Gelenke, Sehnen, Bänder sowie Knochen und sorgen so für unsere aufrechte Haltung. Sie stellen Botenstoffe her und beeinflussen dadurch den Stoffwechsel, fördern die Immunabwehr und die Funktion des Gehirns.

Was sind Myokine?

Dies sind hormonähnliche Stoffe, die 2007 von der dänischen Zellbiologin Professor Bente Pedersen entdeckt wurden. Diese Botenstoffe werden von unserer Muskulatur ausgeschüttet – aber nur, wenn wir uns bewegen! Zu den Myokinen gehören beispielsweise Interleukin 6 (IL-6), Interleukin 15 (IL-15) und der Brain-derived neurotrophic factor (BDNF).

IL-6 fördert die Bildung von Immunzellen, wirkt entzündungshemmend, beugt Insulinresistenz und Diabetes vor und unterstützt den Fettstoffwechsel. Durch muskuläre Aktivität kann die Konzentration des IL-6 um mehr als das 100-Fache gesteigert werden.

IL-15 hilft bei der Kommunikation zwischen Muskel- und Fettzellen und wirkt muskelaufbauend.

Brain-derived neurotrophic factor (BDNF) gehört zu den Wachstumsfaktoren und kann unsere Hirnleistung, vor allem das Langzeitgedächtnis, fördern, indem es für das Wachstum neuer Nervenzellen und deren Verbindungen untereinander sorgt.

Wissenschaftler vermuten, dass es bis zu 600 verschiedene Myokine geben könnte – aktuell ist nur ein winziger Bruchteil von ihnen erforscht.

Fakt ist: Myokine können wir weder essen noch in Form eines Nahrungsergänzungsmittels zu uns nehmen – wir müssen sie uns körperlich erarbeiten!

Zellkraftwerke in der Muskulatur

In den Mitochondrien, unseren Zellkraftwerken, wird die Energie aus Kohlenhydraten und Fetten produziert. Je nach Zelltyp variiert die Anzahl der Mitochondrien pro Zelle zwischen 1000 und 6000. Unsere Muskelzellen gehören zu den Zellen mit der größten Mitochondriendichte. Dadurch ist die Muskulatur quasi unser größtes Stoffwechselorgan. Ein Durchschnittsmensch besitzt ca. 30 Kilogramm Muskelmasse und verbrennt in Ruhe 1200 bis 1500 Kilokalorien – auch ohne Bewegung. Man spricht hier auch vom sogenannten Grundumsatz. Hinzu kommt noch der Leistungsumsatz, der von unserer körperlichen Aktivität abhängig ist.

»Use it or lose it!« Wenn Muskeln nicht benutzt werden, verkümmern sie. Studien an bettlägerigen Kranken zeigten, dass sich die Muskulatur bereits nach 14 Tagen Liegen um die Hälfte abbaut! Training und eine ausreichende Zufuhr von Eiweiß sind für Muskelaufbau und -erhalt unerlässlich. Das Gute ist: Für Muckis ist es nie zu spät. Auch im hohen Alter können Sie durch regelmäßiges Krafttraining Muskulatur aufbauen. Wer seine Muskulatur fit hält, kann sich beim Stolpern auch mal abfangen und das Gleichgewicht wiederfinden.

WIE VIEL BEWEGUNG MUSS BEZIEHUNGSWEISE DARF ES SEIN?

Studien haben gezeigt, dass wir uns mindestens 30 Minuten pro Tag bewegen sollten, um die besten Effekte zu erzielen. Die WHO empfiehlt insgesamt 150 Minuten moderate oder 75 Minuten intensive Bewegung pro Woche.

Wie sich diese Bewegung dabei zusammensetzt, ist zweitrangig. Fahrradfahren, Spazierengehen, Haus- oder Gartenarbeit zählen genauso wie Tanzen, Fechten oder Trampolinspringen. Die Bewegung sollte nur nicht zu einseitig sein und zu dem jeweiligen Lebensstil passen. Wenn jemand zum Beispiel den ganzen Tag sitzend im Büro verbringt, ist eine zusätzliche lange Strecke auf dem Rennrad eher ungünstig für seinen Rücken. Hier ist eine aufrechte Bewegungsart wie Laufen oder Spazierengehen die bessere Wahl.

Es ist letztlich auch egal, in welcher Einheit Sie Ihre Bewegung messen – Hauptsache Sie bewegen sich ausreichend!

In Schritten gemessen wären mindestens 6.000 Schritte jeden Tag sinnvoll, optimal wären natürlich die berühmten 10.000. Pauschal kann man das schlecht in Kilometer umrechnen, da wir alle eine unterschiedliche Schrittlänge haben. Über den Daumen gepeilt entsprechen 10.000 Schritte bei einem bis zu 1,70 Meter großen Menschen umgerechnet etwa sechs Kilometer. Bei größeren Menschen verlängert sich die Gehstrecke auf ca. sieben Kilometer.

Wussten Sie das? Körperliche Aktivität kann man schon in die Wiege gelegt bekommen. Wenn sich die Mutter in der Schwangerschaft ausreichend bewegt, trägt dies nachhaltig zur Gesundheit des Nachwuchses bei. Außerdem: Wer sich als Kind regelmäßig bewegt, wird dies auch im Erwachsenenalter tun.

Im Rahmen einer Studie wurde das Projekt »Fitness für Kids – Frühprävention im Kindergartenalter« wissenschaftlich begleitet, bei dem 160 Berliner Kindergartenkinder zwei Jahre speziell in ihrer Bewegung gefördert wurden. Im Vergleich zur Kontrollgruppe ohne diese Bewegungsförderung zeigten sich signifikante positive Auswirkungen auf die motorische Entwicklung sowie den Blutdruck der trainierten Kinder, was u. a. auch das spätere Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen mindert (Quelle: Deutsches Ärzteblatt 2005).
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Wer regelmäßig körperlich inaktiv ist, hat auch eine geringere Lebenserwartung, wie die HUNT-Studie (Nord-Trøndelag Health Study) ergab. Dabei wurde bei 23.146 Norwegern der Einfluss von Bewegung auf die Sterblichkeit untersucht. Das Ergebnis: Wer über einen Zeitraum von 22 Jahren körperlich inaktiv war, erhöhte seine Gesamtsterblichkeit um den Faktor 2 und das Risiko, an einem Herzinfarkt oder Schlaganfall zu sterben, um den Faktor 2,7 im Vergleich zu Personen, die mindestens zwei Stunden pro Woche körperlich aktiv waren.
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BEWEGUNGSFORTSCHRITT SICHTBAR MACHEN

Das spornt an!

Wie viele Kilometer oder Schritte gehen Sie täglich? Seitdem ich einen Ring am Finger trage, der unter anderem meine Bewegung trackt, werde ich tagtäglich mit der unschönen Wahrheit konfrontiert: Wenn ich morgens mit dem Auto zur Arbeit fahre und abends wieder zurück und die Mittagspause durcharbeite, dann sind es manchmal nur 3000 bis 4000 Schritte. Mehr gibt die Bewegung während der Sprechstunde nicht her. Dann bin ich aber abends motiviert, noch eine Runde zu gehen.

4 Tipps, Ihr Bewegungspensum zu tracken

Tracken auch Sie Ihre Bewegung. Es gibt mehrere Möglichkeiten dazu:


	
Testen Sie, ob Ihr Smartphone die Funktion enthält, die gelaufenen Schritte aufzuzeichnen.



	
Es gibt auch Schrittzähler oder Fitnessuhren und -armbänder zum Anklippen mit Bewegungstracking-Funktionen.



	
Sie können aber auch ein »altmodisches« Bewegungstagebuch führen.



	
Machen Sie eine Übungs-Challenge. Dabei erfolgt nach einem festen Schema eine Steigerung der Zeit oder der Wiederholungsanzahl. In der Praxis haben wir eine Burpee-Challenge gemacht. Jeden Tag in der Mittagspause einen Burpee mehr – wir hatten unseren Spaß und unsere Bewegung.





Es kann unheimlich motivierend wirken, die täglichen Fortschritte festzuhalten, weil Sie auf einmal sehen, was Sie schon geschafft haben. Und denselben Erfolg möchte man am nächsten Tag wieder erreichen.







12 TOP-TIPPS FÜR MEHR BEWEGUNG IM ALLTAG

Alltagsbewegungen in unsere täglichen Routinen einzubauen, ist die beste Variante, regelmäßige Bewegung zu implementieren.

Sie können zum Beispiel mit dem Fahrrad zur Arbeit fahren, Treppen steigen, mittags spazieren gehen und sich dabei langsam auf das für Sie individuell passende Maß steigern. Schon beim Gehen werden ca. 70 Prozent der Muskulatur bewegt.

Dabei muss es nicht jeden Tag eine Treppe mehr oder eine Minute schneller sein. Gefragt ist hierbei vor allen Dingen Konsistenz. Wenn es an einem Tag nicht so gut funktioniert, weil man sich nicht gut fühlt oder keine Zeit hat, ist es wichtig, bei der nächsten Gelegenheit wieder weiterzumachen. Deswegen ist es auch besser, mit kleinen Routinen zu beginnen, welche sich problemlos in den Tagesablauf integrieren lassen. Wenn man sich direkt vornimmt, jeden Tag mit dem Fahrrad 20 Kilometer zur Arbeit zu fahren, dann kann schon ein verregneter Tag das Ende aller guten Vorsätze bedeuten. Also lieber klein anfangen und dafür jeden Tag am Ball bleiben! Unsere Motivation ist unzuverlässig, sie schwankt über den Tagesverlauf und von Tag zu Tag. Deshalb kann klein gar nicht klein genug sein, um eine neue Gewohnheit zu etablieren und sie auch bei schwankender Motivation aufrechtzuerhalten. Wenn Sie die Bewegung fest in Ihren Alltag integriert haben, können Sie diese langsam und angemessen steigern.
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Auch wenn die Rolltreppe lockt, Treppen zu Fuß laufen bringt Bewegung in Ihren Alltag.





Und so kommt mehr Bewegung in Ihren Alltag


	
Benutzen Sie die Treppe statt den Fahrstuhl und laufen Sie auch bei Rolltreppen aktiv mit. Selbst wenn es insgesamt vielleicht zu viele Stockwerke sind, können Sie zunächst drei oder vier laufen und dann den Rest mit dem Fahrstuhl fahren.



	
Machen Sie nach dem Mittagessen einen Spaziergang um den Block. Laden Sie Ihre Kollegen ein, Sie zu begleiten – das macht es verbindlicher und alle haben etwas davon.



	
Legen Sie Wege für Besorgungen auch mal zu Fuß oder per Rad zurück statt mit dem Auto.



	
Wenn Sie bei den täglichen Wegen auf das Auto angewiesen sind, parken Sie bewusst etwas weiter weg und gehen Sie die letzte Strecke zu Fuß.



	
Nutzen Sie aktiv Garten- und Hausarbeit als Bewegungschance und tragen Sie zum Beispiel Vorräte einzeln aus dem Keller nach oben.



	
Gehen Sie abends spazieren, statt fernzusehen.



	
Spielen Sie aktiv mit den Kindern mit, statt nur dabei zuzusehen.



	
Telefonieren Sie mit Kopfhörern oder Headset, damit Sie dabei aufstehen und umhergehen können.



	
Nutzen Sie aktiv die Zeit während des Fernsehens für Bewegung nebenbei. Sie können zum Beispiel im Liegen Rad fahren oder Dehnübungen machen.



	
Verabreden Sie sich mit Freunden nicht zum Plausch in einem Lokal, sondern zu einem gemeinsamen Spaziergang oder Power-Walk.



	
Kombinieren Sie Alltagstätigkeiten mit winzigen Sportübungen. Sie können sich z. B. beim Zähneputzen immer wieder auf die Zehenspitzen stellen oder eine sanfte Kniebeuge machen.



	
Gehen Sie mit dem Hund spazieren. Sie haben keinen Hund? Doch! Jeder hat einen Hund: seinen inneren Schweinehund.






Notieren Sie hier Ihre persönlichen Möglichkeiten, täglich 30 Minuten Bewegung in den Alltag zu integrieren:


.............................................................................................................................................................................



.............................................................................................................................................................................



.............................................................................................................................................................................



.............................................................................................................................................................................



.............................................................................................................................................................................



.............................................................................................................................................................................
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ZWEI FLIEGEN MIT EINER KLAPPE

Bewegen Sie sich in der Sonne und tanken Sie dabei Vitamin D

Sie wissen inzwischen, wie wichtig ein guter Vitamin-D-Spiegel für Ihre Gesundheit ist, aber auch, dass es schwierig ist, das Vitamin in ausreichender Menge über die Nahrung aufzunehmen, dass Ihr Körper es vielmehr mithilfe der Sonne produziert. Schlagen Sie daher zwei Fliegen mit einer Klappe und machen Sie es sich zur Gewohnheit, sich täglich mindestens 10, besser 30 Minuten in der Sonne zu bewegen.

Mehr als zwei Fliegen

In Wahrheit sind es wahrscheinlich noch viel mehr Fliegen, denn frische Luft, das Grün um Sie herum und die Berührung mit dem Boden bringen noch viel mehr Vorteile.

Neben der Vitamin-D-Produktion in den Sommermonaten hilft Ihnen die Lichtexposition, den zirkadianen Rhythmus (Ihre innere Uhr) im Lot zu halten und Glückshormone auszuschütten. Außerdem trainiert gerade kühle Luft wiederum das Immunsystem und unsere Mitochondrien.

Bewegung draußen kann sein:


	
Sport wie zum Beispiel Joggen oder Fahrradfahren



	
Fitnesstraining im Park mit einfachen Hilfsmitteln wie Widerstandsbändern



	
Spazierengehen



	
Gartenarbeit





Oder Sie setzen sich auf die Terrasse oder den Balkon und halten Gesicht und nackte Arme in die Sonne und machen ein paar Atemübungen.
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Immer mal wieder einbeinig die Zähne putzen – so trainieren Sie Ihr Gehirn und die Muskeln.





MIT ALLTAGSBEWEGUNGEN AUCH DAS GEHIRN TRAINIEREN

Das alte Dogma, dass unser Gehirn im Alter nicht mehr lernfähig ist und nur noch nach und nach abbaut, ist inzwischen vollkommen überholt und dahin verbannt, wo es hingehört: in das Reich der Märchen.

Die Fähigkeit unseres Gehirns, sich lebenslang anpassen und weiterentwickeln zu können, wird als Neuroplastizität bezeichnet. Wenn Sie wiederholt komplexe Dinge ausführen und Ihren Verstand und Körper herausfordern, können sich neue Nervenzellen bilden und die Verbindungen zwischen den Nerven verbessern sich. Regionen, die wir häufiger benutzen, werden besser durchblutet, da sie mehr Sauerstoff und Glukose benötigen.

Jede Art von Bewegung ist immer eine gute Möglichkeit, unsere grauen Zellen zu trainieren. Denn Bewegung und unser Gehirn sind untrennbar miteinander verknüpft.

Wenn Sie also gern noch einen Schritt weitergehen wollen und mit Ihrer Alltagsbewegung auch Ihr Gehirn trainieren wollen, habe ich folgende Tipps für Sie:


	
Suchen Sie spielerisch neue Herausforderungen für Ihre Motorik im Alltag. Zum Beispiel:





– Zähneputzen heute mit links statt wie sonst mit rechts.

– Augen zumachen und sich bei Alltagstätigkeiten ohne Sehen zurechtfinden.

– Auf einem Bein stehen beim Schreiben.


	
Führen Sie Bewegungen möglichst bewusst und korrekt durch. Seien Sie also dabei achtsam und schludern Sie die Sachen nicht einfach so hin.





– Zum Beispiel: Achten Sie beim Sport auf die richtige Atmung, Stabilisierung und Ansteuerung der gewünschten Muskeln.


	
Nehmen Sie auch Koordinationsübungen in Ihr Sportprogramm auf. Zum Beispiel:





– Trainieren der Fuß-Hand-Koordination, indem Sie die Arme in unterschiedliche Richtungen kreisen und zusätzlich mit dem linken Fuß im Uhrzeigersinn kreisen.

– Stehen Sie wechselseitig 10 bis 30 Sekunden mit geschlossenen Augen auf einem Bein.






10 MINUTEN DURCHSCHÜTTELN FÜR EZ-WASSER

Haben Sie schon von EZ-Wasser gehört? Das bedeutet Exclusion Zone Water und ist ein neu entdeckter, weiterer Aggregatzustand von Wasser, der erstmals von Dr. Gerald Pollack, Professor für Bioengineering an der University of Washington, 2013 beschrieben wurde.

EZ-Wasser wird auch als strukturiertes oder hexagonales Wasser bezeichnet. Die Wassermoleküle nehmen hierbei eine besondere hexagonal angeordnete Struktur ein. Das passiert auch in der Übergangsphase von Eis zu Wasser und umgekehrt. Von der Fähigkeit des Wassers, sich in dieser Schicht selbst zu reinigen, also Schadstoffe wegzuschieben, stammt auch der Name Exclusion Zone Water (exclusion = Ausschluss). EZ-Wasser ist besonders rein, negativ geladen und eher zähflüssig. Durch diesen gelartigen Zustand des Wassers in unseren Zellen können Makromoleküle und Zellmembranen erst richtig funktionieren. EZ-Wasser hilft unserem Körper bei der Energieherstellung in den Mitochondrien, der Eiweißbildung und zur Bewältigung von oxidativem Stress.

Das wirklich Tolle ist nun aber, dass wir unserem Körper durch Bewegung helfen können, unser Körperwasser in diesen für die Funktion unserer Mitochondrien und Zellen so wichtigen Zustand zu bringen. Jede Art von Bewegung hilft dabei, in besonderem Maße aber Bewegungen, die uns ordentlich durchschütteln.
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			Exclusion Zone Water ist der vierte Aggregatzustand von Wasser. Er unterstützt die Zellfunktion.

		

	

Tolle Möglichkeiten, in den Tag zu starten und sein Energielevel hochzufahren, sind zum Beispiel:


	
10 Minuten Trampolin zu springen



	
10 Minuten Seil zu springen



	
10 Minuten Hampelmänner zu machen oder etwas professioneller oder etwas professioneller



	
10 Minuten auf einer Vibrationsplatte zu verbringen.





Auch durch Trinken von Flüssigkeiten mit einem hohen Anteil an EZ-Wasser können wir unseren Körper unterstützen. Dazu eignen sich frisch gepresste Gemüse- und Obstsäfte, frisches Quellwasser oder strukturiertes Wasser aus einem speziellen Wasser-Verwirbler (erhältlich im Internet).





Auf geht’s!

SPORT MACHT SPASS – GLAUBEN SIE MIR!


Wenn Alltagsbewegung schon so viele Vorteile bringt, wie ist es dann mit Sport? Können wir auf ihn verzichten, oder bringt der Sport wirklich zusätzliche Vorteile? Die Antwort ist eindeutig: Sport bietet viele zusätzliche Benefits, sodass er ein weiterer wichtiger Baustein zu einem gesunden Leben ist.



Einer der bedeutendsten Faktoren für eine langfristige Gesundheit ist die dauerhafte Stabilisierung der Glukose- und Insulinwerte im Blut. Sport hilft nicht nur durch den direkten Kalorien- und somit Glukoseverbrauch, die Werte zu senken, sondern ist eine der wenigen Möglichkeiten, die Insulinempfindlichkeit der Zellen zu erhöhen. Deshalb ist Sport gerade bei Patienten mit bereits vorhandener Insulinresistenz, wie zum Beispiel bei Diabetes Typ 2, eine wirkungsvolle therapeutische Maßnahme. Außerdem kann der Blutdruck durch regelmäßigen Sport sinken und auch das für das Risiko von Herzinfarkten und Schlaganfällen entscheidende Verhältnis von Triglyzeriden zu HDL-Cholesterin verbessert sich (durch Senkung der Triglyzeride und Erhöhung des schützenden HDL-Cholesterins).

Sport wirkt wie eine Impfung: Erst stresst er unseren Körper und bringt unser Immunsystem in eine herausfordernde Situation, um es dann durch Anpassungsmechanismen zu stärken. Zu exzessives Training schwächt allerdings unser Immunsystem.

Kraft- oder Ausdauertraining?

Auch da heißt die Antwort: beides! Früher wurde primär moderates Ausdauertraining empfohlen. Aber anhand aktueller Studien wird immer deutlicher, wie viele Vorteile insbesondere Kraft- und hochintensives Training bieten. Krafttraining verbessert die Körperzusammensetzung deutlich effektiver als Ausdauertraining. Gerade im höheren Alter wird dies immer wichtiger. Hochintensives Intervall-Training (HIIT) vereint die Vorteile von Kraft- und Ausdauertraining in nur wenigen kurzen, dafür aber sehr intensiven Trainingseinheiten. Bei Untrainierten nimmt durch HIIT die Muskelmasse sowie Ausdauerleistung durch nur eine kombinierte Trainingseinheit signifikant zu.

	

AUF DEM WEG ZUR SPORTSKANONE

So bauen Sie Sport in Ihren Alltag ein!

Sport sollte fester Bestandteil Ihrer Wochenplanung sein. Die Menge und die Intensität des Sports gilt es, an Ihre Fähigkeiten anzupassen. Mindestens zwei bis drei Tage pro Woche sollten Sie sich bei Sporteinheiten auspowern. Hochintensives Intervall-Training (HIIT), Krafttraining oder auch aktive Pausen beim Arbeiten mit Kniebeugen, Liegestützen oder Klimmzügen sind gute Optionen. Auch hier gilt: Regelmäßiges Kraft- und Ausdauertraining ist der Schlüssel. Einmal ins Fitnessstudio, sich den Muskelkater seines Lebens abholen und danach nicht mehr hingehen – das ist nicht der richtige Weg.

Ein paar Beispiele für Sport im Alltag:


	
Machen Sie den Sport »offensichtlich« für sich; tragen Sie feste Termine in den Kalender ein, verabreden Sie sich mit Freunden oder melden Sie sich zu Kursen verbindlich an.



	
Gestalten Sie den Sport »attraktiv« für sich: Suchen Sie sich eine Sportart aus, die Ihnen Spaß macht. Es geht nicht darum, sich zu malträtieren oder besonders hart gegen sich selbst zu sein. Es geht darum, Spaß zu haben und langfristig am Ball zu bleiben.



	
Machen Sie es sich »einfach«: Finden Sie zum Beispiel ein Fitnessstudio, einen Sportplatz oder Verein, bei dem Sie auf Ihrem täglichen Weg zur Arbeit vorbeikommen.



	
Belohnen Sie sich sofort: Halten Sie Ihre Ergebnisse in einer Übersicht, einem Trainingsbuch oder einer App fest, damit Sie immer sofort sehen, was Sie erreicht haben. Geben Sie sich selbst einen Bienchen-Stempel. Dinge zu visualisieren, ist sehr einfach und kann wunderbar motivierend wirken.





Koppeln Sie Sportübungen und Alltagstätigkeiten

Auf den nächsten Seiten stelle ich Ihnen Sportübungen vor, die sich ganz einfach in Ihren Alltag integrieren lassen, indem Sie die einfacheren Grundübungen mit Alltagstätigkeiten verbinden.

Der Vorteil dieser Methode ist, dass Sie überhaupt keine messbare extra Zeit benötigen, sondern Ihren Sport komplett in den Alltag einbauen und ihn quasi im Vorbeigehen erledigen. Es hilft Ihnen zusätzlich, lange Inaktivitätszeiten zu vermeiden, und ist somit doppelt wirksam. Falls Sie mit anderen Kolleginnen und Kollegen in einem Büro zusammenarbeiten, weihen Sie diese in Ihre Pläne ein und fordern Sie sie zum Mitmachen auf. Vielleicht ist das eine neue Teambuilding-Maßnahme für Sie und Ihre Kollegen.

Und so geht‘s


	
Immer wenn Sie zum Beispiel aus einem Stuhl aufstehen, machen Sie zusätzlich eine Kniebeuge.



	
Immer wenn Sie durch einen Türrahmen gehen, machen Sie einen Ausfallschritt.



	
Zu jeder vollen Stunde machen Sie 10 Hampelmänner.



	
Wenn Sie ein Telefongespräch führen, stehen Sie auf und machen dabei die Wadenpumpe.









9 ÜBUNGEN – DA IST FÜR JEDEN ETWAS DABEI

Laufen oder schnelles Gehen ist grundsätzlich eine der wichtigsten Übungen, um unser Herz-Kreislauf-System zu trainieren. Wenn dies aus Platz- oder Zeitgründen nicht möglich ist, stellen Sie sich aus den folgenden Übungen Ihr 10-Minuten-Programm für zu Hause zusammen.
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Ausgangsposition Hampelmann
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Endposition Hampelmann





Hampelmann

Sie können Hampelmänner entweder zum Aufwärmen nutzen oder in das eigentliche Workout einbauen.

So machen Sie den Hampelmann


	
Stellen Sie sich hüftbreit auf.



	
Dann springen Sie mit beiden Füßen gleichzeitig nach außen und bringen unterdessen die Arme in einem Bogen über dem Kopf zusammen, sodass sich Ihre Hände über Ihrem Kopf berühren.



	
Springen Sie aber nur so breit, dass Sie anschließend dynamisch wieder zurück in die Ausgangsstellung springen können.



	
Starten Sie direkt wieder die nächste Wiederholung.





Die Intensität wird bei dieser Übung in erster Linie über die Geschwindigkeit der Ausführung gesteuert.

Dauer der Übung und Wiederholungen:

Zum Aufwärmen 3 x 1 Minute mit 30 Sekunden Pause dazwischen.
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Endposition Kniebeuge





Kniebeuge

Die gute alte Kniebeuge ist eine fantastische Kombinationsübung, um die Kraft und Koordination vieler Muskeln gleichzeitig zu trainieren.

Mit Kniebeugen werden vor allem die vorder- und rückseitigen Muskeln in den Oberschenkeln trainiert, zusätzlich stärken Sie damit Ihren Gleichgewichtssinn.

So machen Sie eine korrekte Kniebeuge

Stellen Sie sich etwas weiter als hüftbreit auf, Ihre Füße zeigen nach vorne oder sind leicht nach außen gedreht.


	
Spannen Sie Ihren Körper an und gehen Sie langsam in die Knie, als ob Sie sich auf einen hinter Ihnen befindlichen Stuhl setzen wollten. Halten Sie dabei den Rücken gerade.



	
Im Idealfall gehen Sie bis auf 90° runter, aber nur wenn es Ihre Mobilität und Ihre Rückenspannung zulassen.



	
Dann bringen Sie Ihren Körper kraftvoll zurück in die Ausgangsposition.



	
Atmen Sie beim In-die-Knie-Gehen ein und beim Aufrichten aus.





Dauer der Übung und Wiederholungen: Eine Kniebeuge immer beim Aufstehen vom Stuhl.

Anpassung für Untrainierte: Nehmen Sie sich einen recht hohen Stuhl oder legen Sie sich ein paar Bücher oder Kissen unter und setzen Sie sich wie bei der Kniebeuge langsam hin und stehen Sie wieder ohne Schwung auf.

Dauer der Übung und Wiederholungen: Eine Stuhl-Kniebeuge vor jeder Mahlzeit.

Wenn Sie merken, dass Ihre Oberschenkelmuskeln fitter werden, können Sie beginnen, den Stapel Bücher abzubauen.

Anpassung für Geübte: Sie können die Anzahl der Kniebeugen erhöhen und/oder mit Zusatzgewichten arbeiten.

Goblet-Kniebeuge: Eine Variante für Geübte wäre die Goblet-Kniebeuge. Hierfür suchen Sie sich ein passendes Zusatzgewicht wie eine Kurzhantel, eine Kettlebell, einen Medizinball oder auch einen Rucksack mit etwas Gewicht (Bücher, Wasserflasche). Halten Sie während der Kniebeuge dieses Zusatzgewicht wie einen Kelch (goblet = Kelch) mit beiden Händen dicht vor Ihrer Brust.

Dauer der Übung und Wiederholungen: 3 x 10 Goblet-Kniebeugen mit 1 Minute Pause dazwischen.
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Endposition Ausfallschritt





Ausfallschritte

Ausfallschritte sind eine tolle Möglichkeit, die Gesäßmuskulatur und die hintere Beinmuskulatur zu trainieren. Der Ausfallschritt entwickelt einerseits die einbeinige Kraft, die zum Treppen- oder Stufensteigen notwendig ist, gleichzeitig aber auch die Gesäßmuskulatur, die wir zum Laufen oder Heben von schwereren Gegenständen benötigen.

So funktioniert ein Ausfallschritt auf der Stelle


	
Stellen Sie sich hüftbreit auf, die Hände auf der Hüfte, und machen Sie einen großen Schritt nach vorne.



	
Dann senken Sie das hintere Knie kontrolliert ab, bis es kurz über dem Boden ist oder bei einem weichen Untergrund diesen berührt. Bleiben Sie dabei mit dem Oberkörper aufrecht.



	
Jetzt üben Sie Kraft auf den vorderen Fuß aus und drücken sich über die Ferse wieder zurück in die Ausgangsstellung.



	
 Atmen Sie beim Absenken des Knies durch die Nase ein und beim Hochdrücken wieder aus





Dauer der Übung und Wiederholungen: Mit jedem Bein 20 einfache Ausfallschritte immer vor dem Anschalten des Fernsehgeräts.

Anpassung für Geübte

Geübte können den Ausfallschritt auch Schritt für Schritt nach vorne machen – also eine Art »Ausfallschritt im Gehen«.

Legen Sie bestimmte Trainingsstrecken zurück: Für den Anfang reichen drei bis vier Runden von 15 bis 20 Metern, später gern auch mal 50 bis 100 Meter am Stück.

Erschweren Sie die Trainingsstrecke: Eine weitere Möglichkeit ist es, Zusatzgewichte in allen möglichen Variationen mit auf die Ausfallschritt-Reise zu nehmen. Am besten halten Sie die Gewichte (zum Beispiel zwei Wasserflaschen) dabei links und rechts wie einen Koffer in den Händen.

Dauer der Übung und Wiederholungen: Legen Sie jedes Mal die Strecke zwischen Küche und Badezimmer durch Ausfallschritte im Gehen zurück.
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Ausgangsposition Liegestütz
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Endposition Liegestütz





Liegestütz

Der Liegestütz trainiert primär die Armstreckung und somit den Trizeps. Jedoch ist er auch eine Komplexübung, die große Teile des Oberkörpers und die Stabilität der Körpermitte trainiert.

So geht ein Liegestütz

Sie liegen bäuchlings auf dem Boden.


	
Setzen Sie die Arme schulterbreit vor sich auf und halten Sie die Ellenbogen eng am Körper.





Eine breitere Armstellung sorgt zwar für mehr Training der Brustmuskulatur, sollte aber trainierten Anwendern vorbehalten bleiben.


	
Versuchen Sie, während der gesamten Übungsausführung eine stabile Rückenposition aufrechtzuerhalten und nicht in der Körpermitte einzusinken.



	
Beugen Sie die Ellenbogen bis auf unter 90° (Sie berühren mit der Nasenspitze den Boden), halten Sie kurz und strecken die Arme wieder in die Ausgangsposition.



	
Atmen Sie während des Absinkens ein und während des Streckens der Arme aus.





Falls Sie weniger als fünf saubere Liegestütze schaffen, sollten Sie zunächst mit einer erhöhten Version an einem Stuhl, Tisch oder sogar an der Wand starten. Auch der Liegestütz auf den Knien ist eine gute Variation, um die Übung an die individuelle Leistungsfähigkeit anzupassen.

Dauer der Übung und Wiederholungen: Morgens 2 Stück an der Wand. Steigern Sie die Wiederholungsanzahl jede Woche um 2. Wenn Sie 14 Stück erreicht haben, nehmen Sie die nächstschwierigere Variante, den Tisch, und starten wieder bei 2 Wiederholungen usw.

	
[image: ]

Ausgangsposition Klimmzug
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Endposition Klimmzug





Klimmzug

Als zusätzliche Übung für die Zugkraft der Muskulatur sowohl in den Oberarmen als auch der Rücken- und Brustmuskeln empfiehlt sich der Klimmzug. Daher ist auch er eine Komplexübung und zudem eine Übung mit minimal benötigter Ausrüstung. Ich rate jedem, zu Hause irgendwo eine Klimmzugstange zu installieren (es gibt kostengünstige Klimmzugstangen im Internet, die Sie ohne bohren zu müssen in den Türrahmen klemmen können).

Auch wenn Sie (noch) nicht in der Lage sind, Klimmzüge zu machen, können Sie sich an eine solche Stange hängen und dadurch Ihren Rücken entlasten und dehnen, wenn Sie mal wieder viel zu lange am Schreibtisch saßen.

So geht ein Klimmzug


	
Umfassen Sie die Klimmzugstange mit Ihren Händen, die nach vorne zeigen, und hängen Sie sich an die Stange.



	
Dann aktivieren Sie Ihre Schultermuskeln und ziehen die Schulterblätter aktiv nach unten.



	
Jetzt sind Ihre Schultern in einer stabilen Position und bieten eine sichere Ausgangsposition.





Dieses Anspannen und anschließende Entspannen des Schultergürtels ist an sich schon eine gute Übung und kann zum Aufwärmen oder auch zum richtigen Training verwendet werden.


	
Für den eigentlichen Klimmzug ziehen Sie sich nun nach oben, bis Ihr Kinn über der Klimmzugstange ist.



	
Atmen Sie beim Hochziehen aus und beim Runterlassen wieder ein.





Dauer der Übung und Wiederholungen: Machen Sie jedes Mal einen Klimmzug beim Vorbeigehen an der Stange.

Klimmzug-Variante mit Band

Falls der selbstständige Klimmzug für Sie noch keine Option ist, können Sie mit einem Widerstandband den Klimmzug unterstützen, indem Sie sich mit einem Fuß in das an der Klimmzugstange befestigte Band klemmen. Hierfür gibt es extra Trainingsbänder aus Gummi in verschiedenen Stärken und Farben. Werfen Sie das Band über die Stange, fädeln das andere Ende durch die Schlaufe und ziehen es fest. Jetzt können Sie mit dem Fuß in das untere Ende einsteigen und mithilfe des Bandes einen Klimmzug machen wie zuvor beschrieben.

Achtung: Auch dies bedarf etwas Übung, besonders beim Aussteigen.

Dauer der Übung und Wiederholungen: Je nach Stärke des Widerstandsbandes 3 bis 7 Wiederholungen am Stück à 3 Runden mit 2–3 Minuten Pause dazwischen.
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Endposition vornübergebeugt rudern





Klimmzug-Alternative »Nach vorn gebeugt rudern«

Für diese Variante brauchen Sie keine Klimmzugstange. Hierfür eignet sich eigentlich fast jegliche Art von Gewicht als Widerstand, zum Beispiel Kurzhanteln, Kettlebells, eine schwere Tasche, ein Sack Blumenerde, eine Wasserkiste oder ein paar Bücher. Die Übung können Sie mit beiden Armen gleichzeitig oder mit einem Arm nach dem anderen durchführen.

So geht es:


	
Stellen Sie sich hüftbreit auf und nehmen Sie das Gewicht mit ausgestreckten Armen in beide Hände.



	
Jetzt spannen Sie die Körpermitte an und beugen sich mit geradem Rücken bis kurz vor 90° in der Hüfte nach vorn. Die Knie können Sie dabei ganz leicht beugen. Das Gewicht ist weiterhin mit ausgestreckten Armen senkrecht unter Ihren Schultern.



	
Führen Sie nun das Gewicht in einer Ruderbewegung nach oben zur Brust. Achten Sie bei dieser Übung besonders auf einen geraden und stabilen Rücken..





Dauer der Übung und Wiederholungen: Immer 5 Ruderbewegungen, wenn Sie an dem Gewicht oder den Gewichten vorbeikommen, bzw. mindestens 3-mal täglich 5 Ruderbewegungen.
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Ausgangsposition Burpee
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Hände vor den Füßen aufsetzen
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Liegestütz – Ausgangsposition
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Liegestütz mit Ablegen
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Mit den Füßen zu den Händen springen
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Aus Kniebeuge aufrichten
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Abschließender Strecksprung





Burpee

Der Burpee ist eine der effektivsten Ganzkörper-Konditionsübungen, die es gibt, denn er kombiniert mehrere Übungen zu einer Bewegung. Es existiert allerdings keine sinnvolle Übersetzung ins Deutsche.

	So machen Sie einen Burpee

Vereinfacht gesagt, starten Sie im Stehen, legen sich dann einmal auf den Bauch, stehen wieder auf und machen als Abschluss einen Strecksprung mit den Händen über dem Kopf.

Komplizierter ausgedrückt ist es eigentlich eine Kniebeuge, bei der man die Hände vor den Füßen aufsetzt und mit den Füßen in eine Liegestützposition zurückspringt. Dann führt man einen Liegestütz durch, bei der der ganze Körper einmal auf dem Boden abliegt. Im Anschluss springen Sie mit den Füßen wieder in die Kniebeugeposition hinter die Hände zurück, stehen aus der Kniebeuge auf, um mit einem Strecksprung abzuschließen.

Hieran merken Sie schon, dass die Übung durchaus viele Möglichkeiten für Variationen zulässt.

Falls Sie den Burpee in dieser Abfolge nicht schaffen, sollten Sie die einfachste Variante wählen und den Liegestütz weglassen und nur in die Liegestützposition zu gehen und wieder aufzustehen. Auch können Sie statt in die Position zu springen einen Fuß nach dem anderen nach hinten bzw. später wieder nach vorne setzen.

Dauer der Übung und Wiederholungen: 5 morgens nach dem Aufstehen oder als Tabata (siehe >) für ein schnelles Ganzkörperworkout zwischendurch: 8 x 20 Sekunden so viele Burpees wie möglich, mit 10 Sekunden Pause zwischen den Intervallen.
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Endposition Wadenpumpe





Wadenpumpe

Die Wadenpumpe ist eine schnelle Übung für den Energiekick zwischendurch oder direkt am Morgen, weil wir mit den Waden eine große Muskelgruppe in den Beinen aktivieren und damit unseren Blutrückfluss zum Herzen erhöhen. Machen Sie sie morgens beim Zähneputzen, zwischendurch stehend im Büro oder als Teil Ihres 10-Minuten-Trainings am frühen Abend.

So funktioniert die Wadenpumpe


	
Stellen Sie sich etwa hüftbreit auf.



	
Spannen Sie Ihre Körpermitte an und stellen Sie sich nun kurz auf die Zehenspitzen, indem Sie Ihre Wadenmuskulatur aktivieren.



	
Gehen Sie kontrolliert nach unten.



	
Die Fersen können vor der nächsten Wiederholung leicht den Boden berühren.



	
Atmen Sie beim Heben der Waden aus und beim Absinken wieder ein.





Dauer der Übung und Wiederholungen: Immer bei den oben genannten Gelegenheiten 30 bis 60 Sekunden lang.
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Endposition Unterarmstütz





Unterarmstütz oder Planke

Der Unterarmstütz ist ein statisches Halten einer geraden Körperhaltung, abgestützt auf den Unterarmen und den Fußspitzen. Daher wird diese Übung auch als Planke bezeichnet. Diese Übung trainiert auf sehr einfache und effektive Weise die Stabilität der Körpermitte und lässt sich somit auf fast alle Belastungen im Alltag übertragen.

So funktioniert der Unterarmstütz


	
Legen Sie sich mit dem Bauch auf den Boden oder eine Gymnastikmatte.



	
Stützen Sie sich dann auf die Unterarme, sodass sich Ihre Ellenbogen direkt unter den Schultern befinden.



	
Spannen Sie nun Ihre Körpermitte und Beine, speziell den Po an und bringen Sie Ihren Körper in eine gerade Linie, sodass nur Ihre Fußspitzen und Unterarme den Boden berühren.



	
Halten Sie diese Position (Planke) für eine für Sie herausfordernde Zeit (etwa ein bis zwei Minuten), ohne die Spannung in der Körpermitte zu verlieren.





Fallen Sie dabei nicht ins Hohlkreuz bzw. hängen Sie nicht durch wie eine alte Hängematte. Atmen Sie die ganze Zeit gleichmäßig weiter. Ungeübte können die Planke auch in der oberen Liegestützposition halten. Strecken Sie hierfür die Arme und stützen sich direkt unter den Schultern auf den Handflächen ab.

Dauer der Übung und Wiederholungen: Nach jeder Sporteinheit 1 Minute als Abschlussübung.

Für Fortgeschrittene

Seitliche Planke nacheinander auf dem linken und rechten Unterarm.


	
Legen Sie sich zuerst mit Ihrer linken Seite auf die Matte.



	
Stützen Sie sich auf Ihrem linken Unterarm direkt unter der Schulter und auf der Außenseite des linken Fußes auf.



	
Spannen Sie nun Ihre Körpermitte und die Beine, speziell den Po an und bringen Sie Ihren Körper in eine gerade Linie.



	
Halten Sie diese Übung ebenfalls für gewisse Zeit (ein bis zwei Minuten) und wechseln Sie im Anschluss die Seite.





Dauer der Übung und Wiederholungen: Nach jeder Sporteinheit je Seite 1 Minute.
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Beginn des Kettlebell-Swing
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Explosive Hüftstreckung
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Endposition Kettlebell-Swing





Kettlebell-Swing oder Rucksack-Schwingen

Diese Übung beschreibt ein dynamisches Schwingen einer Kettlebell oder alternativ eines beschwerten Rucksacks bis auf Augenhöhe durch explosive Hüftstreckung. Kettlebell ist der englische Ausdruck für die Kugelhantel, also eine Kugel mit einem Bügel als Griff. Ursprünglich gab es 16, 24 und 32 Kilogramm schwere Kettlebells, heute sind auch viel leichtere Varianten aus Kunststoff im Handel zu haben.

So führen Sie die Übung korrekt durch


	
Stellen Sie sich etwas weiter als hüftbreit auf.



	
Greifen Sie die Kettlebell bzw. den Rucksack mit beiden Händen und heben Sie das Gewicht mit neutralem Rücken und leicht gebeugten Knien an.



	
Beginnen Sie nun den Swing, indem Sie den Oberkörper nach vorne beugen und leicht in die Knie gehen.



	
Strecken Sie dann Ihre Beine und Hüfte explosiv und führen Sie die Kettlebell bzw. den Rucksack nur mit dem durch die Hüftöffnung erzeugten Schwung und gestreckten Armen nach oben bis auf Augenhöhe.



	
Wiederholen Sie diese Bewegung im Rhythmus der schwingenden Kettlebell bzw. des schwingenden Rucksacks.



	
Atmen Sie beim Zurückschwingen der Kettlebell bzw. des Rucksacks ein und beim Hochschwingen kraftvoll aus.





Dauer der Übung und Wiederholungen: Platzieren Sie die Kettlebell oder den Rucksack dort, wo Sie mindestens einmal, aber nicht öfter als 5-mal am Tag vorbeikommen. Führen Sie immer 10 Wiederholungen aus, wenn Sie an dem besagten Ort sind.





Sehr effektiv

HOCHINTENSIVES INTERVALLTRAINING


Sie wollen das Maximale rausholen mit minimalem Zeitaufwand? Dann probieren Sie einmal hochintensives Intervalltraining (HIIT) aus. Es ist wissenschaftlich belegt, dass diese Art von Training die größten Zuwächse von Kraft und Ausdauer gleichzeitig erzielen kann.



Bei der HIIT-Methode wechselt sich eine intensive Aktiv-Phase mit einer weniger intensiven, moderaten Phase bzw. einer aktiven Pause ab. Bei diesem kurzen hochintensiven Training werden vorrangig schnelle Energiebereitstellungssysteme und Muskelfasern aktiviert. Außerdem erzielt man eine hohe Herzfrequenz (85 bis 100 Prozent der maximalen Herzfrequenz). Das Herz-Kreislauf-System muss noch lange nach dem Training die entstandene Sauerstoffschuld abbauen und der Energieumsatz ist noch 24 bis 72 Stunden nach der Belastungsphase erhöht. Durch das HIIT erreicht man nach heutigem Wissensstand nicht nur das beste Paket aus Kraft- und Muskulatur-Zuwachs sowie Ausdauerfähigkeit, sondern man kurbelt auch noch ordentlich die Fettverbrennung an.

HIIT sollte aufgrund der Intensität nur in einem gut erholten körperlichen und geistigen Zustand durchgeführt werden. Zwischen den Trainingseinheiten sind entsprechende Abstände zur besseren Regeneration empfehlenswert. Für den Anfänger sind zwei HIIT-Einheiten pro Woche mit ausreichendem Abstand dazwischen definitiv genug.

Hier ein Beispiel für ein einfaches, aber effektives HIIT-Sprint-Training: Am besten suchen Sie sich einen Hügel oder eine Strecke mit leichter Steigung, die Sie hinauflaufen können. Anfangs reichen bereits 50 Meter.


	
Machen Sie sich für 3 bis 5 Minuten gründlich warm, zum Beispiel durch Hampelmänner, gegebenenfalls ergänzt durch ein paar Laufübungen.



	
Dann sprinten Sie den ausgewählten Hügel mit maximaler Intensität nach oben.



	
Laufen Sie anschließend den Hügel langsam und entspannt wieder hinunter.



	
Starten Sie sofort ins nächste Intervall.



	
Wiederholen Sie dies am Anfang 3-mal, Fortgeschrittene 5-mal.





Und Sie werden merken, wie anstrengend Intervalltraining ist.

	

PROBIEREN SIE EIN 10-MINUTEN-TABATA

Wenn Sie mit 10 Minuten beginnen möchten, Sport in Ihr Leben zu integrieren, dann ist Tabata-Training genau das Richtige. Tabata wurde von dem japanischen Sportwissenschaftler Dr. Izumi Tabata 1996 erfunden und basiert auf dem Prinzip eines sehr kurzen, hochintensiven Intervalltrainings. Ein Tabata dauert nur 4 Minuten und besteht aus 8 Intervallen mit 20 Sekunden Arbeit und 10 Sekunden Pause. Dieses 2:1-Verhältnis von Belastung zu Pause hat sich im Intervalltraining als sehr erfolgreich erwiesen.

Übungen für ein Tabata sind zum Beispiel Kniebeugen, Ausfallschritte, Hampelmann oder auch Burpees. Beim klassischen Tabata macht man für alle 8 Intervalle die gleiche Übung. Ich empfehle aber, der Abwechslung halber verschiedene Übungen in einem Tabata zu kombinieren oder Tabatas mit unterschiedlichen Übungen nacheinander zu kombinieren.

Und so geht es: Stellen Sie sich eine Uhr mit Sekundenanzeige oder noch besser einen Intervall-Timer (gibt es als kostenlose Apps) und starten Sie mit dem ersten 20-Sekunden-Intervall. Die gewählte Übung sollte dabei schnell, aber gleichzeitig sauber ausgeführt werden. Dann folgen 10 Sekunden Pause, bis Sie insgesamt 8 Intervalle haben. Spätestens beim 2. oder 3. Intervall merken Sie, warum dieses Training so effektiv ist. Es wird richtig anstrengend. Aber denken Sie daran, es sind nur 4 Minuten. Hier folgt ein Beispiel für ein einfaches, aber effektives Tabata:
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Liegestütz als ideale Tabata-Übung





10-Minuten-Oberkörper-und-Unterkörper-Doppel-Tabata aus den Grundübungen Liegestütze & Kniebeugen:


	
Warm-up: 1 Minute Hampelmänner



	
Oberkörper-Tabata: 20 Sekunden Liegestütze & 10 Sekunden Pause



	
 8-mal wiederholen



	
1 Minute Pause



	
Unterkörper-Tabata: 20 Sekunden Kniebeuge & 10 Sekunden Pause



	
8-mal wiederholen





Dann haben Sie schon fertig geschwitzt!





Faszienrolle und Thera-Band

10 EFFEKTIVE ÜBUNGEN FÜR MUSKELN & FASZIEN


Faszien sind heutzutage in aller Munde. Sie sind bindegewebige Strukturen, die sich durch den ganzen Körper ziehen. Sie verbinden somit alle Organe, Knochen, Gelenke, Sehnen und Bänder.



Ausgetrocknete und verklebte Faszien können Ursachen für Schmerzen sein. Faszien bestehen aus Kollagen, Elastin und zu einem großen Teil aus Wasser – Letzteres sorgt auch für die Geschmeidigkeit. Faszien enthalten auch viele Nervenenden und Sensoren.

Sie helfen Ihren Faszien, indem Sie sich ausreichend bewegen, sich regelmäßig dehnen und genug Wasser trinken.

Unterstützen können Sie dies durch den Einsatz einer Faszienrolle. Mit diesem speziellen Gerät können Sie sich regelmäßig ausrollen und so die Verklebungen der Faszien lösen. Als Reaktion wird das Gewebe mit frischen Nährstoffen versorgt und entspannt sich.

Zusätzlich zur Faszienrolle eignen sich spezielle Faszienbälle (nicht umsonst auch »Painballs« genannt) oder alte Tennisbälle, um die schmerzhaften Triggerpunkte auszumassieren.

Sie können diese Übungen mehrmals pro Woche machen. Rollen Sie dabei am besten 1 bis 2 Minuten pro Körperregion.

Aber nicht nur die Faszien wollen regelmäßig bewegt werden, sondern auch Ihre Muskulatur. Die können Sie auch wunderbar mithilfe eines Thera-Bandes® stärken.

Thera-Bänder® sind spezielle Fitnessbänder, deren Anschaffung sich wirklich lohnt! Und zusammengerollt nehmen sie noch nicht mal viel Platz in Anspruch. Die Bänder sorgen dafür, dass die Übung schwerer wird, je stärker man zieht bzw. je enger man das Band greift. Bei den Thera-Bändern gibt es je nach Übung und individuellem Fitnesslevel verschiedene Widerstandsstärken.

Gelb = leicht

Rot = mittel

Grün = stark

Blau = extra stark

Schwarz = was für »echte Männer«

Auf > und > stelle ich Ihnen vier Übungen vor. Führen Sie diese Übungen mindestens 1- bis 2-mal pro Woche ergänzend zur Faszien-Roll-Kur und zu Ihren sonstigen individuellen Sporteinheiten durch.

	

6 ÜBUNGEN MIT DER FASZIENROLLE

Üben Sie erstmals mit der Faszienrolle, dann können manche Druckpunkte sehr schmerzhaft sein. Das bedeutet, dass Sie hier Übungsbedarf haben. Rollen Sie dann an solchen Stellen ein paar Mal hin und her oder machen Sie diese Übung öfter.
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Übung 1: ausgestreckte Position ins Hohlkreuz
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Übung 1: Endposition im Katzenbuckel





Übung 1: Die Wirbelsäule aktivieren

Wenn Sie bei der Arbeit viel sitzen, können sich die Rückenmuskeln verkrampfen. Mit dieser Übung wird Ihre Wirbelsäule wieder beweglicher.

So führen Sie die Übung korrekt durch


	
Sie stehen im Vierfüßlerstand, die Hände liegen auf der Faszienrolle.



	
Rollen Sie nun die Faszienrolle nach vorne, bis Ihre Arme ganz gestreckt sind. Dabei drücken Sie Ihre Wirbelsäule nach unten zum Hohlkreuz durch. Das Becken bleibt stets über den Knien.



	
Rollen Sie nun die Faszienrolle wieder zurück zur Ausgangsstellung. Machen Sie dabei einen Katzenbuckel.





Wiederholungen: Rollen Sie 10-mal vor und zurück.
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Übung 2: Vom Schultergürtel Richtung Lendenwirbelsäule ausrollen





Übung 2: Den Schultergürtel mobilisieren

Sie intensivieren die Übung, wenn Sie die Arme bei der Bewegung unter dem Kopf verschränken.

So führen Sie die Übung korrekt durch


	
Sie sitzen am Boden, die Faszienrolle liegt quer hinter Ihnen. Legen Sie sich nun so auf den Rücken, dass Sie mit den Schulterblättern auf der Rolle zu liegen kommen. Die Beine sind aufgestellt.



	
Heben Sie nun Ihr Becken an, strecken Sie Ihren Körper und rollen Sie Ihren Oberkörper über die Faszienrolle nach oben, so weit Sie kommen.



	
Dann bewegen Sie Ihren Oberkörper über die Faszienrolle nach unten Richtung Lendenwirbelsäule.





Wiederholungen: Rollen Sie 5- bis 10-mal vor und zurück.
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Übung 3 für die vordere Oberschenkelmuskulatur





Übung 3: Die vordere Oberschenkelmuskulatur ausrollen

Diese Übung können Sie sowohl mit einem Bein als auch mit beiden Beinen auf der Rolle ausführen. Üben Sie nur mit einem Bein, dann legen Sie das andere neben der Rolle am Boden ab.

So führen Sie die Übung korrekt durch


	
Legen Sie sich auf den Bauch. Die Rolle liegt unter dem Oberschenkel. Stützen Sie sich mit Ihren Unterarmen ab, die Ellenbogen sollten unter den Schultern sein.



	
Nun stützen Sie Ihren Fuß auf der Spitze auf (Geübte können das Bein ohne aufzustützen nach hinten ausstrecken) und bewegen die Rolle mithilfe Ihrer Arme von der Leiste bis knapp vor die Kniescheibe und wieder zurück.





Wiederholungen: Bewegen Sie die Rolle 5-mal vor und zurück, dann ist das andere Bein an der Reihe.
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Übung 4 für die äußere Oberschenkelmuskulatur





Übung 4: Die äußere Oberschenkelmuskulatur ausrollen

Bei dieser Übung können Sie den Druck auf die Muskeln im Oberschenkel regulieren, indem Sie das obere Bein vor oder hinter dem Körper aufstellen.

Die Übung wird intensiver, wenn Sie beide Füße anheben und sich nur auf dem Unterarm abstützen

So führen Sie die Übung korrekt durch


	
Legen Sie sich auf eine Seite und stützen Sie sich auf dem unteren Unterarm ab. Den anderen Arm können Sie als zusätzlichen Stabilisator vor dem Oberkörper aufstützen.



	
Legen Sie die Rolle unter den Oberschenkel im Bereich unterhalb des Hüftknochens, der untere Fuß ist aufgestützt.



	
Rollen Sie nun von oben nach unten bis knapp vor das Knie und wieder zurück.





Wiederholungen: Bewegen Sie die Rolle 5-mal vor und zurück, danach wechseln Sie die Seite.
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Übung 5 für die innere Oberschenkelmuskulatur





Übung 5: Die innere Oberschenkelmuskulatur ausrollen

Wie bei Übung 4 können Sie auch hier die Beine nacheinander trainieren.

So führen Sie die Übung korrekt durch


	
Legen Sie sich auf den Bauch und stützen Sie sich auf Ihren Unterarmen ab.



	
Nun winkeln Sie ein Bein nach außen ab und positionieren die Faszienrolle oberhalb des Kniegelenks auf der Innenseite des Oberschenkels.



	
Rollen Sie dann nach oben Richtung Becken und wieder zurück.





Wiederholungen: Bewegen Sie die Rolle 5- bis 10-mal vor und zurück, danach wechseln Sie die Seite.
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Übung 6 für die Wade und Achillessehne





Übung 6: Die Wade und Achillessehne ausrollen

Bei dieser Übung sollten die Arme durchgestreckt sein, der Kopf darf nicht zwischen die Schultern absinken.

Sie intensivieren die Übung, wenn Sie Ihren Po noch etwas mehr anheben und das andere Bein über das zu trainierende auf die Rolle legen.

So führen Sie die Übung korrekt durch


	
Setzen Sie sich auf Ihre Trainingsmatte und stützen Sie sich nach hinten auf beiden Händen ab.



	
Strecken Sie das zu trainierende Bein nach vorn aus und positionieren Sie die Rolle knapp vor der Kniekehle unter der Wade. Das andere Bein stellen Sie angewinkelt daneben.



	
Nun heben Sie Ihren Po an, der Rücken bildet eine gerade Linie, und bewegen die Rolle Richtung Achillessehne und wieder zurück.





Wiederholungen: Bewegen Sie die Rolle 10-mal vor und zurück, danach wechseln Sie das Bein.





4 ÜBUNGEN MIT DEM THERA-BAND

Thera-Bänder gibt es in unterschiedlichen Stärken, kenntlich an der Farbe. Für Übung 1 und 2 wählen Frauen das blaue, Männer das schwarze Band, für Übung 3 und 4 ist für Frauen das grüne Band und für Männer das blaue Band eher geeignet.
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Übung 1 für die Rückenstrecker





Übung 1: Die Streckmuskulatur der Brustwirbelsäule kräftigen

So führen Sie die Übung korrekt durch


	
Sie sitzen auf einem Stuhl auf den Enden des Thera-Bandes. Das Band liegt leicht vorgespannt über Ihren Ellenbogen, die sich in Höhe der Schultern befinden und nach vorn weisen. Legen Sie nun Ihre Hände in den Nacken.



	
Lassen Sie sich im Bereich der Brustwirbelsäule zusammensinken, dann richten Sie diese langsam aktiv auf.





Wiederholungen: Richten Sie sich 10-mal auf.
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Übung 2 für die Schultergürtelmuskulatur






Übung 2: Die obere Schultergürtelmuskulatur kräftigen

So führen Sie die Übung korrekt durch


	
Sie stehen aufrecht mit beiden Füßen auf dem Thera-Band, die Enden des leicht vorgespannten Bandes haben Sie in den Händen. Die Arme hängen ausgestreckt nach unten.



	
Ziehen Sie nun die Schultern so weit wie möglich nach oben, die Arme sollten gestreckt bleiben. Achten Sie darauf, dass die Halswirbelsäule gestreckt bleibt.



	
Nun lassen Sie die Schultern wieder langsam und kontrolliert sinken.







Wiederholungen: Führen Sie die Bewegungen mit den Schultern 10-mal aus.
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Übung 3 für die Armstrecker





Übung 3: Die Armstreckmuskulatur kräftigen

So führen Sie die Übung korrekt durch


	
Sie sitzen aufrecht auf einem Stuhl. Das Band halten Sie hinter Ihrem Rücken.



	
Ein Ende des Bandes hält eine Hand in Höhe Ihres Pos, das andere Ende befindet sich in der anderen Hand hinter Ihrem Kopf. Um die Schulter zu stabilisieren, drücken Sie den Oberarm etwas an den Kopf.



	
Strecken Sie nun den oberen Ellenbogen gegen den Widerstand des Bandes nach oben, er darf sich dabei nicht nach außen oder vorn bewegen.



	
Danach beugen Sie den Ellenbogen wieder bis zur Ausgangsstellung.





Wiederholungen: Führen Sie die Streckung und Beugung des Ellenbogens 10-mal aus, dann ist der andere Arm dran.
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Übung 4 für die Außendreher des Unterarms





Übung 4: Die Außendreher des Unterarms kräftigen

So führen Sie die Übung korrekt durch



	
Sie sitzen aufrecht auf einem Stuhl, Ihre Hände und Unterarme liegen auf den Oberschenkeln.



	
Legen Sie das Thera-Band über Ihre Handrücken und halten Sie die Enden mit der Faust fest.



	
Drehen Sie nun Ihre Unterarme langsam jeweils nach außen, Ihre Hände dürfen dabei ihre Position auf den Oberschenkeln nicht verlassen.



	
Danach bringen Sie Ihre Unterarme in die Ausgangsstellung zurück.





Wiederholungen: Führen Sie die Aus- und Einwärtsbewegung 10-mal durch.





Schadensbegrenzung

DEN ARBEITSPLATZ ERGONOMISCH GESTALTEN


Den ganzen Tag am Schreibtisch sitzen? Rückenprobleme, schwere Beine und müde Augen sind dabei vorprogrammiert – das kenne auch ich leider nur zu gut.



Aber was können Sie – neben mehr Bewegung – noch tun, damit Sie sich nicht den ganzen Tag Ihren Hintern platt sitzen und Ihrer Gesundheit schaden? Das Stichwort lautet hierbei »ergonomisches Arbeiten«.
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Ein ergonomisch geformter Stuhl und Zimmerpflanzen sorgen auch im Büro für ein Wohlgefühl.





DAS ERGONOMISCHE BÜRO

Um Haltungsschäden, Verspannungen und Schmerzen zu vermeiden, ist eine ergonomische Sitzhaltung beim Arbeiten wichtig:


	
Stellen Sie die Sitzfläche Ihres Stuhles so ein, dass Ober- und Unterschenkel einen rechten Winkel bilden und beide Fußsohlen auf dem Boden aufsetzen.



	
Überschlagen Sie Ihre Beine nicht, das führt zur Fehlhaltung und mindert die Blutversorgung der Beine.



	
Finden Sie eine gerade Position vor dem Rechner und achten Sie darauf, dass der Monitor wirklich auf Augenhöhe ist.





SCHAFFEN SIE SICH IHRE ARBEITSWOHLFÜHL-OASE IM BÜRO/HOMEOFFICE


	
Die ideale Raumtemperatur zum Arbeiten liegt bei 22 °C.



	
Eine optimale Luftfeuchtigkeit liegt bei ca. 50 Prozent.



	
Lüften Sie regelmäßig in Form von fünfminütigem Stoßlüften zum Austausch der Raumluft.



	
Kaufen Sie sich für Ihr Büro eine luftreinigende Pflanze, zum Beispiel Goldpalme, Bogenhanf, Ficus benjamina, Schwertfarn, Grünlilie oder Einblatt. Diese können schädliche Gase aufnehmen, abbauen und neutralisieren. Zudem verbessern sie die Luftfeuchtigkeit und reichern die Raumluft mit Sauerstoff an.



	
Ein Raumluft-Diffusor mit Aromen aus ätherischen Bio-Ölen sorgt für bessere Stimmung und Konzentration. Aber auch eine einfache Duftlampe tut es. Die Konzentration fördern Pfefferminz-, Bergamotte-, Limetten-, Rosmarin-, Vetiver- oder Zitronenöl. Für gute Stimmung sorgen alle Zitrusöle, wie Zitronen-, Orangen-, Grapefruit- oder Petit-Grain-Öl, aber auch Myrten-, Lavendel- oder Zypressenöl.



	
Wenn Sie nicht gleich den ganzen Raum beduften möchten, gibt es tolle Öle bzw. Ölkombinationen zum Tupfen auf das Handgelenk oder als Roll-on für den Schläfen- oder Nackenbereich.





Entspannen Sie regelmäßig Ihre Augen

Um Ihre Augen zu schonen, empfiehlt es sich, je nach Monitorgröße in einer Entfernung von 50 bis 60 Zentimeter vom Bildschirm zu sitzen. Die Bildwiederholungsfrequenz Ihres Monitors sollte mindestens 85 Hertz betragen. Beim längeren Arbeiten am Computer blinzeln Sie öfter und schließen die Augen hin und wieder für einige Sekunden ganz. Dies befeuchtet die Augen und beugt somit trockenen Augen vor. Zusätzlich hilft es, Ihre Augen mindestens alle 30 Minuten vom Bildschirm abzuwenden und den Blick in die Ferne schweifen zu lassen – zum Beispiel aus dem Fenster ins Grüne oder auf eine Büropflanze. Hintergrund ist, dass Sie beim Nahsehen auf den Bildschirm ständig Ihren Ziliarmuskel im Auge anspannen, der die Linse krümmt, was langfristig deren Elastizität negativ beeinflusst und zu Kurzsichtigkeit führen kann. Als Ausgleichsübung können Sie abwechselnd 10-mal auf Ihren armlängs nach vorn ausgestreckten Daumen und einen entfernten Punkt an der Wand schauen.


[image: IMG] OPTIMIEREN SIE DIE BÜROAUSSTATTUNG

Investieren Sie Geld in eine ergonomische Büro- oder Homeoffice-Ausstattung:


	höhenverstellbarer Schreibtisch oder Schreibtischerhöhung

	Bildschirmerhöhung oder höhenverstellbarer Bildschirm

	ergonomischer Stuhl oder ein Knie-Hocker

	ergonomische Tastatur

	ergonomische Maus

	Anti-Ermüdungs-Stehmatte
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Übungen mit dem Thera-Band bringen Bewegung ins Büro ohne viel Aufwand.





BRINGEN SIE MEHR BEWEGUNG INS BÜRO

Wenn die Atmosphäre stimmt, können Sie an die Bewegung denken. Das ist auch im Büro möglich. Denn: Arbeiten und bewegen Sie sich im Büro nach der »40-15-5-Regel«. Das heißt:


	
40 Minuten sitzen



	
15 Minuten stehen



	
5 Minuten bewegen





Und dann wieder von vorn beginnen.

Umgesetzt in die Praxis sieht das so aus:

Stellen Sie sich am besten einen Timer und bewegen Sie sich in den 5 Minuten:


	
Laufen Sie durch das Bürozimmer oder Ihr Arbeitszimmer.



	
Gehen Sie in die Küche und kochen Sie einen Tee oder Kaffee.



	
Machen Sie 10 Kniebeugen oder Wadenpumpen neben dem Schreibtisch. Die Übungen für jedermann ab > bieten weitere Möglichkeiten.



	
Telefonieren Sie im Stehen oder im Gehen mit Headset. Ein höhenverstellbarer Schreibtisch und das Headset waren tatsächlich zwei der besten Anschaffungen in meiner Praxis. Ich telefoniere täglich mit meinen Patienten und stehe in der Regel dabei auf und laufe in meinem Arztzimmer umher.



	
Versuchen Sie es mal mit Diktieren. Die Zeilen, die Sie gerade lesen, habe ich in mein Handy diktiert, während ich dabei barfuß auf dem Rasen gelaufen bin.



	
Machen Sie 5 Minuten lang eine der Übungen mit dem Thera-Band von > und >. Jeden Tag ist eine andere Übung an der Reihe.





Machen Sie ein 5-minütiges Schreibtisch-Workout:


	
Schultern kreisen: 10-mal nach vorne und 10-mal nach hinten.



	
10-mal strecken und recken, als ob Sie nach den Sternen greifen wollen.



	
10-mal »Katze und Kuh« im Sitzen, das heißt, Sie wechseln zwischen Katzenbuckel und Hohlkreuz hin und her.



	
5-mal nach vorne beugen und dabei seufzend ausatmen.



	
10 Kniebeugen



	
1 Minute lang Wall-Sit: Lehnen Sie sich mit dem Rücken an eine Wand, als ob Sie auf einem Stuhl sitzen würden, und halten Sie diese Position.






	

10 MINUTEN BODY & MIND FÜR KÖRPER UND GEIST

Bewegung muss nicht immer mit Schwitzen verbunden sein. Sondern es gibt auch weniger anstrengende Möglichkeiten, Körper und Geist in Einklang zu bringen.

In Asien wird dies schon lange praktiziert. Seien es nun Kampfsport wie Kung Fu, energiefördernde Meditationsübungen wie Qi Gong oder Yoga mit seinen verschiedenen Ausprägungen und Arten. Dehnübungen, gegebenenfalls kombiniert mit einfachen Atemtechniken, sind auch wunderbare Alternativen.

Der Vorteil ist: Sie können das Thema Bewegung mit dem auch sehr wichtigen Bereich Stressabbau verbinden. Wenn Sie sich für eine für Sie passende »Body & Mind«-Sportart entschieden haben, können Sie diese wunderbar in Ihre Tagesroutine zur Stressreduktion einbauen.

Wenn Sie zum Beispiel abends zum Sport gehen und sich auspowern, kann eine 10-Minuten-Yoga-Session im Anschluss Ihre Erholung um einiges beschleunigen.

Wie kann Ihre Abendroutine aussehen?

Nehmen Sie sich mindestens 10 Minuten Zeit, schalten Sie alle elektrischen Ablenkungen ab, dimmen Sie das Licht mit möglichst wenig Blaulicht oder machen Sie ein paar Kerzen an. Nutzen Sie einen geeigneten Platz, zum Beispiel auf einer Yogamatte. Dann führen Sie Ihre gewählte Routine durch und genießen die Zeit, die Sie sich für sich und Ihre Gesundheit genommen haben.

Meine persönliche Abendroutine am Wochenende:


	
Erst im Wohnzimmer bei gedimmtem Licht auf einer ausgerollten Fitnessmatte ein paar Dehnübungen mit abschließendem »Herabschauenden Hund« (Yoga)



	
Fußsohlen ausrollen mit dem »Painball«



	
Danach im Badezimmer Kerze anzünden, Aromadiffusor mit Lavendelöl anschalten, Licht dimmen, Lieblingsmusik spielen lassen



	
Basenbad von 45–60 Minuten genießen



	
Zwischendurch eine angeleitete Meditation aus dem Internet machen



	
Nach dem Bad geht’s ab ins Bett





Morgens empfehle ich den Sonnengruß (Yoga). Wiederholen Sie die folgende Übungsreihe in Ihrem individuellen Tempo 5-mal für einen guten Start in den Tag:


	
Stellen Sie sich entspannt auf eine weiche Unterlage und atmen Sie tief aus. Dann heben Sie Ihre Hände zum Himmel, schauen hinterher und atmen dabei tief ein.



	
Atmen Sie vollkommen aus und lassen Sie Ihre Hände so tief wie möglich zu den Füße sinken.



	
Setzen Sie die Hände auf den Boden, strecken Sie Ihren Rücken und atmen Sie dabei ein. Setzen Sie beim Ausatmen Ihre Füße nach hinten und gehen in eine tiefe Liegestützposition.



	
Jetzt drücken Sie Ihren Oberkörper beim Einatmen nach oben und schauen nach oben wie eine Kobra.



	
Schieben Sie sich bei der nächsten Ausatmung in den herabschauenden Hund.



	
Setzen Sie beide Füße nach vorn und kommen Sie wieder in den Stand.





Nun können Sie von vorne starten.
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SPORT & BEWEGUNG – AUF EINEN BLICK


Hier finden Sie die wichtigsten Punkte zu Sport und Bewegung, sowohl im Alltag als auch während der Arbeitszeit, noch einmal zusammengefasst:




	
Regelmäßige Bewegung und auch Sport sind mit zahlreichen gesundheitlichen Vorteilen verbunden und helfen bei der Prävention und auch bei der Verbesserung von Erkrankungen.



	
Integrieren Sie Bewegung in Ihren Alltag.



	
Bewegen Sie sich mindestens 30 Minuten am Tag.



	
In Schritten gemessen wären mindestens 6.000 Schritte jeden Tag sinnvoll, optimal wären 10.000.



	
Machen Sie 2- bis 3-mal pro Woche zusätzlich Sport. Dieser sollte individuell an Ihre Fitness und Fähigkeiten angepasst sein.



	
Die Kombination aus Ausdauer- und Krafttraining ist sinnvoll. Hochintensives Training verbindet beide Sportformen und spart Zeit.



	
Konsistenz ist dabei wichtiger als eine Steigerung der Belastung.



	
Aktive Pausen bei der Arbeit mit Kniebeugen, Liegestützen oder Klimmzügen sind gute Sportmöglichkeiten für den Alltag.



	
Intrinsische Motivation ist nachhaltiger als extrinsische. Tun Sie es für sich, für Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden und nicht für die ersehnte Strandfigur im Sommer.



	
Nutzen Sie Methoden der Gewohnheitsbildung, wie Verbindlichkeit, Sichtbarkeit oder Belohnungen, um Sport regelmäßig in Ihren Alltag zu integrieren.



	
Bewegung ist nicht nur Sport, sondern kann auch eine wertvolle Verbindung zwischen Körper und Geist herstellen. Beispiele hierfür sind Qi Gong, Tai Chi, Kung-Fu, Yoga oder auch Dehnung mit aktiven Atemübungen.



	
Gestalten Sie Ihren Arbeitsplatz ergonomisch.
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GESUNDHEIT TAG-NACHT-RHYTHMUS LEISTUNGSFÄHIGKEIT SCHLAFBEERE TRÄUMEN POWERNAPS RITUALE AUSZEITEN EINPLANEN GOLDENE MILCH CHRONOTYPEN LAVENDEL SCHLAFHALTUNG GEFÜHL VON GEBORGENHEIT BALDRIAN SCHLAFZYKLEN INFEKTANFÄLLIGKEIT
SCHLAFDAUER ENTSPANNUNG




Insbesondere als junger Mensch denkt man: Schlafen kann man, wenn man tot ist. Doch das Problem ist: Wer kürzer schläft, ist sogar früher tot! Denn Schlaf ist wichtig für unsere Gesundheit, vor allem für unsere seelische und körperliche Erholung.




»Der Schlaf ist für den ganzen Menschen, was das Aufziehen für die Uhr.« 


(Arthur Schopenhauer)

Studien konnten nachweisen, dass unzureichender Schlaf nicht nur zu einem schlechteren Befinden und zu vermehrter Infektanfälligkeit führt, sondern auch die Entstehung und Verschlechterung diverser Erkrankungen mit verursacht. Dabei ist eine verkürzte Schlafdauer genauso gefährlich wie eine verminderte Schlafqualität und ein außer Takt geratener Tag-Nacht- bzw. Schlaf-Wach-Rhythmus wie etwa bei Schichtarbeitern. Sie haben erwiesenermaßen ein höheres Risiko für das metabolische Syndrom (= Kombination aus erhöhten Cholesterinwerten, Bluthochdruck, Fettleibigkeit und gestörtem Zuckerstoffwechsel bzw. Diabetes Typ 2), für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und sogar Krebs.

Hintergrund ist dabei nicht nur der Mangel an psychischer und physischer Erholung, sondern auch die Veränderung hormoneller, entzündungsfördernder und nervaler Signalwege. Auch spielt eine Rolle, dass unser Gehirn nachts normalerweise von der körpereigenen Müllabfuhr durchgefegt wird. Fehlt dem Gehirn die Möglichkeit, während des Schlafs giftige Abfälle loszuwerden, kann die Ansammlung dieser Toxine zu einer Reihe neurologischer Erkrankungen führen, darunter auch Alzheimer.

Verbessern wir unseren Schlaf, verbessern wir unser Wohlbefinden, unsere Erholung und unsere Leistungsfähigkeit.

Übrigens geht das Wort »schlafen« auf das mittelhochdeutsche Wort »slafen« zurück und bedeutet schlapp oder schlaff werden.

Damit Sie aber nur nachts und nicht tagsüber schlappi sind, sollte Ihr Schlaf erholsam sein. Dies erreichen Sie, indem Sie gesunde Schlafgewohnheiten implementieren.

Lernen Sie also gut zu schlafen, um gesund zu bleiben oder zu werden und um besser geistig und körperlich performen zu können.





Was Schlaf alles kann

HEINZELMÄNNCHEN AM WERKELN


Spätestens, wenn man ein paar Nächte schlecht geschlafen hat, weiß man, dass Schlaf mehr ist als pure Erholung: Er erfüllt viele verschiedene Aufgaben. Dass er lebenswichtig für uns Menschen ist, wissen auch diejenigen, die durch permanenten Schlafentzug gefoltert wurden.



Schlaf ist nicht einfach Nichtstun. Wenn wir schlafen, arbeitet unser Körper auf Hochtouren! So werden beispielsweise neue Nervenbahnen geknüpft.


»Gebt den Leuten mehr Schlaf – und sie werden wacher sein, wenn sie wach sind.« 


(Kurt Tucholsky)

MECHANISMEN, DIE IM SCHLAF ERFOLGEN

Wenn wir krank sind, heißt es stets: Schlaf dich gesund. Doch was passiert im Schlaf?


	
Allgemeine Erholung



	
Reparaturvorgänge



	
Regeneration (vor allem des Immunsystems, denn es werden Hormone freigesetzt, die das Immunsystem stimulieren)



	
Wachstum (Ausschüttung des Wachstumshormons Somatotropin)



	
Verwaltung der Gehirnkapazität, des intellektuellen Leistungsvermögens, der Lern- und Gedächtnisprozesse, des emotionalen Befindens



	
Ordnung, Aussortierung und Festigung von Erinnerungen



	
Problemlösungen während des Schlafs



	
Ausschwemmung von Abfallstoffen aus dem Gehirn





Des Weiteren werden während des Schlafs Stresshormone schneller abgebaut als im Wachzustand. Außerdem regt man sich im Schlaf meist weniger auf. Das ist gut für den Blutdruck. Durch Schlafmangel sinkt die Anfälligkeit für Infekte wie eine Erkältung.

Eine schlaflose Nacht ist bezüglich Reaktionsschnelligkeit und Konzentrationsfähigkeit vergleichbar mit dem Zustand, wenn Sie so viel Alkohol getrunken haben, dass der Alkoholgehalt in Ihrem Blut ein Promille beträgt.
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Helligkeit beeinflusst unseren Tag-Nacht-Rhythmus. Wenn der Mond scheint, werden wir müde.





ZIRKADIANE RHYTHMEN – RHYTHMUS IM BLUT

Das Wort »zirkadian« leitet sich von dem lateinischen »circa diem« ab, was so viel wie etwa einen Tag bedeutet. Ein zirkadianer Rhythmus ist also ein biologischer Vorgang, der etwa 24 Stunden dauert und sich danach immer wieder wiederholt. Der bekannteste zirkadiane Rhythmus ist der Schlaf-Wach-Rhythmus.

Vielen von uns wird der zirkadiane Rhythmus oder die innere Uhr nur bewusst, wenn wir Langstrecke fliegen und einen Jetlag erleben. Dabei ist unser Rhythmus nicht mehr synchron mit dem Tag-Nacht-Rhythmus vor Ort, weil wir die Zeitzone so rasch überflogen haben. Pro Stunde Zeitverschiebung braucht die innere Uhr rund einen Tag, um sich an die neue Zeit anzupassen.

Ein zirkadianer Rhythmus ist ein ca. 24-stündiger Kreislauf, der von unserer inneren Uhr gesteuert wird. Diese Uhr tickt in uns und ist tief in unserem Gehirn verankert, genauer gesagt im Nucleus suprachiasmaticus im Hypothalamus. Dieses sehr kleine Areal besteht aus stattlichen 20.000 Nervenzellen.

Es reguliert unsere körpereigenen Systeme wie Schlaf- und Ernährungsgewohnheiten, Hormonproduktion, Temperatur, Aufmerksamkeit, Stimmung und Verdauung in einem ca. 24 Stunden dauernden Prozess, der auf die Erdumdrehung abgestimmt ist. Gestellt wird die körpereigene Uhr durch Einflüsse von außen, vor allem durch das Tageslicht, aber auch durch Temperatur und Essenszeiten.

Dieser Rhythmus setzt alle 24 Stunden erneut ein – unabhängig davon, ob Sie geschlafen haben oder nicht. Der Nucleus suprachiasmaticus ist ein unerbittlicher Dirigent.

Viele Aspekte des modernen Lebens sabotieren diesen natürlichen Prozess, wie zum Beispiel künstliches Licht, Smartphone, Fernseher, Computer, lange Arbeitszeiten, Schichtdienst, Schlaftabletten und vieles mehr. Auch nach einer Zeitumstellung sind viele Menschen oft müde und brauchen lange, um wieder einen Rhythmus zu finden.


[image: IMG] DAS GLYMPHATISCHE SYSTEM

Dieses neu entdeckte System ist für die Ausschwemmung von Abfallstoffen aus dem Gehirn verantwortlich. Es ist Gegenstand aktueller Forschungen und wurde 2013 als Begriff für das zelluläre Entsorgungssystem für Abfallstoffe im zentralen Nervensystem (Gehirn und Rückenmark) neu eingeführt.

Es ähnelt dem lymphatischen System im übrigen Körper. In beiden Systemen werden überflüssige oder schädliche Materialien über Leitungsbahnen abtransportiert.

Das glymphatische System arbeitet vor allem, während wir schlafen.
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Chronotyp Eule: Sie sind abends gern lange auf, zum Wachwerden brauchen Sie einen Wecker.
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Chronotyp Lerche: Morgens kommen Sie gut aus den Federn und abends frühzeitig rein.





Chronotypen – jeder hat einen Vogel

Na, sind Sie eher eine Lerche oder eine Eule? Ich frage nicht nach Ihrem Lieblingsvogel, sondern nach Ihrem Schlafcharakter. Dieser ist genetisch veranlagt.

Etwa 30 Prozent der Bevölkerung sind Eulen, also sogenannte Abendmenschen. Sie bleiben gern lange wach, brauchen morgens einen Wecker, lassen öfter das Frühstück ausfallen, machen tagsüber gern mal ein Nickerchen und genießen es, an freien Tagen lange auszuschlafen.

Anders die Morgenmenschen, die ca. 40 Prozent der Bevölkerung ausmachen. Sie werden auch als Lerchen bezeichnet und wachen morgens von allein auf, genießen ihr Frühstück, sind tagsüber selten müde und gehen relativ früh ins Bett.

Und dann gibt es noch die Mischtypen, die ich hiermit als »Leurchen« taufe. Die haben dann natürlich von beiden was und machen ca. 30 Prozent der Bevölkerung aus.

Warum ist es gut zu wissen, welchen Vogel, ähm, ich meine Chronotyp man hat? Weil Sie dadurch Ihren Tag besser timen können. Organisieren Sie Ihren Tag so, dass Sie am wachsten sind, wenn es am meisten darauf ankommt. Sollte der alles entscheidende Geschäftstermin zum Beispiel wirklich am späten Abend stattfinden, wenn Sie ein Morgenmensch sind?

Ein kleiner Tipp noch für die Abendmenschen unter Ihnen

Sie sollten am Wochenende auf allzu langes Ausschlafen verzichten, um Ihren Rhythmus nicht zu stören. Versuchen Sie sowohl unter der Woche als auch am Wochenende eine ähnliche Zeit zum Aufstehen zu finden.

Und an alle: Lernen Sie, in Harmonie mit Ihrem Partner zu leben, auch wenn Sie verschiedene Chronotypen sind. Haben Sie Verständnis, wenn Ihr Partner ein Morgenmuffel ist. Lassen Sie ihn noch ein Stündchen länger im Bett schlafen und überfallen Sie ihn nicht als Erstes morgens mit Ihrer To-do-Liste.

DIE PERFEKTE SCHLAFDAUER

Schlafen Sie genug? Wenn Sie ohne Wecker verschlafen würden, dann sicher nicht!

Schlafentzug ist eine weltweit verbreitete Foltermaßnahme – also foltern Sie sich nicht selbst! Sie sind keine Giraffe, die mit knapp zwei Stunden Schlaf pro Tag auskommt. Schlaf hat ab sofort höchste Priorität!

Etwa ein Drittel seines Lebens (ver)schläft der Mensch. Aber gibt es DIE perfekte Schlafdauer? Ich muss Sie enttäuschen: Die gibt es nicht. Acht Stunden Schlaf sind lediglich ein Durchschnittswert. Jeder Mensch hat seine individuell benötigte Menge an Schlaf, zu wenig, aber auch zu viel können kontraproduktiv sein.

Schlafbedürfnisse verändern sich im Verlauf unseres Lebens. Kinder und Jugendliche brauchen viel mehr Schlaf (8 bis 14 Stunden) als wir Erwachsenen (6 bis 8 Stunden).

Gesunder Schlaf

Wichtiger als die Schlafdauer ist das Durchleben von Schlafzyklen. Jetzt überrasche ich Sie vielleicht: Auch Männer haben einen Zyklus. Keinen Menstruationszyklus wie wir Frauen, aber einen Schlafzyklus.

Denn der Mensch schläft in sogenannten Schlafzyklen. 90 Minuten braucht man unter klinischen Bedingungen für einen solchen Schlafzyklus. Er besteht in der Regel aus fünf unterschiedlichen Phasen:


	
eindösen



	
leichter Schlaf



	
leichter Tiefschlaf



	
Tiefschlaf



	
REM-Schlaf





Der REM-Schlaf entspricht hinsichtlich der Hirnaktivität fast der Aktivität im Wachzustand – er wird auch als Traumschlaf oder »paradoxer Schlaf« bezeichnet. In dieser Phase haben wir eine erhöhte Gehirnaktivität, außerdem steigen Blutdruck, Herz- und Atemfrequenz. Interessanterweise ist unsere Muskulatur dagegen aton, also wie gelähmt. Nur die Augenmuskulatur ist davon ausgenommen. Daher auch der Name REM, was für »Rapid Eye Movement«, also schnelle Augenbewegung steht.

Übrigens: Neugeborene verbringen den Hauptteil ihres Schlafes im REM-Schlaf, was den Zusammenhang zwischen REM-Schlaf und der Entwicklung und Reifung des zentralen Nervensystems verdeutlicht.








	
SCHLAFDAUER DER TIERE







	

Tier



	

Schlafdauer in Stunden






	
Kleine Taschenmaus


	
20,1





	
Braune Fledermaus


	
19,9





	
Katze


	
13,2





	
Hund


	
10,7





	
Kaninchen


	
8,7





	
Kuh


	
4,7





	
Pferd


	
2,9





	
Giraffe


	
1,9







Was beim Schlafen passiert

Beim Eindösen entschwindet langsam das bewusste Wahrnehmen der Umgebung, die Muskelspannung wird weniger und unser Gehirn geht von Alphawellen zu Thetawellen über. Das sind bestimmte Hirnwellen, die man in einem EEG (Elektroenzephalogramm) nachweisen kann.

Neben den Thetawellen ist das Stadium des leichten Schlafes durch sogenannte K-Komplexe und Schlafspindeln gekennzeichnet. Dieses Schlafstadium wird im Lauf der Nacht zunehmend länger und nimmt ca. die Hälfte unseres Gesamtschlafes ein.

Beim Übergang in den Tiefschlaf werden langsamere Hirnwellen, sogenannte Deltawellen, im EEG nachweisbar. Außerdem nimmt die Muskelspannung weiter ab. Im Tiefschlaf machen besagte Deltawellen mehr als 50 Prozent der gemessenen Gehirnwellen aus. Es ist, wie der Name schon sagt, die tiefste Schlafphase.

In der ersten Schlafhälfte dominiert der tiefe Non-REM-Schlaf, während in den Morgenstunden der REM-Schlaf die Oberhand gewinnt.

Wir wachen mehrmals pro Nacht für kurze Zeit auf, allerdings wissen die meisten am nächsten Tag nichts davon.
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RICHTIG SCHLAFEN LERNEN

Schlafen Sie nach Plan

Beim Schlaf geht es nicht ausschließlich um Quantität, sondern vielmehr um die Qualität. Verabschieden Sie sich davon, Schlaf in Stunden zu messen – denken Sie in Schlafzyklen, Ihre Schlafdauer ist flexibel. Rechnen Sie einfach in 90-Minuten-Schritten von Ihrer Weckzeit zurück. 4 Nächte pro Woche mit optimaler Schlafroutine sind erstrebenswert.

Grämen Sie sich nicht über eine schlechte Nacht, das bringt Sie nicht um. Betrachten Sie Ihren Schlaf über einen längeren Zeitraum und denken Sie in Zyklen pro Woche.

Drei Nächte in Folge mit weniger als fünf Zyklen gilt es zu vermeiden. Das heißt, spätestens nach zwei Nächten mit weniger Zyklen sollte wieder eine Nacht mit der idealen Anzahl folgen.

Das können Sie tun


	
Stellen Sie sich nicht nur einen Wecker zum Aufstehen, sondern auch einen Wecker bzw. eine Erinnerung fürs Zubettgehen. Konstante Weck- und Aufstehzeiten sind Ihr Anker.



	
Einmal festgelegt, sollten Sie möglichst dabei bleiben, um Ihren Rhythmus nicht zu stören. Natürlich bestätigen Ausnahmen die Regel. Aber auch am Wochenende empfehle ich ähnliche Schlafzeiten wie unter der Woche.



	
Falls Sie Ihr Bett mit einem Partner teilen, sollte er das Gleiche tun – idealerweise einigen Sie sich auf eine gemeinsame Weckzeit und Zubettgehzeit.



	
Zeitchaos kann zu Schlafproblemen führen, denn das Gehirn bevorzugt regelmäßigen Schlaf.
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Erweitern Sie die Funktion Ihres Weckers: Lassen Sie sich auch ans Zubettgehen erinnern.





SCHLAFQUALITÄT VOR -QUANTITÄT

Schlaf nachholen ist nicht möglich. Allerdings ist unser Körper erstaunlich gut darin, das Defizit auf seine Weise auszugleichen.

Der Schlüssel zu echter Schlafqualität ist ein fließender Wechsel von einem Zyklus zum nächsten in gleichmäßigen Schlaf-Wach-Rhythmen. Also Leichtschlaf, Tiefschlaf und REM-Schlaf und wieder von vorn – und das in einer Reihe von Zyklen – bedeutet für uns die beste Schlafqualität. Im Durchschnitt sind 35 Zyklen pro Woche ideal, also 5 Zyklen pro Nacht, was in Stunden ausgedrückt ca. 7,5 Stunden pro Nacht wären. Wir wollen uns aber abgewöhnen, den Schlaf nur auf die Gesamtschlafdauer pro Tag zu reduzieren, sondern wollen ihn eher in Zyklen betrachten und auf die ganze Woche beziehen. Wenn Sie permanent weniger als 28 Zyklen pro Woche schlafen, könnte das zum Problem werden. Finden Sie heraus, wie viel Sie brauchen. Streben Sie an, mindestens viermal pro Woche die ideale Menge an Schlafzyklen zu schlafen.

Doch es gibt jede Menge Hindernisse: Lärm, Alter, Stress, Medikamente, Koffein, physische Störungen wie zum Beispiel das Bein des Partners, Atmen durch den Mund statt durch die Nase, Schnarchen, Schlafapnoe (Atemaussetzer), Fieber und häufiger Harndrang.

Mein Tipp: Wenn Sie nachts zur Toilette müssen, dann schalten Sie nicht das helle Deckenlicht an, sondern kaufen Sie sich kleine Bewegungsmelder für die Steckdose mit warmem Licht. Diese gehen automatisch an, wenn Sie aufstehen, und ihr angenehmes, sanftes Licht macht Sie gar nicht erst richtig wach.

Und ärgern Sie sich nicht, wenn Sie nachts wach werden. Das ist normal. Problematisch wird es erst, wenn sich das nächtliche Erwachen häuft oder Sie vor allem lange brauchen, um wieder einzuschlummern. Für einen qualitativ hochwertigen Schlaf sind, wie gesagt, primär die Schlafzyklen entscheidend.

Tipp: Kaufen Sie sich einen tragbaren Fitness-Tracker, um Ihre Schlafqualität unter die Lupe zu nehmen. Dafür eignen sich spezielle Armbänder oder auch extra dafür angefertigte Ringe, die Sie die ganze Nacht tragen. Gute Geräte können sogar die Schlafphasen erfassen. So können Sie Ihre subjektive Wahrnehmung überprüfen und Ihr Schlafverhalten besser anpassen.

Gesunde Schlafgewohnheiten in Form von einfachen Ritualen, die Sie sich Schritt für Schritt angewöhnen, sind der Schlüssel zu einem erholsamen Schlaf.
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Menschen, die schlecht oder zu wenig schlafen, laufen Gefahr, nicht nur dick zu werden, sondern auch krank. Neben Diabetes steigt auch das Risiko für Herzinfarkt und Schlaganfall.

Schon eine durchzechte Nacht verändert unseren Stoffwechsel! So führt sie durch den Cortisol-Anstieg zu erhöhten Blutzuckerspiegeln, einer verminderten Insulinsensitivität, gesteigertem Hungergefühl und durch die Müdigkeit und Antriebslosigkeit zu einer Reduktion unseres Bewegungsverhaltens. Außerdem werden entzündungsfördernde Gene angeschaltet, was wiederum weitere Erkrankungen begünstigt (Science Advances, 2018).







Die Schlafqualität beeinflussen

RITUALE VOR UND NACH DEM SCHLAFEN


Diese Rituale wirken sich unmittelbar auf Ihre Schlafqualität und den nächsten Tag aus. Solche wichtigen Aktivitäten verdienen Ihre Wertschätzung, weil sie für mehr Effizienz bei Tag und bei Nacht sorgen. Die Phasen vor und nach dem Schlaf sind zum Teil wichtiger als der Schlaf selbst, da Sie bis zu einem gewissen Grad direkt Kontrolle darüber haben.



Die Zeit, die man wach ist, wird ebenfalls in 90-Minuten-Segmente unterteilt. Idealerweise widmen wir jeweils bewusst 90 Minuten der Zeit vor und nach dem Schlaf. Das klingt jetzt vielleicht viel, aber es lohnt sich, diese Zeit zu investieren.

Cool-down – Gewohnheiten für VOR dem Schlaf

Unsere innere Uhr reagiert auf den Wechsel von Hell und Dunkel. Wenn es abends dunkel wird, beginnt der Körper, Melatonin, unser Schlafhormon, zu produzieren, wodurch wir schläfrig werden. Die Körpertemperatur sinkt, der Stoffwechsel fährt herunter.

Allerdings stören viele Dinge diesen Prozess.

Insbesondere zu helles Licht und blaues Licht, wie es zum Beispiel von den Lampen im Büro, von Tablet, Computer, Fernseher und Smartphone oder Ähnlichem ausgeht. Versuchen Sie daher, abends Licht zu dimmen bzw. vorzugsweise warmweiße Lichtquellen zu nutzen. Statten Sie am besten Ihren Wohn- und Schlafbereich mit Warm-Licht-Leuchten aus, die im Lichtfarbenbereich von 2.700 bis 3.300 Kelvin liegen.

Ein romantisches Kerzenlicht ist ebenfalls ideal – planen Sie also hin und wieder ein Candle-Light-Dinner ein.

Vermeiden Sie, abends fernzusehen, oder setzen Sie sich zumindest ein Time-Limit. Reduzieren Sie auch die Blicke aufs Smartphone oder Tablet. Moderne Geräte geben Auskunft über die tägliche oder wöchentliche Bildschirmzeit, dies erleichtert Ihnen die Kontrolle. Alternativ können Sie sich eine Blaulichtfilterbrille besorgen, und versuchen Sie bei sämtlichen elektronischen Geräten, jeden Abend spätestens ab 20 Uhr den Blaulichtfilter einzustellen.

	

10 RITUALE ZUM EINSCHLAFEN

Abendrituale

Fahren Sie alle technischen Geräte runter und legen Sie eine Sperrstunde für E-Mails und Social Media fest. Wir verbringen so viel Zeit vor dem Fernseher, Laptop und vor dem Smartphone. Tracken Sie Ihre wöchentliche Bildschirmzeit auf den Geräten und Sie werden erschreckt sein. Gewinnen Sie die Kontrolle zurück, indem Sie ein Zeitfenster im Tagesablauf festlegen, in dem Sie eine Pause von der modernen Technologie nehmen und irgendetwas Angenehmes tun.

Ein festes Ritual vor dem Schlafen ist wie der Ruhezustand des Computers, so wird gewährleistet, dass er am nächsten Tag auch wieder gut startet und bereits alle Updates installiert sind.
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Entspannende Musik kann helfen, die Tagesthemen abzuschalten und in den Schlaf zu finden.





So gelingt es auch Ihnen, gut einzuschlafen


	
Schalten Sie am Ende des Tages ab zum Beispiel durch eine Meditation. Es gibt dazu wunderbare Video- oder Audio-Anleitungen im Internet.



	
Konzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung: Atmen Sie auf »vier« ein und auf »fünf« aus. Versuchen Sie, die Dauer des Ausatmens allmählich zu verlängern, also erst auf »fünf«, dann auf »sechs«, dann auf »sieben« auszuatmen.



	
Schließen Sie den Tag ab, indem Sie in ein Buch oder auf ein Blatt Papier aufschreiben, was Ihnen durch den Kopf geht. Diese Gedanken belasten Sie nicht mehr.



	
Erstellen Sie eine To-do-Liste für den nächsten Tag. Erstens können Sie die Dinge dann nicht mehr vergessen, zweitens schwirren sie Ihnen nachts nicht im Kopf herum und drittens starten Sie am nächsten Morgen strukturiert in den Tag.



	
Gegen Gedanken-Kreisen nachts: Legen Sie sich Block und Stift neben das Bett, dann können Sie die Gedanken gleich aufschreiben und haben den Kopf wieder frei.



	
Hören Sie entspannende Musik.



	
Nehmen Sie ein entspannendes Bad bei Kerzenschein.



	
Trinken Sie einen schlaffördernden Tee. Teepflanzen, die sich dafür eignen, finden Sie auf den > bis >.



	
Gehen Sie eine Runde spazieren an der frischen Luft.



	
Vermeiden Sie jeglichen exzessiven Sport am späten Abend. Dies feuert den Kreislauf zu sehr an und lässt Sie möglicherweise schlechter schlafen. Förderlich für den Schlaf ist hingegen leichte Bewegung am Abend.
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Dehnübungen am offenen Fenster helfen auch Morgenmuffeln wach zu werden.





Warm-up – Gewohnheiten für NACH dem Schlaf

Fahren Sie Ihren Körper und Geist langsam hoch, ähnlich wie Ihren Computer. Besorgen Sie sich einen Lichtwecker, der die Morgendämmerung simuliert. Er kostet nur wenige Euros und sorgt für ein sanftes und natürliches Erwachen. Eine feste Weckzeit ist eines der wirkungsvollsten Instrumente, um die eigene Erholung durch Schlaf zu verbessern.


Überfordern Sie sich nicht! Keine wichtigen Entscheidungen in den ersten Minuten nach dem Aufstehen. Optimal wäre es, das Telefon und andere technische Geräte noch eine Weile links liegen zu lassen.

Dagegen tun direkt nach dem Aufstehen Bewegung, frische Luft und Tageslicht gut. Ideal wäre ein kurzer Spaziergang oder ein paar Dehn- und Streckübungen auf der Terrasse.

Besonders im Winter bietet sich zum Beispiel während des Frühstücks morgendliches Lichtbaden an durch eine spezielle Tageslichtlampe. Achten Sie beim Kauf einer solchen Lampe auf die richtige Beleuchtungsstärke, die in Lux angegeben wird. Diese sollte ca. 2.500 bis 10.000 Lux betragen. Auch die Farbe des Lichts spielt eine Rolle, diese wird in Kelvin angegeben. Eine gute Tageslichtlampe sollte mindestens 5.300 Kelvin haben, was einem eher weißeren, kühlen Licht entspricht und dem Tageslicht somit am nächsten kommt. Verbringen Sie je nach Abstand und Lichtstärke der Lampe täglich 20 bis 30 Minuten vor ihr.

Statten Sie auch Besprechungsräume, Büros und Ihren Schreibtisch mit Tageslichtlampen aus, um Aufmerksamkeit, Produktivität und Stimmung zu steigern.

Etwas Gesundes zum Frühstück ist ein guter Start in den Tag und liefert Energie, um das Tagwerk zu beginnen.

Aber auch der Verzicht auf das Frühstücken ist eine gute Alternative. Ein Spätstück oder die erste Mahlzeit mittags im Sinne eines Intervallfastens ist hervorragendes Stoffwechseltraining. Wenn Sie das Frühstück auslassen, dann aber richtig! Nicht ein gesüßtes Kaffeegetränk und dann den ganzen Tag durchsnacken. Also entweder sauber fasten oder vernünftig und gesund frühstücken.

Keine Hektik am Morgen. Lassen Sie es morgens generell langsam angehen: Hektik gleich am Morgen stört Ihren Körper. Die Schlafqualität wird davon bestimmt, was wir ab dem Punkt nach dem Aufwachen tun. Stehen Sie daher idealerweise 90 Minuten, bevor Sie zur Arbeit, Uni etc. müssen, auf und machen Sie alles in Ruhe statt in Hektik.

		

DER WICHTIGSTE ORT – IHR SCHLAFZIMMER

Ihr Schlafzimmer sollte keine Erweiterung Ihres Wohnzimmers sein – es ist Ihr persönlicher Erholungsraum für Ihren Geist und Ihren Körper. Es sollte dunkel, kühl und ordentlich sein.


	
Im Schlafzimmer sollte es leise sein, es ist Ihre Ruhe-Oase. Einen schnarchenden Partner sollten Sie ausquartieren oder Sie rüsten sich mit Ohropax aus.



	
Das Schlafzimmer sollte ein Raum der Ordnung sein, in dem Sie sich wohlfühlen.



	
Es ist nur zum Schlafen da. Weder Fernseher noch Computer oder dergleichen hat dort etwas zu suchen! Sie brauchen nur das Nötigste, also das Bett, einen Nachtschrank mit einer Nachttischlampe mit Warmlicht, gegebenenfalls mit dem Foto Ihres Liebsten und einem Buch drauf.



	
Deponieren Sie Ihr Smartphone während des Schlafens außer Reichweite, am besten in einem anderen Zimmer oder zumindest in einer Schublade komplett ausgeschaltet oder im Flugmodus. Auch andere technische Geräte sollten komplett aus sein, nicht im Stand-by-Betrieb. Es empfiehlt sich, aufgrund der Strahlenbelastung auch das WLAN nachts auszustellen. Man kann hierfür über den Router eine Art Zeitschaltuhr einstellen.



	
Ihr Schlafzimmer sollte dunkel sein. Um künstliches Straßenlicht auszusperren, sind Vorhänge oder Rollläden wichtig. Wenn Sie es nicht abdunkeln können, rate ich Ihnen zu einer Schlafmaske.



	
Die optimale Schlafzimmertemperatur liegt zwischen 16 und 18 °C. Entscheidend ist, dass man sich zum Schlafen von einem wärmeren Ort zu einem kühleren begibt.



	
Wenn wir uns sicher und geborgen fühlen, können wir entspannter schlafen. Sorgen Sie dafür, indem Sie zum Beispiel ein Familienfoto oder das Lieblingskuscheltier in der Nähe haben oder indem Sie im Vorfeld gründlich kontrollieren, dass alle Türen und Fenster verriegelt sind.





Denken Sie auch an Ihr Bett


	
Ein Drittel unseres Lebens liegen wir auf der Matratze. Die richtige für Sie hängt von Ihrer Schlafposition ab. Es gibt drei Schlafpositionen: Bauch-, Rücken- und Seitenlage, wobei die beiden Letzteren empfehlenswert sind. Seitenlage bedeutet eine Art Fötus-Haltung mit leicht angewinkelten Knien und Armen. Meist schläft man auf der nicht-dominanten Seite – als Rechtshänder also auf der linken Seite.



	
Lassen Sie sich von Spezialisten beraten und investieren Sie Ihr Geld nach Wichtigkeit: Für die Matratze können Sie auch Ihr komplettes Budget aufwenden, denn das Bettgestell ist eigentlich nur Dekoration.



	
Das Kissen füllt die Lücke zwischen Kopf und Oberfläche der Matratze, wenn sie zu hart ist. Verfügt man über eine richtige Matratze, ist ein Kissen beinahe überflüssig. Dennoch ist auch da eine individuelle, professionelle Beratung sinnvoll.



	
Achten Sie bei der Bettwäsche auf hypoallergene und atmungsaktive Qualität.



	
Ihr Bett sollte ausreichend groß sein. Wenn Sie zu zweit drin schlafen, sollte die Matratze mindestens 180 Zentimeter breit sein, damit Sie sich nicht gegenseitig in Ihren Schlafzyklen stören.









Schlecht geschlafen?

DAS KÖNNEN SIE GEGEN SCHLAFSTÖRUNGEN TUN


Mediziner kennen mehr als 100 Schlafstörungen. Sie sprechen davon, wenn Betroffene mindestens dreimal pro Woche über einen Zeitraum von ein bis drei Monaten nicht ein- oder durchschlafen können oder zu früh aufwachen. Dann sollte man einen Arzt aufsuchen. Die häufigste Schlafstörung ist die Insomnie, das heißt, man kann nicht einschlafen und nicht durchschlafen und wacht vorzeitig wieder auf.



Allerdings ist nicht jede durchwachte oder unruhige Nacht gleich eine Schlafstörung.

URSACHEN VON SCHLAFSTÖRUNGEN

Leiden Sie an Schlafstörungen? Dann gehören Sie zu den 30 Prozent der Deutschen, die nicht gut schlafen können, morgens nicht ausgeruht sind und tagsüber gegen ihre Müdigkeit ankämpfen müssen.

Schlafstörungen können ganz verschiedene Ursachen haben: von Stress, Problemen im Beruf und psychischen Problemen mit Grübeln und Albträumen bis hin zu Eiweiß- und Eisenmangel. Das Restless-Legs-Syndrom mit Unruhe in den Beinen ist bei ca. zehn Prozent der Europäer Grund für schlechten Schlaf.

Manchmal sind auch einfach die Schlafbedingungen nicht ideal. Prüfen Sie folglich Ihr Schlafzimmer auf Herz und Nieren und dann nehmen Sie anschließend sich selbst bzw. Ihr Einschlafverhalten unter die Lupe. Wenn Sie Raucher sind, können Ihre Schlafstörungen damit zusammenhängen. Umfragen haben ergeben, dass jeder dritte Raucher regelmäßig schlecht schläft. Verglichen mit den schlecht schlafenden Nichtrauchern sind das ca. 50 Prozent mehr.

Auch Schnarchen zählt zu den medizinischen Schlafstörungen. Dabei bekommen die Betroffenen zu wenig Sauerstoff, was das Gehirn auf den Plan ruft. Es löst einen Weckreiz aus, wodurch der Schlaf natürlich gestört wird. Grund dafür könnte sein, dass die oberen Atemwege verengt sind, durch Alkohol die Zunge nach hinten fällt und die Atemwege verlegt. In einem Schlaflabor kann man eine solche Schlafstörung abklären lassen.

Das hilft gegen Schlafstörungen

Schlafmittel sind zumeist keine gute Wahl. Sie gaukeln dem Körper erholsamen Schlaf vor, in Wahrheit gleicht der Schlaf eher einer Narkose. Langfristig machen die typischen Schlafmittel, Benzodiazepine oder die sogenannten Z-Substanzen wie Zopiclon und Zolpidem, abhängig. Sie sind allenfalls zur Kurzzeittherapie von Schlafstörungen geeignet.

Besser geeignet sind natürliche Mittel wie Baldrian, Hopfen oder Lavendel, die es als Tees, Kapseln oder ätherische Öle gibt (siehe ab >). Ebenfalls schlaffördernd und stressreduzierend ist Ashwagandha.

Eine weitere Möglichkeit ist es, Melatonin, unser natürliches Schlafhormon, als Nahrungsergänzungsmittel (erhältlich zum Beispiel in Apotheken und Reformhäusern) einzunehmen. Vor allem bei Jetlag wirkt es.

Tipp: Statt wach im Bett zu liegen und sich darüber zu ärgern, stehen Sie lieber auf, machen sich einen Schlaftee, lesen etwas und gehen wieder ins Bett, wenn Sie müde werden. Meistens klappt es dann mit dem Einschlafen.
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Unter den Erwachsenen sollen 2,5 Prozent zum Schlafwandeln neigen. Kinder bis 12 Jahre sind zu ca. 15 Prozent betroffen. Medizinisch betrachtet handelt es sich beim Schlafwandeln um ein unvollständiges Aufwachen. Dabei ist die Tiefschlafphase gestört. Im Schlaflabor kann man dann sehen, dass Gehirnregionen, die normalerweise im Tiefschlaf nicht aktiviert sind, bei Schlafwandlern arbeiten, als ob der Mensch wach ist.
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Goldene Milch als Schlaftrunk

Die Goldene Milch, auch bekannt als »Kurkuma Latte« oder »Turmeric Latte«, wird seit Jahrhunderten im Ayurveda als heilendes, entzündungshemmendes und verdauungsanregendes Getränk geschätzt.

Kuhmilch enthält die Aminosäure Tryptophan, die in unserem Gehirn in Melatonin, unser Schlafhormon, umgewandelt werden kann. Honig enthält Fruchtzucker, der diesen Prozess beschleunigen kann. Es gibt auch pflanzliche Quellen für Tryptophan wie Soja-, Cashew- oder Hafermilch.

Zutaten für 1 Glas


	300 ml Kuhmilch oder Pflanzenmilch (zum Beispiel Soja-, Cashew- oder Hafermilch)

	2–3 cm großes Stück Kurkuma oder 1 EL Kurkumapulver

	ein ca. 2 cm großes Stück Ingwer

	1/4 TL Zimt

	1/2 TL Kokosöl

	2 Prisen (am besten frisch gemahlener) schwarzer Pfeffer

	1 Prise (am besten frisch geriebene) Muskatnuss

	nach Belieben etwas Dattelsüße, Agavendicksaft, Honig oder Kokosblütenzucker zum Süßen



Zubereitung

1. Alle Zutaten im Mixer pürieren.

2. Je nach Konsistenzwunsch die Kurkumamilch gegebenenfalls durch ein feines Sieb geben.

3. Die Milch in einem Topf vorsichtig erhitzen. Nach Belieben noch mit einem Milchaufschäumer aufschäumen.

4. Trinken Sie die Milch etwa 1 Stunde vor dem Zubettgehen.







SCHLAFFÖRDERNDE HEILPFLANZEN

Sie können schlecht einschlafen oder finden nicht mehr in den Schlaf zurück, wenn Sie nachts einmal wach werden? Bevor Sie zu synthetischen Schlafmitteln greifen, probieren Sie eine Anwendung mit einer der folgenden entspannend und schlaffördernd wirkenden Heilpflanzen. Es gibt garantiert keine Gewöhnung und Abhängigkeit!
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Drehen sich Ihre Gedanken Nacht für Nacht im Kreis, kann Baldrian den Schlaf fördern.





Echter Baldrian (Valeriana officinalis)

Baldrian gehört zur Familie der Geißblattgewächse. Die bis einen Meter hohe Pflanze kommt fast in ganz Europa auf feuchten Wiesen, an Gräben oder Bachufern vor und erfreut uns mit ihren rosafarbenen Blütendolden. Die fiederteiligen Blätter werden nach oben immer kleiner.

Verwendete Pflanzenteile: Wurzel

Inhaltsstoffe der Wurzel: Ätherische Öle mit Mono- und Sesquiterpenen wie Valerensäure, Valepotriate und Alkaloide.

Wann hilft Baldrian: Bei nervösen Erregungszuständen und nervös bedingten Ein- und Durchschlafstörungen.

Wie wirkt Baldrian: Die Inhaltsstoffe wirken beruhigend bei ständigem Gedankenkarussell. Sie verhelfen in den Schlaf, machen aber tagsüber nicht müde.

Anwendungsformen: Getrocknete, klein geschnittene Wurzel, Fertigarzneimittel.

Was Sie selbst tun können: Teeaufguss aus zwei Teelöffel der Wurzel auf 200 Milliliter kochendes Wasser. Schlafkissen, gefüllt mit getrockneten Blüten.
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Hopfen beruhigt und fördert das Einschlafen – aber nicht im Bier, sondern als Tee oder Tabletten.





Hopfen (Humulus lupulus)

Hopfen ist uns von den Hopfengärten für das Bierbrauen bekannt. Er wächst allerdings auch wild fast in ganz Europa in Auwäldern, Erlenbrüchen oder an Fluss- oder Bachufern, wo er als Liane an anderen Pflanzen bis in sechs Meter Höhe klettert. Die drei- bis fünflappigen Blätter sind wie die Stängel borstig behaart. Es gibt rein weibliche und rein männliche Blüten. Erstere entwickeln sich, wenn sie reif sind, zu den bekannten Hopfenzapfen.

Verwendete Pflanzenteile: Hopfenzapfen

Inhaltsstoffe der Drüsen auf den Hopfenzapfen: Ätherische Öle, Bitterstoffe wie Humulon und Lupulon, Gerbstoffe.

Wann hilft Hopfen: Bei Schlaflosigkeit, vor allem Einschlafstörungen und unruhigem Schlaf; bei Unruhe- und Angstzuständen.

Wie wirkt Hopfen: Die Inhaltsstoffe wirken beruhigend und fördern das Einschlafen.

Anwendungsformen: Getrocknete zerkleinerte Hopfenzapfen, Fertigarzneimittel.

Was Sie selbst tun können: Teeaufguss aus einem Teelöffel der Hopfenzapfen auf 250 Milliliter kochendes Wasser.
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Hatten Sie tagsüber zu viel um die Ohren, lässt Sie Johanniskraut wieder zur Ruhe kommen.





Echtes Johanniskraut (Hypericum perforatum)

Die gelb blühende Pflanze wächst an trockenen Wegrändern, auf Brachflächen, an Waldrändern. Sie kann bis einen Meter hoch werden. Ihre leuchtend gelben Blütenblätter sind dunkel punktiert, diese Öldrüsen färben beim Zerrreiben rot.

Verwendete Pflanzenteile: ganzes Kraut.

Inhaltsstoffe der Pflanze: Hypericin, ätherisches Öl, Gerbstoffe, Flavonoide, Bioflavone.

Wann hilft Johanniskraut: Bei Schlafstörungen wegen depressiver Grübeleien.

Wie wirkt Johanniskraut: Die Inhaltsstoffe wirken beruhigend, stimmungsaufhellend und ausgleichend auf das Nervensystem.

Anwendungsformen: Getrocknetes, zerkleinertes Kraut; Pulver, Tinktur, Fertigarzneimittel.
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Stress ist ein häufiger Grund für Schlafstörungen. Lavendel entspannt und beruhigt die Nerven.





Lavendel (Lavandula officinalis)

Lavendel gehört zur Familie der Lippenblütler. Dieser bis 60 cm hohe Halbstrauch mit schmal-lanzettlichen Blättern ist im Mittelmeerraum an trockenen, warmen Standorten zuhause. Seine violetten Blüten duften stark.

Verwendete Pflanzenteile: Blüten

Inhaltsstoffe der Blüten: Ätherisches Öl mit Linalylacetat, Linalool, Cineol und Kampfer, Monoterpenole.

Wann hilft Lavendel: Bei Einschlafstörungen, Stress, Unruhezuständen.

Wie wirkt Lavendel: Er baut Stress ab, entspannt, beruhigt und fördert das Einschlafen.

Anwendungsformen: Getrocknete Blüten; Lavendelöl, Fertigarzneimittel.

Was Sie selbst tun können: Teeaufguss aus ein bis zwei Teelöffeln Blüten auf 200 Milliliter kochendes Wasser; Schlafkissen, gefüllt mit getrockneten Blüten; 100 Gramm Blüten in zwei Litern Wasser aufkochen und ins Badewasser geben; Aromadiffusor.
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Die Melisse wirkt beruhigend. Sie wird meist mit anderen schlaffördernden Pflanzen angewendet.





Melisse/Zitronenmelisse (Melissa officinalis)

Die Melisse, ein Lippenblütler, kann 80 cm hoch werden. Bei Berührung duftet die ganze Pflanze intensiv nach Zitrone.

Verwendete Pflanzenteile: ganzes Kraut

Inhaltsstoffe des Krauts: Ätherisches Öl mit Citral, Citronellal, Linalool und Geraniol, Phenolcarbonsäuren, Bitterstoffe wie Rosmarinsäure, Gerbstoffe.

Wann hilft Melisse: Bei stressbedingten Einschlafstörungen, Schlafstörungen, innerer Unruhe, Angstzuständen.

Wie wirkt Melisse: Sie beruhigt, entspannt und hilft beim Einschlafen.

Anwendungsformen: Kraut frisch oder getrocknet; Aromaöl, Fertigarzneimittel.

Was Sie selbst tun können: Teeaufguss aus zwei Teelöffeln Kraut auf 200 Milliliter heißes Wasser; Melissenmilch aus einem Teelöffel Kraut auf 200 Milliliter kochender Milch; Aromadiffusor.
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10 MINUTEN BADEN FÜR GUTES EINSCHLAFEN

Wenn Sie zu der Gruppe von Menschen gehören, die schlecht einschlafen können, dann sollten Sie es mal abends, bevor Sie zu Bett gehen, mit einem entspannenden Bad mit Heilpflanzen probieren. Es darf allerdings nicht zu lange dauern – 10 Minuten reichen – und nicht wärmer als 38 °C sein, weil Sie sonst Ihren Kreislauf zu stark ankurbeln.

Zutaten für Entspannungs-Badesalz


	2 EL getrocknete oder frische Lavendelblüten

	200 g feines Meersalz

	10–15 Tropfen ätherisches Lavendelöl



Zubereitung

1. Mörsern Sie in einer Schale die Blüten.

2. Dann geben Sie das Salz dazu und tropfen das Aromaöl darüber.

3. Alles vermischen und ausgebreitet auf einem großen Teller oder Brett trocknen lassen. Danach in ein Glas füllen.

Für ein Bad reichen 1 bis 2 EL.

Zutaten für Entspannungs-Ölmischung


	1 Tropfen Lavendelöl

	1 Tropfen Rosenholzöl

	3 Tropfen Mandarinenöl

	100–200 g süße Sahne (für ein Vollbad)



Zubereitung

1 Mischen Sie die ätherischen Öle mit der Sahne.

2 Dann geben Sie die Mischung in das Badewasser.
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Aus dem Kraut der Passionsblume können Sie einen nervenberuhigenden Tee zubereiten.






Passionsblume (Passiflora incarnata)

Der bis zehn Meter hoch wachsende Kletterstrauch hat dreilappige Blätter und korkenzieherartige Ranken. Der Name der Pflanze kommt vom Aussehen der recht großen Blüten, die Missionare an die Dornenkrone von Jesus am Kreuz erinnerten. Die Passionsblume stammt ursprünglich aus Südamerika.



Verwendete Pflanzenteile: ganzes Kraut

Inhaltsstoffe des Krauts: Flavonoide, Maltol, Cumarin-Derivate.

Wann hilft die Passionsblume: Bei nervösen Unruhezuständen, Schlafstörungen.

Wie wirkt die Passionsblume: Sie fördert den Schlaf, oft in Kombination mit den anderen hier genannten Heilpflanzen, indem sie nervöse Überaktivität lindert.

Anwendungsformen: Kraut frisch oder getrocknet; Fertigarzneimittel.

Was Sie selbst tun können: Teeaufguss aus einem Teelöffel Kraut auf 200 Milliliter kochendes Wasser.
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Die Inhaltsstoffe der Schlafbeere verhelfen Ihnen zum besseren Ein- und Durchschlafen.





Schlafbeere (Withania somnifera)

Die Schlafbeere, auch Ashwagandha genannt, ist eine wichtige Heilpflanze der ayurvedischen Medizin. Das bis über einen Meter hohe Nachtschattengewächs hat ovale Blätter und gelbliche Blüten, die sich zu roten Beeren entwickeln.

Verwendete Pflanzenteile: Wurzel

Inhaltsstoffe der Wurzel: Alkaloide, Withanolide.

Wann hilft die Schlafbeere: Bei Ein- und Durchschlafstörungen, chronischer Erschöpfung, Angstzuständen.

Wie wirkt die Schlafbeere: Sie beruhigt die Nerven, baut Stress ab und verlängert die Tiefschlafphasen.

Anwendungsformen: Fertigarzneimittel.





Um den Schlaf gegessen

BEEINFLUSST IHRE ERNÄHRUNG DEN SCHLAF?


Absolut! Insbesondere die falsche Ernährung zur falschen Uhrzeit kann den Schlaf negativ beeinflussen. Auf der anderen Seite lässt sich durch geschickte Lebensmittelauswahl am Abend leichter in den Schlaf finden.



CONTRA GUTEN SCHLAF

Vor allem schwere und späte Mahlzeiten lassen uns nachts nicht gut schlafen. Abends nimmt unsere Verdauungsleistung bzw. Verdauungsenergie ab. Daher empfiehlt es sich, etwa zwei bis drei Stunden vor dem Schlafengehen nichts mehr zu essen.

Sehr kohlenhydrathaltige Mahlzeiten vor dem Schlafengehen sollten ebenfalls vermieden werden, da sonst unser Blutzuckerspiegel über Nacht Achterbahn fährt und potenzielle Unterzuckerungen unseren Schlaf stören.

Aber auch hungrig ins Bett zu gehen, ist kontraproduktiv.

Alkohol: Häufig höre ich von meinen Patienten, dass sie abends zum Einschlafen ein Gläschen Rotwein trinken. Sie gehören zu den 16 Prozent der Deutschen, die das gelegentlich tun. Das klingt harmlos und prinzipiell ist gegen mal ein Gläschen trockenen Rotwein nichts einzuwenden. Aber schläft man dadurch wirklich besser? Leider nicht wirklich! Durch Alkohol schlafen Sie zwar schneller ein, aber es kommt dafür zu Schlafstörungen in der zweiten Nachthälfte, besonders zu verzögertem REM-Schlaf und zu verstärkten Atemaussetzern bei Menschen mit Schlafapnoe-Syndrom. Denn dann ist der Körper damit beschäftigt, den Alkohol abzubauen.

Zudem fördert Alkohol das Schnarchen. Und das ist bekanntlich auch nicht schlaffördernd.

Koffein ist die weltweit beliebteste leistungssteigernde Droge. Ein Aufputschmittel mit psychoaktiven Eigenschaften, das Müdigkeit bekämpft und erwiesenermaßen Aufmerksamkeit, Reaktionszeit, Konzentration und Ausdauer verbessert.

Zu viel Koffein kann allerdings Unruhe, Angstzustände und Schlafstörungen auslösen.

Außerdem hat Koffein einen Gewöhnungseffekt. Viele Menschen brauchen eine immer höhere Dosis und können ohne ihren Kaffee gar nicht mehr performen.

Bis zu 400 Milligramm (also ca. 4 Tassen Kaffee) als tägliche Koffein-Gesamtmenge gelten für den durchschnittlichen Erwachsenen als unbedenklich.

Wichtig ist: Nehmen Sie Koffein aus gesunden Lebensmitteln wie schwarzem Tee, Kaffee, Kakao bzw. dunkler Schokolade zu sich und nicht über Energydrinks und Cola. Und nutzen Sie Koffein clever als strategisches Mittel zur Performance-Steigerung, nicht aus purer Gewohnheit, nur um zu funktionieren und den Tag zu überstehen.
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Zu viel Koffein kann zu Schlafstörungen führen. Doch Koffein ist nicht nur in Kaffee enthalten.





PRO GUTEN SCHLAF

Empfehlenswerte Mahlzeiten vor dem Zubettgehen sind leichte Gemüsegerichte kombiniert mit einer ordentlichen Portion Eiweiß. Das hält nicht nur lange satt, sondern sorgt auch tatsächlich für warme Füße.

Noch viel entscheidender ist, dass Ihre abendliche Eiweißportion reich an Tryptophan ist. Dies ist eine Aminosäure, die für den Menschen essenziell ist – das heißt: Man muss sie »ESSEN«, also von außen zuführen, da der Körper sie nicht selber bilden kann. Tryptophan ist nicht nur wichtig für die Bildung von Serotonin – unser Glückshormon –, sondern auch für die Bildung von Melatonin – unser Schlafhormon. Folglich fördern Tryptophanreiche Lebensmittel das Einschlafen.

Reichlich Tryptophan ist zum Beispiel enthalten in Fisch, Fleisch, Hülsenfrüchten, Nüssen, Samen und Kernen sowie in Eiern, Milch und Milchprodukten.

MEDIKAMENTE ALS SCHLAFRÄUBER

Einige Medikamente können als Nebenwirkung zu Schlafstörungen führen. Dazu gehören zum Beispiel:


	
Bluthochdrucksenker wie Betablocker (hemmen die Wirkung von Adrenalin und Noradrenalin – zwei Stresshormone) und Kalziumantagonisten (verhindern den Einstrom von Kalziumionen in die Muskelzellen)



	
Cholesterinsenker



	
Kortisonpräparate





Auch Entwässerungstabletten halten einen nachts auf Trab, weil man häufiger zur Toilette muss.

Es gilt, bei all den potenziell schlafstibitzenden Medikamenten einen Kompromiss zu finden zwischen zwingender Notwendigkeit von sinnvollen Medikamenten und den Nebenwirkungen. Hinterfragen Sie kritisch Ihre Medikamente und besprechen Sie Risiken und Nebenwirkungen mit Ihrer Ärztin oder Ihrem Arzt. Vielleicht können Sie sich den Blutdrucksenker sparen, wenn Sie zukünftig mehr und mehr gesunde Gewohnheiten implementieren. So senkt zum Beispiel Sport den Blutdruck besser als jede Tablette.
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Wachen Sie jede Nacht zur gleichen Zeit auf, zeigt die Organuhr das eventuell gestörte Organ.





ORGANUHR

Manchmal können hinter einer Schlafstörung auch eine Krankheit bzw. Organfunktionsstörung stecken. Kennen Sie die Organuhr?

In der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) sind unsere Organe an einen natürlichen energetischen Rhythmus gekoppelt. Auf der Organuhr ist in Form einer Stundeneinteilung dargestellt, wann ein bestimmtes Organ eine erhöhte Aktivität zeigt.

Werden wir in der Nacht immer zu derselben Uhrzeit wach, beispielsweise zwischen 1 und 3 Uhr, kann dies auf eine Lebererkrankung hinweisen, denn zu dieser Zeit hat die Leber ihre höchste Aktivität.

Dies sollten Sie von Ihrem Hausarzt abklären lassen, der dann eine Laboruntersuchung und einen Ultraschall veranlasst. Auch wenn diese Untersuchungen unauffällig sind, empfiehlt sich eine spezielle Leberkur.

Eine ganzheitliche Leberreinigung besteht unter anderem aus einer lebergesunden bzw. basenreichen Ernährung, Leberwickeln, einer Darmreinigung mit Einnahme von Probiotika, der Zufuhr von Bitterstoffen, Artischockenextrakt sowie Mariendistelextrakt.

	

10 MINUTEN AUSZEIT IM LAUF DES TAGES EINPLANEN

Wenn Sie zukünftig nachts besser schlafen und sich besser ernähren, indem Sie Fertigprodukte sowie Zucker- und Weizenbomben aus Ihrem Leben verbannen, sollten Sie nach dem Essen nicht mehr in das berühmte Suppenkoma fallen.

Zumindest kenne ich das Suppenkoma, auch als Fresskoma bekannt, noch aus meiner Assistenzarztzeit im Krankenhaus. Da habe ich nach dem furchtbaren Mittagessen (meist so etwas wie Currywurst mit Pommes) noch ein paar Schokoriegel verdrückt und dadurch einen massiven Blutzucker- und Insulinanstieg bewirkt mit anschließendem tiefem Fall und entsprechend starker Müdigkeit – mit der Folge, dass ich dann regelmäßig in der nach dem Mittagessen stattfindenden Röntgen-Demo (bei der Patientenbilder demonstriert wurden) eingeschlafen bin. Dank Ernährungsumstellung passiert mir so etwas nun nicht mehr.

10 Minuten Powernapping

Dennoch ist es sinnvoll, sich auch am Tage auszuruhen – auch wenn es nur für 10 Minuten ist. Im Sport nennt man es Controlled Recovery Periods (CRP), also kontrollierte Erholungsphasen. Von Managern kennen wir Kurznickerchen auch als sogenannte Powernaps. Der ideale Powernap ist zwischen 10 und 20 Minuten lang. Es geht dabei nicht unbedingt um Schlaf, sondern um den Prozess der mentalen und physischen Erholung. Einer Studie zufolge sollen sechs Minuten Powernap schon ausreichen, damit das Gedächtnis etwas leistungsfähiger wird. Probieren Sie es aus!

Powernaps sind laut einer Langzeitstudie der Harvard-Universität von 2007 sogar gesund. Menschen, die dreimal oder öfter pro Woche tagsüber ein bisschen schliefen, hatten ein um 37 Prozent niedrigeres Risiko, einen Herzinfarkt zu erleiden.

Das gilt es zu bedenken


	
Bei einem Kurznickerchen spielt es keine Rolle, ob Sie tatsächlich einschlafen. Wichtig ist nur, die Augen zu schließen und sich eine Weile auszuklinken.



	
Mittags ist die ideale Zeit für ein CRP bzw. einen Powernap, aber auch der frühe Abend zwischen 17 und 19 Uhr bietet sich dafür an.



	
Haben Sie Angst, dass Sie bei einem Powernap im Büro verschlafen? Das können Sie vermeiden, indem Sie einen Schlüssel in die Hand nehmen. Der Schlüssel fällt runter, wenn man in den Tiefschlaf übergeht, weil sich die Muskulatur der Hand entspannt, und von dem Geräusch werden Sie wach.



	
Schlafen Sie maximal 30 Minuten, um dadurch Ihren Nachtschlaf nicht zu beeinträchtigen.



	
Schlafen Sie zu lang, kann es sein, dass Sie für den Rest des Tages nicht mehr richtig in Schwung kommen. Dann ist es besser, sich einen Wecker zu stellen.



	
Profisportler nehmen vor einem CRP Koffein zu sich, damit die Wirkung am Ende des CRP einsetzt, da Koffein ungefähr 30 Minuten braucht, bis es wirkt. Vielleicht wäre das auch für Sie eine Idee.
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SCHLAFEN & TRÄUMEN – AUF EINEN BLICK


Hier finden Sie die wichtigsten Punkte zu gutem Schlaf noch einmal zusammengefasst:




	
Verabschieden Sie sich davon, Schlaf in Stunden zu messen – denken Sie in Schlafzyklen! Ein Schlafzyklus dauert 90 Minuten. Rechnen Sie einfach in 90-Minuten-Schritten von Ihrer Weckzeit zurück.



	
Eine konstante Weckzeit ist Ihr Anker. Bleiben Sie so gut es geht bei einer konstanten Weckzeit (und auch Zubettgehzeit)



	
Betrachten Sie Ihren Schlaf über längere Zeit. Eine »schlechte Nacht« bringt Sie nicht um – denken Sie in Zyklen pro Woche. 35 Zyklen pro Woche sind ideal.



	
Schaffen Sie Rituale für das VOR und NACH dem Schlafen, denn diese wirken sich unmittelbar auf Ihre Schlafqualität und Ihren Tag aus.



	
Fahren Sie abends herunter. Entspannen Sie sich. Meiden Sie abends direkt vor dem Schlafengehen Computer, Fernseher und Smartphone bzw. verwenden Sie die Geräte im Blaulichtfilter-Modus oder tragen Sie eine entsprechende Blaulichtfilter-Brille.



	
Halten Sie technische Geräte fern aus Ihrem Schlafzimmer. Verbannen Sie insbesondere Ihr Smartphone aus dem Schlafzimmer oder verwahren Sie es im Flugmodus in einer geschlossenen Schublade.



	
Schalten Sie nachts Ihr WLAN aus.



	
Erzeugen Sie ein Gefühl von Sicherheit und Geborgenheit. Der Lieblingsteddy, ein Familienfoto oder auch die gründliche Kontrolle, dass alle Türen und Fenster verriegelt sind, können helfen.



	
Investieren Sie sowohl in eine hochwertige, für Sie individuell passende Matratze sowie in ein entsprechendes Kissen als auch in hypoallerge, atmungsaktive Bettwäsche.



	
Verbessern Sie Ihre Schlafhaltung. Lernen Sie, in Fötusstellung auf Ihrer nicht-dominanten Seite zu schlafen.



	
Legen Sie auch tagsüber Pausen von elektronischen Geräten ein – als Erholung und als Übung für Körper und Geist.



	
Bauen Sie kontrollierte Erholungsphasen oder Powernaps in Ihren Tagesablauf ein. Aber schlafen Sie tagsüber maximal 30 Minuten, um Ihren Nachtschlaf nicht zu beeinträchtigen.
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GESUNDHEIT STRESSOREN AUTOGENES TRAINING BRAINFOOD
STRESS BEWÄLTIGEN ACHTSAMKEIT ATEMÜBUNGEN DANKBAR SEIN MEDITATION ENERGIEKAFFEE MULTITASKING ZEITMANAGEMENT POSITIV DENKEN ENTSPANNUNG CHRONISCHER STRESS STRESSSYMPTOME DOPAMIN




Stress hat viele Gesichter: beruflicher Leistungsdruck, finanzielle Sorgen oder Probleme mit Familie oder Freunden. Er gilt für manche als »ungesundes Statussymbol«, nach dem Motto: Nur wer gestresst ist, ist wichtig bzw. erfolgreich und gilt als wer in unserer heutigen Leistungsgesellschaft.



Stress ist aber auch Mitverursacher vieler Krankheiten, allen voran Burnout bzw. Erschöpfungsdepression. Jedoch kann uns Stress andererseits auch zu Höchstleitungen beflügeln, die Konzentration steigern sowie uns anspornen und motivieren, Dinge anzupacken und umzusetzen.

»Auch unsere Stress-Autobahn braucht eine Geschwindigkeitsbegrenzung.« (Helmut Glaßl)

Was ist Stress überhaupt? Stress ist die eigene körperliche und psychische Reaktion, hervorgerufen durch bestimmte äußere Reize, sogenannte Stressoren. Stress umfasst in der Regel auch die subjektiv wahrgenommene Belastung für eine Situation, die man als nicht bewältigbar empfindet.

Stress ist ein uralter Mechanismus, der bereits unsere Vorfahren vor Gefahren bewahren sollte. Stress versetzt uns in Alarmstimmung. Dabei sind unsere Nerven bis zum Äußersten angespannt, ebenfalls die Muskulatur, denn die damaligen Gefahren bestanden aus gefährlichen Raubtieren, vor denen man davonlaufen musste, oder aus Feinden, die man bekämpfen musste. Das Herz pumpt das Blut auf Höchsttouren durch die Gefäße, da unsere Reaktionen sofort erfolgen müssen. Die Pupillen weiten sich, um besser sehen zu können. Für den Moment »unwichtigere« Organe wie Magen-Darm-Trakt oder Blase werden in ihrer Funktion gehemmt.

War die Gefahr vorüber, konnten sich unsere Vorfahren entspannen, neue Kraft schöpfen. Und wir heute? In unserer modernen Zeit bleibt keine Muße für Entspannung, weil meist schon die nächste Stresssituation lauert. Oder weil wir uns selbst unter Stress setzen. Doch andauernder Stress macht uns krank.

Ein wichtiger Schritt, den Stress zu reduzieren und dadurch gesünder zu leben, ist Achtsamkeit, also achtsam zu sich selbst zu sein. Wie das geht und was Sie noch alles gegen Stress unternehmen können, erfahren Sie auf den nächsten Seiten.





Stress erkennen

STRESSOREN – WELCHE GIBT ES?


Laut der Swiss Life-Statistik, bei der 2.158 Personen im Alter ab 18 Jahren befragt wurden, fühlen sich 80 Prozent der Deutschen gestresst. Die Psyche ist auch einer der Hauptgründe für Berufsunfähigkeit. Bei den Erwerbstätigen wurden als Gründe für Stress im Job primär Zeitdruck (55 Prozent) und die große Aufgabenmenge (47 Prozent) genannt, gefolgt von unangenehmer Arbeitsatmosphäre (35 Prozent) und der Angst vor dem Arbeitsplatz-Verlust (21 Prozent). (aus Swiss Life Pressmitteilung, 11/2020).



Wie die TK-Stress-Studie von 2016 zeigt, sind nach dem Top-Stressor Arbeit zu hohe Ansprüche an sich selbst und zu viele Termine und Verpflichtungen in der Freizeit weitere auf den vordersten Plätzen rangierende Gründe für Stress.
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Überlastung im Beruf und in der Ausbildung steht an der Spitze der Stressoren der Deutschen.






Werden Sie sich bewusst: Was löst in Ihnen Stress aus? 


Fühlen Sie sich gerade gestresst? Welche Situationen lösen Stress bei Ihnen aus. Definieren Sie Ihre persönlichen Stressoren:


.............................................................................................................................................................................



.............................................................................................................................................................................



.............................................................................................................................................................................
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IST STRESS NEGATIV ODER POSITIV?


»… allein die Dosis macht, dass ein Ding kein Gift ist.«


So soll es schon Paracelsus im 16. Jh. gesagt haben – und er hatte recht: Es ist völlig normal und durchaus auch förderlich, wenn man zum Beispiel vor einer wichtigen Präsentation gestresst ist. Es werden Adrenalin und Noradrenalin ausgeschüttet, was unter anderem die Leistungsfähigkeit steigert und einen besseren Fokus ermöglicht. Diese sogenannte Fightor-Flight-Reaktion merken wir körperlich, weil unser Herz schneller schlägt, die Hände feucht werden und unser Mund trocken wird. Wir befinden uns also in Alarmbereitschaft (siehe >).

Gut, wenn dieses Stresslevel nach der Präsentation wieder sinkt und wir in unseren normalen stressfreien Alltag zurückkehren können. Das Problem an der heutigen Zeit ist nur, dass es diesen »stressfreien Alltag« als solchen nicht mehr gibt: Bei der Arbeit hetzen wir von Termin zu Termin, von Besprechung zu Besprechung, während sich die Arbeit auf dem Schreibtisch immer mehr stapelt.

Und in der Freizeit warten Familie, Freunde, der Haushalt und andere Verpflichtungen. Abends fallen wir völlig erschöpft auf das Sofa und schlafen nicht selten halbtot vor dem Fernseher ein.

Es sind also häufig nicht die akuten Stresssituationen, die das Problem darstellen, sondern der lang anhaltende soziale und psychische Druck, der in unserer Gesellschaft mittlerweile allgegenwärtig ist und dem man kaum entkommen kann. Außerdem fehlt uns zu dem ganzen Stress der adäquate Ausgleich (zum Beispiel durch Sport) bzw. die Erholung (durch Entspannungsübungen und erholsamen Schlaf). Dabei wäre gerade das wichtig.
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Flow ist ein Gleichgewichtszustand zwischen Überforderung und Unterforderung.





STRESSARTEN

Man unterscheidet zwischen akutem und chronischem Stress sowie zwischen Eustress und Disstress.


	
Eustress bewerten wir positiv, er schärft unsere Sinne, motiviert uns und ermöglicht es uns, kurzfristig Spitzenleistungen zu erbringen.



	
Negativen Disstress empfinden wir als nicht enden wollenden Druck bis hin zur Überforderung. Er macht auf die Dauer krank.



	
Der Flow-Zustand ist eine besondere Form des Eustresses und geht auf den ungarischen Psychologen Mihaly Csikszentmihalyi zurück. Der Flow-Zustand oder das Flow-Erleben bezeichnet einen positiven und glücklich machenden, nahezu ekstatischen Zustand, der uns zu höchster Kreativität und Produktivität verhilft. Dieser Zustand ist abhängig vom Gleichgewicht aus den Herausforderungen und unseren Fähigkeiten und liegt sozusagen zwischen Überforderung (verbunden mit Frustration und Angst) und Unterforderung (gepaart mit Routine und Langeweile).





Chronischer Stress und seine Folgen

Kommt nach der akuten Stressreaktion nicht die wohlverdiente Erholung, sondern hält der Stress im Sinne einer chronischen Belastung an, befinden wir uns in Dauer-Alarmbereitschaft und -Anspannung, was sich langfristig negativ auswirkt und die Entstehung von Erkrankungen begünstigt.

Folgen von Dauerstress

Lang anhaltender Stress erhöht das Risiko von zum Beispiel:


	
Muskulären Verspannungen und Schmerzen



	
Ein- und Durchschlafstörungen



	
Herz-Kreislauf-Problemen



	
Reizdarm-Syndrom



	
Psychischen Erkrankungen





Unzählige Studien haben ergeben, dass chronischer Stress mit einer deutlich höheren Herzinfarkt- und Schlaganfallrate sowie mit einer höheren Erkrankungsrate für Bluthochdruck und Diabetes mellitus Typ 2 einhergeht. Außerdem ist er sogar mit einer deutlich verkürzten Lebenserwartung assoziiert.


Zudem führt chronischer Stress zu



	
Stressessen/emotionalem Essen



	
Nährstoffmangel



	
Beschleunigung des Alterns



	
Unterdrückung des Immunsystems



	
Stillen Entzündungen (siehe >)



	
Störung der zirkadianen Ausschüttung von Kortisol, einem Stresshormon
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In stressigen Situationen achten wir zu wenig auf unsere Gesundheit, wodurch sich der Stress erhöht.





TEUFELSKREIS STRESS

Die Folgen von Dauerstress lassen sich grafisch darstellen. Gestresste Menschen greifen häufig zu Maßnahmen, die der Gesundheit noch zusätzlich schaden, wie übermäßigem Konsum von Alkohol oder Zigaretten und ungesunder Ernährung. Die Folgen sind neben den bekannten direkt schädlichen Auswirkungen des Nikotin- und Alkoholkonsums eine Mangel- und Fehlernährung sowie Übergewicht. Zudem blockiert ein andauernder Stresszustand die Verdauung, was zu einer schlechten Nahrungsverwertung und einem verstärkten Nährstoffmangel führt.

Bei Dauerstress schlafen wir außerdem schlechter, wir haben keine Zeit mehr für Bewegung, selbst zum Kochen fehlt sie. Häufig greifen wir dann zu besonders Ungesundem wie Süßkram und Fastfood. Wie Sie bereits wissen, fördert dies nicht nur direkt stille Entzündungen und somit auch den Stress, sondern Softdrinks und Fertignahrung stellen auch reine nährstofflose Kalorien dar. Das Paradoxe dabei: Gerade bei Stress haben wir einen erhöhten Nährstoffverbrauch und somit -bedarf! Durch die unzureichende Nährstoffversorgung infolge der schlechten Ernährung, durch den erhöhten Verbrauch aufgrund des Stresslevels sowie der herabgesetzten Verwertbarkeit über die Verdauung sinken unsere Nährstoffvorräte immer weiter. Der resultierende Nährstoffmangel verstärkt wiederum unser Stressempfinden: Wir werden labiler und dünnhäutiger – ein Teufelskreis!
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Die Telomere (Chromosomenenden) werden im Alter kürzer. Bewegung verlangsamt den Prozess.





Verkürzte Telomere …

Stress behindert außerdem die Instandhaltung der Telomere. Das sind die DNS-Enden unserer Chromosomen. Die Länge der Telomere entscheidet darüber, wie oft sich eine Körperzelle teilen kann, und bestimmt so deren Lebenserwartung. Man kann die Telomere mit Schnürsenkel-Kappen vergleichen. Sie müssen regelmäßig instand gehalten werden, sonst fransen sie wie der Schnürsenkel aus und verkürzen, wodurch wir schneller altern. Die erhöhte Produktion von Stresshormonen fördert die Entstehung freier Radikale (siehe >), was wiederum das Enzym Telomerase schädigt, welches für die Instandhaltung der Telomere zuständig ist.

… und die Folgen

Während bei akutem Stress für kurze Zeit unser Immunsystem hochgefahren wird, kommt es bei chronischem Stress zu einer Immunschwächung: So sinkt beispielsweise die Gesamtzahl der Immunzellen im Blut, die Natürlichen Killerzellen sind weniger aktiv. Krankheitserreger haben dadurch ein leichtes Spiel. Wer gestresst ist, wird schneller krank und langsamer wieder gesund. Vielleicht kennen Sie das aus eigener Erfahrung? Sogar Impfungen sollen bei chronisch Gestressten schlechter wirken als bei anderen und Wunden heilen langsamer.


»Kümmere dich um deinen Körper. Es ist der einzige Ort, den du zum Leben hast.«


(Dalai Lama)
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Lange bevor überhaupt eine Stresskrankheit entsteht, warnt uns unser Körper mit subtilen Anzeichen, dass etwas nicht stimmt. Diese Warnzeichen können körperlicher und psychischer Natur sein.


Erste Anzeichen von Dauerstress:



	Ständige innere Unruhe und Anspannung

	Konzentrationsschwierigkeiten

	Müdigkeit




Körperliche, stressbedingte Symptome: 



	Muskuläre Verspannungen, Rückenschmerzen

	Kopfschmerzen

	Herz-Kreislauf-Erkrankungen

	Nervosität

	Schlafstörungen

	Nächtliches Zähneknirschen

	Appetitlosigkeit oder auch Heißhungerattacken
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Der Biodot® zeigt durch Farbveränderung, ob Sie gestresst sind und wie hoch Ihr Stresslevel ist.





MACHEN SIE IHREN STRESS SICHTBAR! DETEKTIEREN SIE IHREN STRESS

Sie glauben nicht, dass Sie gestresst sind? Es gibt einfache Methoden, um dies nachzuweisen.


Testen Sie sich mit einem Biodot
®


Biodots® verändern ihre Farbe, wenn Sie gestresst sind. Kleben Sie sich den Biodot® auf Ihre Hand zwischen Daumen und Zeigefinger und warten Sie kurze Zeit auf die Farbänderung. Die beigefügte Farbskala verdeutlicht Ihnen, wie gestresst Sie sind. Das kann erst einmal dazu beitragen, überhaupt zu erkennen, dass man gestresst ist. Bestellen können Sie diese für wenig Geld im Internet.


Professioneller Test mit HRV


Genauer als Biodots ist die HRV-Messung. Das ist eine Messung der sogenannten Herzratenvariabilität. Diese kann durch eine Art EKG gemessen werden. Sie denken, Ihr Herz schlägt metronomartig immer genau im gleichen Takt? Nein, bei einem gesunden und nicht gestressten Menschen variiert der Zeitabstand zwischen zwei aufeinanderfolgenden Herzschlägen im Millisekundenbereich. Je größer die Varianz der Herzfrequenz, desto besser. Die HRV wird durch das autonome Nervensystem gesteuert. Dieses besteht aus dem Sympathikus, der uns hilft, aktiv und leistungsfähig zu sein, und bei Stress aktiv ist nach dem Modus »Fight or Flight«. Der Gegenspieler ist der Parasympathikus, der für die Entspannung und auch Verdauung zuständig ist.

Ist der Herzfrequenzabstand starr, also die Herzratenvariabilität vermindert, spricht das für eine Überaktivität des Sympathikus und ist somit ein Marker für unseren Stresspegel.

Es gibt Ärzte, die solche speziellen HRV-Geräte haben. Außerdem sind bereits erste Versionen für zu Hause auf dem Markt, zum Beispiel ein Ring mit speziellen Sensoren, der neben der Schlafqualität auch die HRV anzeigt.


Stress-Laborwerte


Darüber hinaus gibt es gewisse Laborwerte, die Stress anzeigen können, etwa der Cortisolspiegel im Sinne eines Cortisol Tagesprofils als Speicheltest.


Lassen Sie sich auf Stress testen! Denn nur wenn Sie akzeptiert haben, dass Sie ein Stressbewältigungsproblem haben, werden Sie etwas ändern.





Den Stress bewerten

STRESS IST EINSTELLUNGSSACHE


Lassen Sie sich vom Stress nicht unterkriegen! Da man Stress nicht so leicht entkommen kann, gilt es, eine neue Sichtweise auf die Dinge, die uns stressen, zu entwickeln.



Wie wir mit stressigen Situationen umgehen, ist zum Teil genetisch bedingt. Jedoch spielen die Prägungen, die wir in unserer psychischen Entwicklung erhalten haben, eine ausschlaggebende Rolle. In Stresssituationen greift der Körper auf diese unterbewussten Programme zurück, um schnell entscheiden zu können. Stress ist somit nicht das, was uns widerfährt, sondern unsere automatisierte, innere und individuelle Reaktion darauf, also unsere eigenen Gedanken bzw. unsere persönliche Bewertung der Dinge im Außen – ein kleiner, aber feiner Unterschied!

Das erklärt auch, warum das Stressempfinden immer subjektiv ist. Was der eine bereits als heillose Überforderung wahrnimmt, gilt für den Zweiten als sportliche Herausforderung, und ein Dritter ist davon vollkommen unbeeindruckt und fühlt sich in dieser Situation sogar pudelwohl.

DEN STRESS BEWÄLTIGEN

Wir haben es also tatsächlich SELBST in der Hand, ob und in welchem Maße wir uns stressen lassen. Bei dem einen oder anderen wird diese Aussage nun sicherlich Abwehr hervorrufen. Es ist jedoch wichtig zu realisieren, dass – sofern wir uns dazu entscheiden, in die Selbstverantwortung zu gehen – wir einen gesunden Umgang mit Stress pflegen können! Resilienz ist das Zauberwort, es bedeutet hier nichts anderes als die Fähigkeit, Stress, Unsicherheiten und Herausforderungen nicht mit Wut, Hilflosigkeit und Ohnmacht, sondern mit zuversichtlicher Widerstandskraft zu begegnen – und das können wir alle lernen!

Bestandsaufnahme und Um-Beurteilung

An erster Stelle steht also die Bestandsaufnahme: In welchen Situationen gehen Sie bereits gut mit Stress um? Welche Dinge bzw. Gedanken lösen viel Stress in Ihnen aus? Wie gehen Sie in diesen Situationen mit dem Stress um bzw. wie können Sie ihn bewältigen? Hilfreich ist hier das sogenannte ABC-Modell des amerikanischen Psychologen und Stressforschers Albert Ellis:

A (Activating event) –Situationen, Reize oder Auslöser, die Stress in Ihnen auslösen

B (Belief) – Ihre Interpretation bzw. Bewertung dieser Situation

C (Emotional Consequence) – Konsequenz, also Ihre subjektive Wahrnehmung bzw. Bewertung führt zu bestimmten Emotionen wie Stress oder zu einem spezifischen Verhalten

Lassen Sie mich das an einem Beispiel verdeutlichen:

A (Wahrnehmung/Reiz): Ihr linker kleiner Finger kribbelt.

B (Interpretation): »Oh je, das bedeutet sicher etwas Schlimmes. Ich habe bestimmt Krebs, ich werde sterben!«

C (Emotion/Verhalten): Angst, Sorge, Hineinsteigern in das Symptom; Diagnose der Ärztin anzweifeln.

Hintergrund des ABC-Modells ist, dass ein Ereignis – also die reinen Rohdaten – nicht direkt zu einem Gefühl führt. Denn dann wäre es eine Art Reflex, an dem wir wenig ändern könnten. Da aber zwischen dem Ereignis und dem Gefühl eine Interpretation bzw. Beurteilung stattfindet, gibt es einen direkten Hebel, bei dem wir ansetzen können, um etwas zu verändern: Wir können es »UM«-beurteilen!

Für therapeutische Zwecke wurde daher das ABC-Modell um die Schritte D und E ergänzt:

D (Dispute): – Hinterfragen Sie die ungünstigen Annahmen und Thesenbildungen.

E (Effect): – Machen Sie neue positive Erfahrungen.

Wenn Ihnen A, B und C bewusst sind, können Sie sich umstrukturieren, indem Sie die ungünstigen Annahmen bzw. Bewertungen kritisch hinterfragen und sie durch neue positive ersetzen. Sie programmieren sich also um!
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10 MINUTEN LACHEN IST GESUND UND ENTSTRESST

Ja, Sie lesen richtig! Schon allein das Hochziehen der Mundwinkel zum Lächeln setzt im Gehirn das Glückshormon Serotonin frei – egal, ob Ihnen zum Glücklich-Sein zumute ist oder nicht. Bei einem Lachanfall schüttet das Gehirn so viel Serotonin aus wie nach 20 Minuten Joggen.

Zusätzlich werden beim herzhaften Lachen allein im Gesicht 17 Muskeln bewegt. Durch das Zwerchfell, den Haupt-»Lachmuskel«, kommt der ganze Körper in Schwung. Über 300 Muskeln bewegen sich dabei! Nach einem Lachanfall hat man erwiesenermaßen weniger Stresshormone im Körper, man fühlt sich besser und ist entspannt.

Während Kinder noch sehr viel lachen, scheinen es Erwachsene verlernt zu haben. Deshalb: Lachen Sie jeden Tag 10 Minuten!

Was Lachen bewirkt


	baut Stress und Spannungen ab

	hemmt die Bildung der körpereigenen Stresshormone Adrenalin und Cortisol

	kurbelt die Produktion von schmerzstillenden und entzündungshemmenden Stoffen im Blut an

	stärkt das Immunsystem

	hilft gegen Depressionen

	bringt unsere Energie wieder zum Fließen



Lachen lernen


	Im Internet gibt es viele Tipps, wie Sie Lachen lernen können, außerdem Adressen für professionelles Lachtraining. Auch Volkshochschulen und ähnliche Einrichtungen bieten dazu Kurse an.

	Lernen Sie Lachyoga.

	Treffen Sie sich regelmäßig mit guten Freunden zum Lachen.
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Stress im Büro? Gehen Sie ihn an: Sagen Sie öfter »Nein«, wenn Ihnen danach zumute ist.





»Love it, leave it or change it!«-Regel

Wie bereits beschrieben, entscheidet ganz allein unsere Wahrnehmung bzw. unsere Bewertung der Dinge im Außen, ob und wie sehr wir uns gestresst fühlen.

Bewerten Sie von nun an diese Dinge nach der sogenannten »Love it, leave it or change it!«-Regel! Kann ich die jeweilige Situation, das Ärgernis nicht vielleicht doch annehmen oder sogar für mich etwas Positives daraus ziehen? Wenn Autofahren für Sie immer wieder Stress bedeutet, ist es eventuell möglich, auf das Rad oder die Bahn umzusteigen? Wenn ja, packen Sie es an!

Wenn das Pensum in der Arbeit zum Stressfaktor wird, fragen Sie sich, wie gut Sie Grenzen setzen können, eventuell sogar auch mal »Nein« sagen können. Müssen Sie wirklich die Arbeit der Kollegin übernehmen, nur weil diese zwei Stunden früher in den Feierabend gehen möchte, um zu shoppen? Sagen Sie sich: Ein »JA« zu mir selbst bedeutet eben auch mal ein »NEIN« nach außen!

Sind eine Veränderung der Dinge bzw. ein Verlassen der Situation für Sie nicht möglich, hilft oftmals nur noch eine Veränderung der Sichtweise: die radikale Akzeptanz von Dingen, die sich eben nicht ändern lassen. Warum sollen wir uns zum Beispiel über die verspätete S-Bahn, den Stau, die verschüttete Milch oder das Wetter ärgern? Lassen Sie den Widerstand gegenüber Dingen los, die Sie nicht ändern können – Sie bewirken damit nichts im Außen, sondern schaden sich nur selbst.
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In stressigen Situationen hilft Meditation, bei der Sie Ihre Achtsamkeit auf ein Objekt richten.





Achtsamkeit und Meditation

Oftmals folgt direkt auf einen äußeren Reiz eine entsprechende innere Reaktion von uns. Trainieren Sie, diesen Moment, bei dem der Reiz in die Reaktion übergeht, bewusst wahrzunehmen, um somit Raum entstehen zu lassen. In diesem Raum hat man mit der Zeit die Möglichkeit, bewusst zu wählen, wie man reagieren möchte: Muss ich mich wirklich über die Situation ärgern oder kann ich sie einfach hinnehmen oder sogar darüber lachen?

Das, was sich dahinter verbirgt, ist die Kunst der Achtsamkeit. Versuchen Sie, sich so oft wie es geht, im Alltag in den gegenwärtigen Moment zu holen, sich auf den Atem zu konzentrieren, sich zu fragen: Wie geht es mir gerade wirklich? Welche Gedanken schwirren mir gerade durch den Kopf? Das Problem ist, dass wir uns oft unserer Gedanken – und wir denken ca. 60.000 bis 80.000 Gedanken pro Tag! – gar nicht bewusst sind. Das hilfreichste Mittel, um sich seiner Gedanken bewusster zu werden und ins Hier und Jetzt zu gelangen, ist eine zugleich Jahrtausende alte und bestens erforschte Methode: die Meditation.

Achtsamkeitsmeditation

Es gibt sehr viele verschiedene Möglichkeiten zu meditieren. Die sogenannte Achtsamkeitsmeditation ist eine Technik, bei der der Meditierende eine rein beobachtende Stellung einnimmt, sich also nicht mit dem Objekt, auf das er meditiert, identifiziert. Unsere Achtsamkeit können wir dabei auf unseren Atem, auf Bild- oder Wortgedanken, aber auch auf Körperempfindungen, Gefühle oder sogar Geräusche und Objekte (etwa eine brennende Kerze) lenken. Wichtig ist, dass wir uns VOR der Meditation auf ein Meditationsobjekt festlegen und unsere Achtsamkeit darauf gerichtet lassen. Wenn Gedanken »dazwischenfunken« (und das werden sie – das ist vollkommen normal und kein Grund zur Verzweiflung), gilt es, diese als Störenfriede zu erkennen und wie Wolken vorbeiziehen zu lassen.

Bei der Meditation geht es nicht darum, zwei Stunden krampfhaft im Schneider- oder gar Lotussitz zu sitzen und an »nichts« mehr zu denken. Ist das Ihr Anspruch, werden Sie sehr schnell die Geduld und Lust am Meditieren verlieren. Es geht nicht darum, wie lange man die Achtsamkeit durchhält, es geht vielmehr um das regelmäßige Training des »Achtsamkeitsmuskels«. Sie werden merken, dass Sie im Alltag immer öfter Ihrer Gedanken Herr werden und somit die Chance bekommen, aktiv zu hinterfragen, ob Sie das, was Sie da gerade denken, wirklich denken WOLLEN. Sie werden erkennen, dass Gedanken keine objektive Realität abbilden, sondern höchst individuelle neuronale und vor allem subjektive – aber veränderbare – Konstrukte sind.

Fragen Sie sich: Befinde ich mich im Hier und Jetzt in akuter Gefahr? Oder sitzt die Gefahr in meinem Kopf – als Erinnerung an die Vergangenheit oder als mögliches Szenario der Zukunft?


»Es sind nicht die Dinge, die uns beunruhigen, sondern die Meinungen, die wir von den Dingen haben.« 


(Epiktet)
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Seit ca. zwei Jahrzehnten haben sich Achtsamkeitstechniken ihren Platz in der westlichen Psychologie verschafft und dienen der unterstützenden Behandlung von vielen psychischen Erkrankungen (zum Beispiel von Depressionen, Angst- und Panikstörungen).

Der amerikanische Arzt und Universitätsprofessor Jon Kabat-Zinn hat ein sehr erfolgreiches Programm entwickelt: MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction, zu Deutsch: Stressreduktion, die auf Achtsamkeit basiert). MBSR wird mittlerweile weltweit eingesetzt und auch hierzulande von vielen Krankenkassen gefördert. So werden beispielsweise Achtsamkeitstrainings-Kurse, die auf der MBSR-Methode beruhen, vielerorts angeboten, die anteilig von den Krankenkassen bezuschusst werden. Außerdem existieren sinnvolle Apps.

Dank des im November 2019 in Kraft getretenen Digitale-Versorgungs-Gesetzes gibt es sogar »Apps auf Rezept«. Man spricht hierbei auch von sogenannten »Digitalen Gesundheitsanwendungen« oder kurz »DiGA«. Man muss hierzu aber wissen, dass sie vom Arzt nur verschrieben werden können, wenn eine verordnungsfähige Diagnose vorliegt (wie zum Beispiel eine Depression oder ein Burnout).

Alternativ gibt es auch wunderbare kostenlose Apps, die Sie sich selbst aus dem Internet herunterladen können (einige Adressen dazu finden Sie auf >).
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Konflikte mit anderen sind stressig. Gehen Sie das Problem offensiv an und diskutieren Sie es aus.





Multitasking war gestern – pro-aktiv sein ist heute

Unterlassen Sie Multitasking, also das parallele Ausführen von mehreren Aufgaben. Letztlich erledigen Sie dadurch nicht mehr, sondern eher nichts richtig. Besser ist es, Aufgaben nacheinander zu erledigen – Schritt für Schritt kommen Sie so an Ihr Ziel. Wie es so schön heißt: »Vorne anfangen, hinten aufhören.«

Reduzieren Sie elektronische Ablenkungen: TV, Smartphone oder Computer liefern ständig neue Reize für Ihr Gehirn. Gönnen Sie sich deshalb digitale Auszeiten.

Seien Sie stattdessen besser pro-aktiv:


	
Gehen Sie Konflikte mit anderen Menschen, die Sie belasten, aktiv an. Sprechen Sie mit Ihren Kritikern, das hilft zum Beispiel bei der Stressbewältigung am Arbeitsplatz.



	
Und was tun gegen Stress durch Menschenansammlungen oder Staus? Kaufen Sie beispielsweise außerhalb der Rushhour ein und fahren Sie nach Möglichkeit nicht zu den Stoßzeiten Auto oder Bahn.





	

VERÄNDERN SIE IHRE SPRACHE – WERDEN SIE PRO-AKTIV

Eine reaktive Sprache ist die Folge des Gefühls der Fremdbestimmung. Man schiebt die Verantwortung von sich – nach dem Motto: Ich bin nicht verantwortlich, ich kann nichts dafür.

Das Problem dabei: Die reaktive Sprache wird zu einer sich selbst verwirklichenden Prophezeiung. Man sieht sich selbst als Opfer, das keinerlei Kontrolle über sein Leben hat, und sucht die Schuld an der eigenen Situation bei anderen Leuten, den äußeren Umständen oder sogar beim Schicksal – statt bei sich selbst.

Was können Sie tun?

Werden Sie PRO-AKTIV, das heißt, arbeiten Sie an IHREM persönlichen Einflussbereich. Menschen, die sich pro-aktiv verhalten, entdecken Möglichkeiten und Wege – und sie finden Lösungen!


	
Seien Sie kein Kritiker, sondern stattdessen lieber ein Vorbild.



	
Seien Sie ein Teil der Lösung und nicht ein Teil des Problems.



	
Benutzen Sie Ihre eigenen Schwächen nicht als Ausreden.



	
Arbeiten Sie stets an sich selbst. Wenn Sie Fehler machen, geben Sie diese zu, korrigieren Sie diese und lernen Sie aus Ihren Fehlern.



	
Verzichten Sie auf Selbstvorwürfe und Schuldzuweisungen. Konzentrieren Sie sich stattdessen auf die Dinge, über die Sie die Kontrolle haben.



	
Betrachten Sie die Schwächen anderer mit Nachsicht. Versuchen Sie das in Ihrem Arbeitsleben, aber auch im Privaten bei Ihrer Familie und Ihrem Partner umzusetzen.





Tipps zur praktischen Umsetzung

Versuchen Sie pro-aktiv zu sein und fangen Sie bei Ihrer Sprache an. Achten Sie den ganzen Tag auf Ihre Sprache und auch auf die Sprache Ihrer Mitmenschen. Sie werden mit Erschrecken feststellen, wie oft reaktive Formulierungen benutzt werden. Und üben Sie sich in pro-aktiver statt in reaktiver Sprache – so werden Sie langfristig pro-aktiv statt nur reaktiv agieren.

Ein paar Beispiele habe ich in der kleinen Tabelle unten zusammengestellt. Mit der Zeit werden Sie sicher noch weitere Beispiele finden und umsetzen.








	
PRO-AKTIV PRAKTISCH UMGESETZT







	

Reaktive Sprache



	

Pro-aktive Sprache






	
So bin ich einfach


	
Ich kann mich verändern/entwickeln





	
Es gibt nichts, was ich ändern könnte


	
Ich werde eine Alternative finden





	
Ich muss das tun


	
Ich kann mich frei entscheiden





	
Wenn …, dann …


	
Ich werde …











Zeitmanagement

DEM STRESS CLEVER BEGEGNEN


Setzen Sie Gelerntes um und strukturieren Sie sich. Nutzen Sie Methoden des Zeitmanagements, um sich selbst besser zu organisieren. Trennen Sie Wichtiges von Unwichtigem. Sagen Sie Nein, wenn Sie mit Arbeit ausgelastet sind. Denken Sie stets daran: Stress ist JA sagen und NEIN meinen! Man kann NEIN sagen lernen!



METHODEN DES ZEITMANAGEMENTS

Handeln Sie nach dem 80/20-Prinzip

Das ist das sogenannte »Pareto-Prinzip«. Dieses Prinzip besagt, dass sich mit 20 Prozent Arbeitsaufwand 80 Prozent der Ergebnisse erzielen lassen. Dies gelingt aber nur, wenn es die richtigen (also die wichtigen) 20 Prozent sind, an denen Sie arbeiten.

Setzen Sie also immer zuerst beim größten Hebel an und vermeiden Sie übertriebenen Perfektionismus. Nach dem Motto: Lieber unperfekt starten als perfekt warten.

Nutzen Sie zum Fokussieren die Pomodoro-Technik

Der Name der Pomodoro-Technik stammt von einer Zeitschaltuhr in Tomatenform (ital. pomodoro = Tomate), die der Erfinder dieser Technik, Francesco Cirillo, benutzte.

Egal ob im Beruf oder für private Aufgaben: Stellen Sie einen Timer auf 25 Minuten. In dieser Zeit konzentrieren Sie sich ausschließlich auf eine einzige Aufgabe. Sie machen in dieser Zeit NICHTS anderes und lassen sich nicht ablenken! Nach Ablauf der 25 Minuten gönnen Sie sich 5 Minuten Pause. Dann geht es wieder für 25 Minuten konzentriert ans Werk usw. Nach 4 Zyklen empfehle ich eine 20-minütige Pause.

Nutzen Sie To-do-Listen

Erfolgreiche Menschen führen jeden Tag eine To-do-Liste. Das macht den Kopf frei, strukturiert und verhindert, dass man am Ende des Tages feststellt, nichts geschafft zu haben, und mit sich und der Welt unzufrieden ist.

Schreiben Sie am besten schon am Vorabend die Aufgaben auf, die Sie am nächsten Tag erledigen wollen. Arbeiten Sie die Liste Schritt für Schritt ab. Und streichen Sie erledigte Dinge durch. Sie werden sehen, es ist ein supergutes Gefühl, erledigte Dinge durchstreichen zu können. Aber seien Sie realistisch und nehmen Sie sich täglich nur drei bis fünf To-dos vor, sonst verzetteln Sie sich.

Neben der To-do-Liste für die Pflichtaufgaben führen Sie auch eine To-do-Liste für Ihre Gesundheit. Denn auch da sollten Sie sich täglich Aufgaben und Ziele stecken.


	
Nutzen Sie einen Terminkalender, damit Sie nicht alles im Kopf behalten müssen.



	
Tragen Sie immer ein Notizbuch bei sich oder nutzen Sie dafür Ihr Smartphone. So können Sie To-dos, Ideen und Notizen jederzeit niederschreiben.



	
Gewöhnen Sie sich ein Arbeitsritual an. Quasi eine kleine Routine, die Sie jedes Mal machen, bevor Sie mit der Arbeit loslegen. Zum Beispiel: 3-mal tief durchatmen, in der Superman-Pose posieren, Ihr Lieblingsgetränk als eine Art »Zaubertrunk« einnehmen, etwa den Bulletproof Coffee oder einen grünen Smoothie – und dann loslegen!
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BULLETPROOF COFFEE – ENERGIE IN 10 MINUTEN

Bulletproof Coffee, der Energiekaffee

Starten Sie in den Tag mit einem Bulletproof Coffee, damit werden Sie »kugelsicher«. Denn die im Kokosöl enthaltenen MCT-Fette (das sind mittelkettige Fettsäuren, also Fettsäuren mit 6 bis 16 Kohlenstoffatomen) können im Gegensatz zu anderen Fetten direkt aus dem Darm aufgenommen und in der Leber zu sogenannten Ketonen umgewandelt werden. Die Ketone kann unser Körper, vor allem unser Gehirn, als alternative Energiequelle zu Glukose verwenden. Unser Organismus läuft dann quasi auf Fett.

Diese Kaffee-Zubereitungsart ist auch ideal, wenn Sie Intervallfasten machen, weil Ihr Fastenstoffwechsel dadurch nicht unterbrochen wird.

Zutaten


	200 ml frisch gebrühter Kaffee in der gewünschten Stärke

	1–2 Teelöffel Kokosöl (oder MCT-Öl)

	1 TL Butter (aus Weidequalität)




Optional: 



	Gewürze wie Vanille, Zimt, Kardamom, Kurkuma, Chili

	1 Teelöffel Kollagen-Eiweißpulver (aus Weidehaltung) für mehr Cremigkeit

	1 Stück dunkle Schokolade (> 70 Prozent Kakaoanteil)



Zubereitung

Alle Zutaten in einem Mixer oder in einem geeigneten Gefäß mit dem Stabmixer gut verrühren. Anschließend in einem eventuell vorgewärmten Kaffeebecher sofort warm konsumieren.



Überwinden Sie Prokrastination

Leiden Sie auch wie ich an krankhafter Aufschieberitis (= Prokrastination)? Damit ist jetzt Schluss! Erledigen Sie Dinge, die Sie nicht gern erledigen, lieber kurz und schmerzlos zuallererst. Denn wir neigen dazu, genau diese Dinge aufzuschieben.

Überlegen Sie sich Situationen, die Sie nicht so gern machen und vor denen Sie sich gern drücken – und dann tun Sie das Unerwartete: Sie packen es einfach an, ohne Murren und Knurren ziehen Sie das Ding durch. Überfordern Sie sich dabei nicht, da sonst schnell die Motivation verloren geht. Gehen Sie Schritt für Schritt vor. Setzen Sie sich am besten morgens ein Zeitlimit von 15 bis 30 Minuten, in denen Sie genau als Erstes am Tag die Aufgaben erledigen, um die Sie sonst lieber einen Bogen gemacht hätten. Und Sie werden schnell merken, wie gut sich das anfühlt.

Nutzen Sie Zeit richtig …

Sie haben einen langen Arbeitsweg mit dem Auto oder der Bahn? Dann nutzen Sie die Zeit und hören Sie unterwegs ein Hörbuch, machen Sie Atemübungen oder – insbesondere für Frauen – Übungen für den Beckenboden.

… und sparen Sie sinnvoll Zeit: Verwenden Sie beim Arbeiten am PC Tastatur-Kürzel, das spart Zeit. Hier für Sie die 3 wichtigsten:


	
kopieren: STRG + c/cmd + c



	
einfügen: STRG + v/cmd + v



	
Fenster wechseln: ALT + TAB/cmd + Tab





Weitere Stressbewältigungsmethoden

Wir alle kennen es: Bei Stress und Anspannung greift man schnell zum süßen Snack oder gar zur Zigarette, scrollt das x-te Mal durch die sozialen Medien, gibt sich dem Online-Shopping oder nach der Arbeit dem Serienmarathon von Streamingdiensten hin, dazu gehört dann das Feierabendbier oder das Glas Wein zur Entspannung und zum Runterkommen. Es gibt viele ungesunde Möglichkeiten, Stress zu begegnen – und oft finden wir diese in den oben beschriebenen »schnellen Ersatzbefriedigungen«.

Auf die Dauer ist uns damit natürlich nicht geholfen, denn diese Methoden dienen vor allem dazu, die oftmals als lästig empfundenen körperlichen Signale beiseite zu schieben, zu unterdrücken. Und zwar so lange, bis sich unser Körper immer lauter meldet. Doch dazu muss es nicht kommen! Denn es gibt viele gesunde Arten, innerer Anspannung zu begegnen, die zwar im ersten Moment vielleicht als unbequemer empfunden werden, jedoch wesentlich nachhaltiger und gesünder sind.

Ich versuche, mir in stressigen Situationen bewusst Zeit für ein Entspannungsbad zu nehmen, und lasse mir danach auf der Couch die Füße kraulen – so stelle ich meinen Schalter auf »Reset« und kann schließlich mit wieder aufgeladenem Akku meinen Fokus neu finden.


»Wenn wir nicht ganz wir selbst sind, wahrhaft im gegenwärtigen Augenblick, verpassen wir alles.«


(Tich Nhat Hanh)
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1. Entspannungsübungen: Progressive Muskelrelaxation, Autogenes Training, Yoga, Meditation oder Achtsamkeitstraining, Traumreisen

2. Regelmäßige Pausen und ausreichend Schlaf (siehe Kapitel >)

3. Sport zum Stressabbau (siehe ab >)

4. Gesunde Ernährung/Brainfood

5. Aufgefüllte Nährstoffe/spezielle nervenstärkende Nahrungsergänzungsmittel: Vitamin B12, Q10, Magnesium (siehe ab >)

6. Zeit für Hobbys, Familie, Freunde

7. Fixe Zeiten bestimmen für Arbeit und auch für Erholungspausen

8. Prioritäten setzen und Multitasking vermeiden

9. Störreize/Ablenkungen identifizieren

10. Stressreduzierende Gewürze, Kräuter und ätherische Öle (siehe ab >)
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Charlie Brown macht es uns vor: Unsere Körperhaltung hat Einfluss auf Stimmung und Verhalten.





MACHEN SIE SICH WAS VOR!

Körpersprache und Mimik haben einen direkten Einfluss auf unsere Stimmung! Vielleicht kennen Sie das Cartoon von Charlie Brown (siehe >)?

Dahinter steckt, dass wir mit unserer Haltung unser Verhalten beeinflussen können. Und genau das wollen wir nutzen, also durch entsprechende Haltung und Mimik unser Verhalten positiv beeinflussen!

Versuchen Sie High-Power-Posing

Erinnern Sie sich an die Pose von Superman? Nehmen Sie bewusst eine weite, offene Körperhaltung ein, die Kraft und Selbstsicherheit demonstriert! Das kann zum Beispiel ein weiter Stand sein, Sie strecken die Arme nach oben mit geballten Fäusten oder Sie posen wie Superman, stemmen also die Hände in die Hüften!


Das Gleiche funktioniert auch mit der Mimik! Selbst wenn Ihnen gerade nicht zum Lachen zumute ist, machen Sie ein Fake-Smile: Ziehen Sie beide Mundwinkel förmlich bis zu den Ohren oder klemmen Sie gegebenenfalls sogar einen Stift zwischen die Zähne. Die Muskeln, die hierbei aktiviert werden, signalisieren über eine Rückkopplung dem Gehirn, dass man gute Laune hat – das Hirn glaubt diese kleine Schwindelei und reagiert mit dem entsprechenden biochemischen Cocktail und mit dem guten Gefühl dazu.

Natürlich können Sie sich auch einfach laut Mut zusprechen, indem Sie zum Beispiel laut »Tschakka, ich schaff das!« rufen. Oder wie Leonardo DiCaprio in »Titanic« rief: »Ich bin der König der Welt!« Hauptsache, Sie werden pro-aktiv und tun aktiv etwas gegen Stress und schlechte Laune.

AKUTLÖSUNGEN BEI STRESS

Es gibt alternative Möglichkeiten, bei Stress die Aufmerksamkeit auf andere Dinge zu lenken und nicht zur Tafel Schokolade oder zur Zigarette zu greifen oder dem Online-Shopping zu verfallen.
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Musikhören und dazu tanzen kann helfen, aus einer akuten Stresssituation herauszufinden.





Beispiele für Notfallmaßnahmen bei akutem Stress:


	
Lieblings-Gute-Laune-Song hören und sich der Melodie hingeben, laut mitsingen oder noch dazu tanzen.



	
Ein Foto vom Partner, den Kindern, von Freunden, dem Haustier oder dem letzten Urlaub ansehen und sich mit den entsprechenden Emotionen verbinden (warum das Foto nicht gleich auf dem Schreibtisch platzieren?)



	
An einem Aromaöl riechen (Lavendel entspannt, Zitrus belebt)



	
Achtsamkeitsmeditation mit Fokus auf den Atem 
Setzen Sie sich bequem hin (zum Beispiel auf einen Stuhl), legen Sie die Hände auf die Oberschenkel und schließen Sie die Augen. Atmen Sie 3-mal tief ein und aus. Spüren Sie Ihren Atem, wie er durch Ihre Nase und den Rachenraum in die Lunge strömt, wie sich Ihr Bauch wölbt und wie Sie den Atem wieder loslassen. Versuchen Sie nun, den Atem nicht zu forcieren oder zu beeinflussen, sondern einfach geschehen zu lassen. Ihr Atem kommt und geht ganz automatisch – beobachten Sie ihn nur. Üben Sie anfangs nur für zwei oder drei Minuten.





Statt sich auf den Atem zu fokussieren, können Sie auch im Alltag Achtsamkeitsübungen einbauen. Seien Sie zum Beispiel mal beim Essen achtsam! Konzentrieren Sie sich beim Essen nur aufs Essen: keine Ablenkung durch Smartphone oder TV. Kauen und schmecken Sie jeden Bissen bewusst.

In der Akutsituation dürfen Sie auch mal (unter kontrollierten Bedingungen) explodieren wie ein kleiner Vulkan! Denn Explodieren kann besser sein als zu implodieren. Häufig fressen wir den Stress in uns hinein, dabei kann es helfen, sich mal ordentlich Luft zu machen! Denn wer seinen Emotionen freien Lauf lassen kann, fühlt sich einfach besser.

Ein paar Beispiele: Schlagen Sie in einen Boxsack, schreien Sie laut auf, werfen Sie einen Stein oder Ball so weit, wie Sie können, oder rennen Sie schnell eine Treppe hinauf. So wird das Stresshormon Cortisol abgebaut und es wird Ihnen besser gehen.
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Mit bewusster Atmung können Sie in stressigen Situationen Ihren Puls verlangsamen.





ACHTSAM ATMEN

Durch die Atmung können Sie direkten Einfluss auf Ihren Körper nehmen. Denn in unserem Hirnstamm liegen die Zentren für Atem- und Herz-Kreislauf-Regulation dicht beieinander. Wenn wir langsam tief ein- und ausatmen, haben wir direkten Einfluss auf die Schnelligkeit unseres Pulses.

– Atemübung für Anfänger: Tiefe bewusste Atmung

Erst tief in den Bauch, dann in den Brustkorb einatmen. Schließlich aus dem Brustkorb und Bauch wieder ausatmen. Machen Sie dies ca. 10-mal in Folge, sodass sich die Bauchdecke dabei merklich wölbt und sich der Brustkorb angenehm weitet.

– Atemübung für Fortgeschrittene: 4-6-8-Atmung

Atmen Sie auf 4 Zählzeiten (zum Beispiel Sekunden) in den Bauch ein, halten Sie den Atem für 6 Zeiten an und atmen Sie auf 8 Zeiten wieder aus. Führen Sie das Ganze ca. 2 bis 3 Minuten lang durch.

– Atemübung für Profis: Wechselatmung aus dem Yoga

Drücken Sie mit dem Daumen der linken Hand das linke Nasenloch leicht zu und atmen Sie durch das rechte Nasenloch tief ein. Halten Sie kurz den Atem an. Drücken Sie dann mit dem Ringfinger der linken Hand das rechte Nasenloch zu und atmen Sie durch das linke Nasenloch langsam aus. Halten Sie kurz die Luft an und beginnen Sie durch das linke Nasenloch wieder einzuatmen. Dann halten Sie mit dem linken Daumen das linke Nasenloch zu und atmen durch das rechte Nasenloch wieder aus. Machen Sie dies immer weiter im Wechsel für ca. 3 bis 5 Minuten.

Die Wechselatmung synchronisiert die Hirnhälften, etwa so wie bei der Hypnose, wenn man einem Pendel hinterherschaut. Hintergrund ist, dass es oft zu einer Dominanz einer Gehirnhälfte kommt. Die linke Gehirnhälfte ist in ihrer Funktionsweise analytisch und rational, die rechte dagegen emotional. Man kann auch sagen, die linke Gehirnhälfte denkt eher verbal, also in Worten und Begriffen, während die rechte eher in Emotionen und Bildern denkt. Im Idealfall verschiebt sich die Balance zwischen den beiden Gehirnhälften in Abhängigkeit von dem, was man tut. Im Entspannungszustand sind beide ausgeglichen. Leider neigen wir gerade bei Stress zu Dysbalancen, was sich negativ auf unsere kreative Aktivität auswirkt. Durch die regelmäßige Praxis der Wechselatmung können Sie diese Dysbalancen wieder ausgleichen.

		

POSITIV DENKEN

Ist das Glas für Sie eher halb voll oder halb leer? Gehören Sie zu den Optimisten oder zu den Pessimisten? Ich empfehle einen gesunden Realismus mit einer großen Portion an positiven Gedan-ken. Denn positiv zu denken hat wissenschaftlich nachgewiesen positive Effekte und kann nicht nur unseren Geist, sondern auch unseren Körper positiv beeinflussen.

Top-10-Benefits des positiven Denkens


Optimisten …


… haben ein stärkeres Immunsystem.

… schlafen besser.

… leben länger (Studien zeigten eine statistisch signifikante Reduktion der Gesamtmortalität).

… haben ein geringeres Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

… erholen sich nach einer Herz-Bypass-Operation schneller als Pessimisten.

… erleben eine bessere Medikamenten-Wirkung und weniger Nebenwirkungen (Placebo-Effekt).

… haben ein geringeres Risiko für Depressionen sowie für posttraumatische Belastungsstörungen.

… unter betroffenen Krebspatienten haben ein besseres Outcome (Wirksamkeit verschiedener Therapieverfahren).

… haben weniger Schmerzen.

… sind nachweislich erfolgreicher als Pessimisten.

So denken Sie konkret positiver


	
Legen Sie eine Liste oder ein Positiv-Buch an und schreiben Sie alles hinein, was Sie als positiv empfinden bzw. als solches erlebt haben, was Sie schon geschafft haben, worauf Sie stolz sind.



	
Machen Sie anderen häufiger Komplimente und lernen Sie selbst, Komplimente anzunehmen.



	
Entwerfen Sie eine Liste mit persönlichen Lobsprüchen und positiven Verstärkern und belohnen Sie sich bei jedem kleinen Erfolg mit einer netten Phrase von der Liste. Sie können sich dabei auch selbst anerkennend auf die Schulter klopfen.



	
Nehmen Sie bewusst die kleinen schönen Dinge des Alltags wahr und erfreuen Sie sich daran.



	
Schauen Sie bei Tiefs, Ärger und schlechter Laune, ob Sie in eine der folgenden Fallen getappt sind:





– Alles-oder-nichts-Denken: »Wenn es nicht zu 100 Prozent klappt, habe ich versagt.«

– Perfektionismus: Sie möchten auf keinen Fall einen Fehler machen und wollen alles perfekt durchführen.

– Übermäßiges Verallgemeinern: »Wenn es einmal nicht funktioniert hat, wird es nie funktionieren.«

– Katastrophenmacherei: Etwas ist nicht gut gelaufen und das gleicht einer Katastrophe. »Das Projekt ist ruiniert. Ich bin erledigt.«

– Vergleiche mit anderen: »Ich bin nicht so gut wie die anderen.«

– Disqualifizieren des Positiven: »Das Theaterstück/der Vortrag etc. war zwar okay, ABER …«

– Verpersönlichung: »Er mag meine Idee nicht, daher mag er mich nicht.«

– Negative Prophezeiung: »Es lohnt sich nicht, sich anzustrengen, es wird sowieso schiefgehen.«
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Um die Gedanken auf Positiv zu polen, hilft es, Situationen zu notieren, für die Sie dankbar sein können.





SEIEN SIE DANKBAR

Je mehr Sie sich Ihrer Gedanken bewusst werden, desto mehr wird Ihnen klar, wie viele dieser Gedanken kritisch, bewertend oder gar negativ sind. Das Gehirn ist nun einmal auf negative Dinge bzw. auf das Worst-Case-Szenario gepolt, um Gefahren frühestmöglich zu erkennen und zu vermeiden bzw. entsprechend gegenzulenken und so das Überleben zu sichern. Wir müssen unseren Fokus also bewusst auf Positives ausrichten. Ein sehr wirksames Mittel dafür ist die Dankbarkeit.

Auch wenn es vielleicht gerade nicht optimal läuft, gibt es doch viele Dinge, für die wir dankbar sein können:


	
morgens aufzuwachen und einen neuen Tag erleben zu dürfen



	
das leckere Essen auf dem Tisch



	
dieses Buch in den Händen zu halten und lesen zu können



	
elementare Dinge wie fließendes Wasser aus dem Hahn und Strom zu haben





Es müssen keine großartigen, tollen Sachen im Leben eintreten (wie beispielsweise der Traumurlaub oder das neue Auto), um endlich dankbar sein zu können.

Machen Sie täglich eine Dankbarkeitsübung: Stellen Sie sich einen Timer auf drei Minuten und schreiben Sie eine Liste mit Dingen, für die Sie dankbar sein können! Das können zum Beispiel der Sonnenaufgang oder die pünktliche U-Bahn sein. Diese kleine Dankbarkeitsübung können Sie zum Beispiel morgens nach der (Achtsamkeits-)Meditation machen oder wenn Sie im Alltag einmal innehalten oder auch abends in Form eines Dankbarkeitstagebuchs, in dem Sie alles notieren.





Stress ade!

HILFREICHE METHODEN ZUM ENTSPANNEN


Diese Entspannungsmethode können Sie sich selbst beibringen. Durch regelmäßiges kurzes Üben mehrmals am Tag erreichen Sie einen Zustand der geistigen und körperlichen Entspannung, der ähnlich dem Einschlafen ist. Aber anders als bei einem Schläfchen nehmen Sie die körperliche Entspannung bewusst wahr. Die Senkung des Muskeltonus spürt man als Schwere und die vermehrte Durchblutung nimmt man als Wärme wahr.



10 MINUTEN AUTOGENES TRAINING PRO TAG

Das Autogene Training hilft nicht nur wunderbar bei der Stressbewältigung, sondern auch beim Einschlafen, außerdem vermindert es Schmerzen, es macht warme Hände und Füße und führt zu einem besseren Lernvermögen und zu mehr Leistungsfähigkeit auch im Sport.

Hintergrund des Autogenen Trainings ist das erste psychobiologische Grundgesetz, das besagt, dass ein Gefühl, ein Gedanke oder eine Konzentration nicht nur im Gehirn wirkt, sondern sich auf den ganzen Körper auswirken kann.

Autogenes Training Schritt für Schritt

Fangen wir von hinten an: Nach dem Autogenen Training müssen Sie sich wieder zurückholen aus der Entspannung durch folgende drei Begriffe:



	
Arme fest (Hände zu Fäusten ballen)



	
Tief ein- und ausatmen



	
Augen auf





Sie können das Autogene Training jederzeit üben, zum Beispiel morgens nach dem Aufwachen, in der Mittagspause oder in der Zeit vor dem Einschlafen. Prinzipiell können Sie auch überall üben, ein ruhiges Plätzchen bietet sich für den Anfang natürlich an, damit Sie weniger Ablenkungen ausgesetzt sind. Sie können liegen oder sitzen. Die Rückholübung sollten Sie immer am Ende machen, außer wenn Sie Autogenes Training direkt vor dem Einschlafen machen, dann können Sie sanft in Ihre Träume hinübergleiten.

In vier Schritten zur Entspannung:


	
Starten Sie mit der Ruhe-Übung und der Formel: »Ich bin ganz ruhig.«



	
Dann geht es weiter mit der Schwere-Übung und der Formel: »Mein rechter Arm ist schwer.«



	
Dem schließt sich die Wärme-Übung an: »Mein rechter Arm ist warm.«



	
Bei der Schwere- und Wärme-Übung fangen Sie mit dem rechten Arm an und versuchen dann, die Schwere bzw. Wärme nacheinander auf alle vier Extremitäten und schließlich auch auf den Bauch zu übertragen.



	
Zum Schluss folgt die Atem-Übung, bei der Sie bewusst und tief in den Bauch atmen und die Formel zu sich sprechen: »Es atmet in mir.«





Kurzbefehle im Autogenen Training


	
Ruhe – schwer – Wärme – »Es atmet in mir«.



	
Danach der Befehl zur Zurücknahme: »Arme fest – tief ein- und ausatmen – Augen auf«.



	
Üben Sie am besten 2- bis 4-mal täglich für ca. drei Minuten.





WEITERE ENTSPANNENDE METHODEN …

… um auch in stressigen Situationen zu seelischer Ausgeglichenheit und innerer Ruhe zu gelangen.


	
Muskelentspannung nach Jacobson



	
Massagen, wie Shiatsu, Akupressur oder Reflexzonenmassage (Beispiel für eine Selbstmassage siehe >)



	
Warmes Fußbad vor dem Zubettgehen



	
Tai Chi, Qi Gong, Yoga.
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10 MINUTEN FUSSMASSAGE ZUM ENTSPANNEN

Massagen tun nicht nur Ihrem Körper gut, sondern sie verhelfen auch Seele und Geist zur Entspannung. Dabei brauchen Sie kein Rezept von Ihrem Arzt für eine »Physio«, sondern mit einer Selbstmassage können Sie in stressigen Zeiten Abhilfe schaffen.

Da nicht jeder eine Partnerin oder einen Partner für die Massage der Schultern oder des Rückens hat, bieten sich die Füße an – an die kommt jeder ran. Und die Füße danken es Ihnen, wenn sie täglich für 10 Minuten liebevoll beachtet werden.

Das brauchen Sie


	Igelball oder Tischtennisball

	bei Bedarf Massageöl, zum Beispiel Mandelöl oder Jojobaöl, gemischt mit einigen Tropfen eines ätherischen Öls Ihrer Wahl wie Lavendel



Und so geht es

Sie sitzen bequem auf einem Stuhl, der linke Unterschenkel liegt auf Ihrem rechten Oberschenkel. Reiben Sie den linken Fuß, wenn Sie möchten, mit dem Massageöl ein.


	Umfassen Sie den Fuß mit beiden Händen und wringen ihn sanft wie ein feuchtes Handtuch aus.

	Streichen Sie sanft vom Spann Richtung Zehen.

	Streichen Sie mit den Knöcheln der Hand über die Fußunterseite von der Ferse Richtung Zehen.

	Dann stellen Sie den Fuß auf den kleinen Ball und rollen mehrmals von vorn nach hinten und wieder zurück.

	Nach 5 Minuten wechseln Sie den Fuß.

	Zum Abschluss reiben Sie die Fußsohlen aneinander.









Essen, das guttut

BRAINFOOD STATT STRESS-ESSEN


Wenn Sie Stress haben, ist es ganz normal, dass Ihr Körper nach Zucker verlangt! Früher war das ein Überlebensvorteil. Heute macht es nicht nur fett, sondern auch stressanfälliger. Denn ein ständig schwankender Blutzuckerspiegel ist ein zusätzlicher Stressor für unseren Körper und befeuert stille Entzündungen.



VORSICHT DOPAMINFALLE

Süßes, vor allem kombiniert mit Fettigem, aktiviert das Belohnungssystem in unserem Gehirn. Ein Donut besteht zum Beispiel zu 50 Prozent aus Kohlenhydrate und zu 50 Prozent aus ungesunden Fetten. Sobald wir in einen Donut beißen, werden Signale ans Gehirn geleitet. Dort wird dann Dopamin ausgeschüttet – eine Art Befriedigungshormon. Wer allerdings zu viel und zu oft Donuts isst, bei dem stellt sich nach einiger Zeit eine Art Gewöhnungseffekt ein. Das heißt, wir brauchen immer mehr Donuts, um die gleiche Befriedigung zu erlangen. Ein gefährlicher Kreislauf.

Auf > lesen Sie ein Rezept für ein Brainfood, das in stressigen Situationen hilft und Sie nicht in die Dopaminfalle tappen lässt.
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Tappen Sie bei Stress nicht in die Zuckerfalle! Beeren sind ein zuckerarmer Snack und zudem gesund.





RICHTIG ESSEN BEI STRESS

Aber was können Sie nun in stressigen Situationen gefahrlos snacken? Und gibt es so etwas wie Brainfood? Jawohl!

Nüsse sind beispielsweise die idealen Stresskiller. Sie enthalten wertvolle Omega-3-Fettsäuren sowie viele Vitamine und Mineralstoffe, die unsere Nerven stärken. Dazu gehören die B-Vitamine, unsere wichtigsten Nervenvitamine, Magnesium – das Salz der inneren Ruhe – oder auch Kalium. Außerdem sind sie eine perfekte Eiweißquelle. Eiweiß hat im Vergleich zu Kohlenhydraten und Fetten auch den höchsten Sättigungseffekt.

Außerdem können Sie wunderbar zuckerarmes Obst zum Knabbern hinstellen. Insbesondere Beerenobst ist ideal, weil es nur wenig Zucker und vor allem kaum Kalorien enthält, dafür jede Menge Vitamine und sekundäre Pflanzenstoffe. Heidelbeeren, Himbeeren, Brombeeren, Johannisbeeren oder auch Erdbeeren können Sie pur oder in verschiedensten Varianten zu köstlichen Nachtischen verarbeitet essen. Es ist auch als Tiefkühlvariante das ganze Jahr verfügbar.

Mein ganz persönlicher Tipp: Wenn ich im Sommer Lust auf Eis habe, knabbere ich ganz einfach Tiefkühlobst – ich liebe es!

In Stresssituationen dürfen Sie selbstverständlich auch mal zu Schokolade greifen, aber ab einem Kakaoanteil von 70 Prozent. Kakao enthält unter anderem eine gewisse Menge an Tryptophan, welches für die Bildung von Serotonin, unserem Glückshormon, benötigt wird. Darüber hinaus enthält Kakao Flavonoide, die zu den sogenannten sekundären Pflanzenstoffen gehören und vor diversen Erkrankungen schützen.

MANDEL-KOKOS FATBOMBS

Zutaten


	
170 g Kokosöl



	
30 g Weidebutter



	
230 g dunkles Mandelmus



	
1 TL flüssiges Stevia





Zubereitung


	
Kokosöl und Butter schmelzen (im Ofen, Wasserbad oder Mikrowelle).



	
Dann alle Zutaten mit einem Pürierstab zu einem Brei pürieren.



	
Die Masse in kleinen Förmchen (Silikon-Muffinförmchen/Eiswürfelbehälter) für circa 2 Stunden in den Kühlschrank stellen.
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DEN STRESS MANAGEN – AUF EINEN BLICK


Hier finden Sie die wichtigsten Punkte, wie Sie Stress erkennen und bewältigen können, noch einmal zusammengefasst:




	
Stress ist eine körperliche und physische Reaktion, hervorgerufen durch bestimmte Stressoren.



	
Man unterscheidet zwischen akutem und chronischem Stress sowie zwischen Eustress und Disstress.



	
Chronischer Stress ist gesundheitsgefährdend und mit zahlreichen Erkrankungen assoziiert.



	
Stress ist subjektiv und Einstellungssache. Man kann seine Einstellung durch Um-Beurteilung und durch die »Love it, leave it or change it!«-Regel beeinflussen.



	
Nutzen Sie Entspannungsmethoden wie Autogenes Training, Progressive Muskelrelaxation, Tai Chi, Qi Gong oder Yoga.



	
Seien Sie dankbar und denken Sie positiv.



	
Unterlassen Sie Multitasking und seien Sie pro-aktiv.



	
Nutzen Sie clevere Methoden des Zeitmanagements, wie das 80/20-Prinzip, die Pomodoro-Technik oder To-do-Listen.



	
Überwinden Sie die Aufschieberitis und erledigen Sie unangenehme Dinge immer zuallererst.



	
Essen Sie Brainfood, statt sich dem Stress-Essen hinzugeben.
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GESUNDHEIT DARM STÄRKEN KNEIPP'SCHE WASSERANWENDUNGEN NATURHEILMITTEL SÄURE-BASEN-HAUSHALT AROMAÖLE ENTSPANNUNG IMMUNSYSTEM NATURKOSMETIK BASENBAD
GANZHEITLICHKEIT BÜRSTENMASSAGE WALDBADEN PROBIOTIKA KNOBLAUCH-ÖL KRÄUTER-HAUSAPOTHEKE




In der Antike war die Medizin eine Heilkunst und die Natur wurde als Heilkraft aufgefasst. »Medicus curat, natura sanat.« Was so viel bedeutet wie: Die Natur bewirkt die Heilung des Patienten bzw. die eigentliche Genesung findet im Patienten selbst statt. Der Arzt ist lediglich Behandelnder. Seine therapeutischen Maßnahmen sollen den Patienten bei der Gesundung unterstützen. Dabei zählen Ernährung, Bewegung, Schlaf, aber auch Sonne, Kälte, Luft, Wasser, Erde sowie Atmung, Ruhe, Gedanken und Gefühle zu den naturheilkundlichen Heilmitteln.



Bei meinen Patienten ist mir ein ganzheitlicher Ansatz wichtig. Die klassische Schulmedizin ist zumeist eine an Symptomen orientierte Medizin. Hat der Patient Schmerzen, geben wir beispielsweise Schmerzmittel zur Unterdrückung dieses Symptoms. Aber woher kommen die Schmerzen? Was sind die wahren Ursachen der Erkrankung? Verstehen Sie mich nicht falsch, ich bin froh und dankbar, dass es heutzutage unfassbar tolle Medikamente gibt, die sekündlich Menschenleben retten. Ich bewundere meine ärztlichen Kollegen, die täglich wahre Wunder vollbringen und dank modernster Technik, Medikation und dank ihres unermüdlichen Einsatzes früher unheilbare Krankheiten wirksam bekämpfen.

Aber wir dürfen den Respekt vor der Natur nicht verlieren und vor altbewährten Heilmitteln. Der Trend in der modernen Medizin geht dahin, dass alles, was nicht in einer (von Pharmafirmen gesponserten) Studie belegt wurde, nicht evidenzbasiert ist und somit nicht anerkannt wird. Und als naturheilkundlich arbeitender Arzt wird man häufig von seinen Kollegen nicht ernst genommen. Das ist eine traurige Entwicklung. Jahrtausendealtes Wissen und Erfahrung werden somit degradiert.

Meiner Meinung nach sollten wir insbesondere bei chronischen Erkrankungen den Menschen als Ganzes betrachten und nicht nur als Rheumapatient im Zimmer 8 und ihm das neueste, das Immunsystem unterdrückende Medikament geben, sondern ihn zusätzlich auch über antientzündliche Ernährung, Bewegungsübungen, Vitamin D und Omega-3-Fettsäuren als wichtige Mikronährstoffe sowie Weihrauch und Kurkuma als entzündungshemmende natürliche Arzneimittel informieren – um nur eine kleine Auswahl an ganzheitlichen Therapiestrategien zu nennen.





Säure-Basen-Haushalt

DIE BALANCE HALTEN IN UNSEREM KÖRPER


Alle Stoffwechselvorgänge in unserem Körper finden in einer wässrigen Umgebung statt, welche unter anderem vom pH-Wert abhängt. Schwankungen stören die Funktion von Hormonen und Enzymen, den Transport von Sauerstoff und Nährstoffen, die Durchlässigkeit der Zellmembranen sowie die Erregbarkeit und die Reizweiterleitung in unseren Zellen.



Im Blut muss der pH-Wert (Maß für den Säuregrad einer Flüssigkeit) basisch sein und stets zwischen 7,35 und 7,44 liegen. Um Schwankungen des Blut-pH-Wertes auszugleichen, hat unser Körper verschiedene Puffersysteme. So können Säuren über die Lungen abgeatmet und über die Nieren ausgeschieden werden.

Problem ist: Unser Stoffwechsel funktioniert noch wie vor 10.000 Jahren, aber unsere Ernährung ist nicht mehr dieselbe. Hatten wir früher einen Basenüberschuss durch den Verzehr von natürlichen Lebensmitteln wie Wurzeln, Beeren, Kräutern, Nüssen und Samen und nur gelegentlich Fleisch und Fisch, haben wir heute einen Säureüberschuss.

Durch den Konsum überwiegend verarbeiteter, industrieller Lebensmittel, die in unserem Körper sauer verstoffwechselt werden, wird langfristig unser Säure-Basen-Haushalt belastet. Man spricht hierbei von einer unterschwelligen chronischen Übersäuerung (auf Schlau: latente Azidose). Der lebenswichtige pH-Wert des Blutes bleibt dabei zum Glück im Normbereich, sonst würden wir sterben. Aber das Säure-Basen-Ungleichgewicht geht zulasten der Pufferkapazitäten unseres Bindegewebes. Das bedeutet, dass zum Neutralisieren der Säuren bestimmte Stoffe dem Bindegewebe entnommen werden. Das Bindegewebe gilt im naturheilkundlichen Sinne als das größte »Organ« in unserem Körper, da es sich durch unseren ganzen Körper zieht.

Eine chronische Übersäuerung ist ein weiterer Faktor, der bei der Zunahme der bekannten Zivilisationskrankheiten eine Rolle spielt.

Insbesondere in der Schmerztherapie spielt die Übersäuerung eine entscheidende Rolle, denn das saure Milieu lässt die Nervenendigungen sensibler werden. Sie merken also, ein gewisses Säure-Basen-Bewusstsein gehört zur gesunden Lebensweise mit dazu.

WIE MERKT MAN EINE ÜBERSÄUERUNG?

Problematisch ist, dass sich eine Übersäuerung des Körpers durch unspezifische, sich langsam einschleichende Beschwerden äußert. Das können zum Beispiel chronische Müdigkeit, Abgeschlagenheit, Hautprobleme, wiederkehrende chronische Entzündungen und Schmerzen sowie unspezifische Verdauungsprobleme sein.

Ein objektivierbares Anzeichen ist ein niedriger pH-Wert des Urins, der durch eine erhöhte Säureausscheidung über die Nieren entsteht. Dazu können pH-Teststreifen genutzt werden, die in der Apotheke oder im Internet erhältlich sind.
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Auch wenn Zitronen sauer schmecken, im Körper werden sie basisch verstoffwechselt.





Welche Lebensmittel sind sauer, welche basisch?

Der Geschmack eines Lebensmittels sagt nichts über die Wirkung im Körper aus. So ist zum Beispiel eine saure Zitrone basenbildend, Zucker dagegen säurebildend.

Bestimmte Säuren wie die Milch-, Apfel- oder Essigsäure sind nicht problematisch, da sie in unserem Körper vollständig zu Wasser und Kohlendioxid abgebaut werden. Letzteres kann über die Lunge abgeatmet werden. Diese Art Säuren bezeichnet man daher als flüchtige oder veratembare Säuren.

Im Gegensatz dazu gibt es die nicht veratembaren Säuren. Diese sogenannten fixen Säuren entstehen beim Abbau schwefel- und phosphathaltiger Verbindungen. Die Aminosäuren Methionin und Cystein sind schwefelhaltig und kommen in allen eiweißhaltigen Lebensmitteln vor. Der Anteil ist in tierischen Eiweißquellen wie Fleisch, Fisch und Käse geringfügig höher als in pflanzlichen wie Hülsenfrüchten, Nüssen oder Getreide. Außerdem findet sich Schwefel zum Teil als Zusatzstoff in Trockenfrüchten, Kartoffelerzeugnissen und Wein wieder. Phosphat ist beispielsweise als Zusatzstoff in Schmelzkäse, verarbeiteten Fleisch- und Wurstwaren und natürlich in Cola enthalten.

Die meisten pflanzlichen Nahrungsmittel, insbesondere Gemüse, Kräuter und Obst, sind als basenbildend einzustufen, da sie viele basische Mineralstoffe wie Kalzium, Magnesium, Natrium, Kalium und Eisen enthalten.

Basische Lebensmittel


	
Gemüse



	
Pilze



	
Sprossen und Kräuter



	
Obst



	
Mineralwasser mit einem hohen Gehalt an Hydrogenkarbonat



	
Kräutertee
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STOFFWECHSEL-BOOSTER

Zitronen-Ingwer-Wasser

Zitronen-Ingwer-Wasser ist ein einfaches Getränk mit großer gesundheitsfördernder Wirkung. Durch die Zitrone wirkt es basisch und der Ingwer unterstützt mit seinen Scharfstoffen unser Immunsystem und unsere Verdauung. Dadurch kurbelt das Zitronen-Ingwer-Wasser unseren Stoffwechsel an.

Angenehmer Nebeneffekt: Das Wasser hilft beim Abnehmen.

Das brauchen Sie


Zutaten für ½ Liter



	
Bio-Zitrone



	
daumengroßes Stück Bio-Ingwer



	
½ Liter Wasser (am besten Leitungswasser oder stilles Wasser)






Zubereitung


1. Spülen Sie die Ingwerwurzel mit warmem Wasser ab. Schneiden Sie diese in kleine Scheiben oder zerreiben Sie die Knolle. Ich presse die Scheiben meist kurz mit der Knoblauchpresse an.

2. Übergießen Sie den Ingwer nun mit einem halben Liter heißem Wasser.

3. Wenn sich das Wasser etwas abgekühlt hat, pressen Sie den Saft einer ganzen Zitrone aus und fügen den Saft hinzu.

4. Lassen Sie das Gemisch mindestens 15 Minuten ziehen. Sie können dieses Getränk warm als Tee oder kalt genießen.

Variante ohne Zitrone

Wenn Ihnen Zitrone zu sauer ist, können Sie wie oben beschrieben auch einen Ingwertee ohne Zitrone zubereiten.





Säure-Booster


Diese Faktoren führen zu einer chronischen Übersäuerung



	
verarbeitete Kohlenhydrate (Zucker- und Mehlprodukte/Backwaren)



	
stark verarbeitete Lebensmittel/Fertiggerichte im Allgemeinen



	
Nahrungsmittel/Diäten mit einem hohen Anteil an tierischen Eiweißen wie Fleisch, Fisch, Milchprodukten (bis auf Molke, die ist basisch) ohne ausreichende Gemüsezufuhr



	
exzessiver Sport (durch Anreicherung von zu viel Milchsäure)



	
chronischer Stress



	
chronische Entzündungen



	
Alkohol und Nikotin





Für einen optimalen Säure-Basen-Haushalt sollte Ihre Ernährung aus maximal einem Drittel säurebildenden und etwa zwei Drittel basenbildenden Lebensmitteln bestehen. Eine Portion Fleisch (etwa 200 Gramm Rindfleisch von artgerecht gehaltenen Tieren) kann man folglich mit ca. 500 Gramm gemischtem Gemüse ausgleichen.

Achten Sie also in Zukunft auf einen ausgeglichenen Säure-Basen-Haushalt!

Das hilft bei Übersäuerung

Neben der langfristigen Änderung der Ernährungsgewohnheiten und der Reduktion von Stress können folgende Tipps bei Übersäuerung helfen.

Heilerde

Sie bindet überschüssige Säuren und sorgt somit für einen ausgeglichenen Säure-Basen-Haushalt. Darüber hinaus wirkt Heilerde wie ein Antioxidans und schützt uns vor oxidativem Stress (siehe >).

Leiden Sie an saurem Aufstoßen oder sonstigen Zeichen einer Übersäuerung, nehmen Sie jeweils 1 Heilerde-Kapsel zwischen den Mahlzeiten bzw. vor dem Schlafengehen ein, das entspricht 3 Kapseln pro Tag.

Basentabs

Die Tabs enthalten basische Mineralstoffe und wirken somit der Übersäuerung entgegen.

Nehmen Sie davon 3-mal täglich jeweils 1 Tablette zu oder nach den Mahlzeiten mit ausreichend Flüssigkeit ein.

Apfelessig

Ein morgendliches Glas lauwarmes Wasser mit 2 EL naturtrübem Bio-Apfelessig ist ein wunderbarer Start in den Tag. Dieser Trunk steckt voller Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente und kurbelt Ihren Stoffwechsel an, indem er die Bildung von Verdauungssäften anregt. Außerdem wirkt Apfelessig interessanterweise in unserem Körper basisch.
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BASISCHE GEMÜSEBRÜHE –

ein Mikronährstoff-Booster

Bereiten Sie eine Basenbrühe zu! Diese klare Brühe enthält unzählige wertvolle Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente und wirkt ausgleichend auf unseren Säure-Basen-Haushalt. Da sie so gut wie kalorienfrei ist, eignet sie sich auch ideal begleitend zum Fasten oder Intervall-Fasten.

Das brauchen Sie


Zutaten



	500–700 g Gemüse (je nach Jahreszeit Möhren, Sellerieknolle, Petersilienwurzel, Fenchel, Lauch)

	1 Knoblauchzehe

	1 Zwiebel

	1 Scheibe Ingwer

	4 Lorbeerblätter

	3 Gewürznelken

	2 Wacholderbeeren

	1 Prise geriebene Muskatnuss

	Salz und Pfeffer nach Belieben

	ggf. eine Handvoll frische Kräuter, zerkleinert, erst kurz vor dem Servieren zur Brühe geben




Zubereitung


1. Reinigen Sie das Gemüse mit einer Bürste unter fließendem Wasser, dann zerkleinern und in den Kochtopf geben.

2. Gießen Sie mit mindestens 1 l Wasser auf.

3. Dann geben Sie die anderen Zutaten und Gewürze bis auf die Kräuter dazu und lassen alles für mindestens 20 Minuten sanft köcheln.

4. Gießen Sie das Ganze durch ein Sieb ab.

Sie können die Brühe direkt trinken oder als Grundlage für andere Gerichte nutzen. Im Kühlschrank ist sie etwa eine Woche haltbar.
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Ein Basenbad dient der Entspannung und puffert schädliche Säuren im Körper.





Basenbad gegen Übersäuerung

Wenn Sie eine Badewanne besitzen, dann empfiehlt es sich, regelmäßig ein Basenbad zu nehmen. Rote Hautstellen, Schmerzen und Unwohlsein sind ein Zeichen für Entzündung und Übersäuerung. Basenbäder puffern durch ihren hohen pH-Wert schädliche Säuren in der Haut ab und helfen Ihnen somit beim Entgiften. Auch pflegt ein solches Bad Ihre Haut. Weiterer Pluspunkt: Ein Basenbad entspannt Sie vom Alltagsstress. Zünden Sie sich am besten noch ein paar Kerzen an und hören Sie entspannende Musik.

Planen Sie mindestens einmal pro Woche ein solches Bad bewusst in Ihren Alltag ein.

So machen Sie ein Basenbad: Sie können es ganz einfach selbst herstellen, indem Sie 100 bis 120 Gramm Natron in einer Schüssel mit etwa 0,5 Liter Badewasser verrühren. Wenn sich das Pulver komplett aufgelöst hat, geben Sie die Mischung in das circa 37 °C warme Badewasser.

Fertige Basenbäder finden Sie zum Beispiel in Apotheken, Reformhäusern oder Drogerieläden. Geben Sie die Basenbadmischung nach Anleitung ins Wasser. Verwenden Sie keine zusätzlichen Seifen oder Duftstoffe. Achten Sie darauf, dass Sie vorher abgeschminkt sind und Ihre Haut frei von Cremes oder Ölen ist.

Damit das Basenbad seine volle Wirkung entfalten kann, sollten Sie idealerweise 45 bis 100 Minuten darin verweilen. Duschen Sie nach dem Basenbad nicht, tupfen Sie Ihre Haut nur trocken und verwenden Sie keine Pflegeprodukte.

Sie können den Effekt des Basenbades verstärken, wenn Sie die Haut zusätzlich alle 10 Minuten mit einem Massagehandschuh bürsten. Die Säuren in der Haut streben nach dem Prinzip der Osmose einen Ausgleich mit dem basischen Badewasser an und treten durch die Hautporen nach außen. Das regelmäßige Abbürsten der Haut verstärkt diesen Prozess und sorgt dafür, dass das Bindegewebe besser durchblutet wird.

Tipp: Wenn Sie keine Badewanne besitzen, dann können Sie mit einem Basenfußbad ähnliche Erfolge erzielen.

Ölziehen

Ölziehen ist eine uralte und bewährte Methode, die unter anderem aus dem Ayurveda stammt, aber zum Beispiel auch in der russischen Volksmedizin vertreten ist. Hintergrund ist, dass sich vor allem während der Nacht ungünstige Bakterien und Ablagerungen im Mundraum ansammeln. Trinkt man direkt nach dem Aufstehen etwas, werden diese Stoffe in den Körper gespült. Durch das Ölziehen wird dies vermieden, denn Sie spucken diese Stoffe aus.

Hinweis: Die vorherige Zungenreinigung mit einem Zungenschaber (oder zur Not tut es auch ein einfacher Esslöffel) hat eine ähnliche Wirkung wie eine Fußreflexzonen-Massage. Denn gemäß der ayurvedischen Lehre bilden die einzelnen Regionen der Zungenoberfläche den gesamten Körper ab. Es kommt quasi durch die Zungenreinigung zur Stimulierung gewisser Akupressurpunkte der Zunge. Hierdurch werden auch die korrespondierenden Organe zur Entgiftung stimuliert.

Außerdem wird die Zunge großflächig vom Belag befreit, was auch die Geschmackswahrnehmung verbessert. Und es ist nicht schwer: Einfach den Schaber hinten an der Zunge ansetzen und ihn mehrmals behutsam bis zur Zungenspitze ziehen. Zwischendurch den Zungenschaber kurz unter fließendem Wasser reinigen. Anschließend den Mund mehrfach gründlich ausspülen.

Versuchen Sie als Einstieg eine Ölziehkur, bei der Sie konsequent ein- bis zweimal täglich Öl ziehen über einen Zeitraum von vier bis sechs Wochen.

Das Ölziehen und die Zungenschaberei sind natürlich kein Wundermittel, aber es sind einfache, nebenwirkungsfreie und kostengünstige Methoden, Ihre Gesundheit zu erhalten bzw. zu verbessern.
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10 MINUTEN ÖLZIEHEN TÄGLICH

Ölziehen zur Reinigung des Mundraums

Ölziehen beseitigt Bakterien und Ablagerungen im Mundraum, hilft gegen Mundgeruch und verbessert nachweislich die Zahn- und Zahnfleischgesundheit.

Planen Sie das Ölziehen als Ihre erste morgendliche Tätigkeit in Ihren Alltag ein.

Welches Öl ist geeignet?

Als Öl können Sie Kokosöl, unverarbeitetes Sesamöl oder Leinöl in Bio-Qualität verwenden. Das Öl wird während des Ölziehens emulgiert und verseift, was zur reinigenden und desinfizierenden Wirkung beiträgt.

So funktioniert es


	Dem Ölziehen sollte eine Zungenreinigung vorausgehen. Verwenden Sie dazu einen Zungenschaber (siehe >).

	Anschließend nehmen Sie 1 EL Pflanzenöl in den Mund und bewegen das Öl in Ihrem Mund hin und her, als ob Sie eine Mundspülung benutzen.

	Saugen, ziehen und schlürfen Sie das Öl zwischen den Zähnen für mindestens 5–10 Minuten hin und her. Das Öl wird im Mund im Verlauf immer flüssiger.

	Schlucken Sie das Öl nicht, sondern spucken Sie es am Ende in ein Papiertaschentuch, damit das Öl samt den Bakterien und Giftstoffen nicht in den Wasserkreislauf gelangt.

	Spülen Sie dann Ihren Mund mehrmals mit warmem Wasser und spucken Sie die Flüssigkeit immer wieder aus.

	Zum Schluss putzen Sie sich wie gewohnt Ihre Zähne.









Mikrobiom

UNSER DARM – ES LEBT IN UNS!


Der Begriff Mikrobiom bezeichnet die Gesamtheit der Mikroben, die den Menschen besiedeln, inklusive ihrer Gene und ihrer Stoffwechselprodukte.



Sie denken, wir leben in einer sterilen Welt und alles muss möglichst keimfrei sein? Hm, Sie sind genau wie ich von Kopf bis Fuß mit Bakterien besiedelt – und das ist auch gut so. Auf der Haut, im gesamten Verdauungstrakt und im Intimbereich sowie in den Atemwegen lebt eine Art Mikroben-WG. Diese heimlichen Mitbewohner sind wichtig für unsere Gesundheit. Allein im Darm leben 10 bis 100 Billionen Bakterien, Pilze und Viren.

WARUM WIR DIE MIKROBEN BRAUCHEN

Zu den Aufgaben des Darm-Mikrobioms zählen nicht nur die Verdauung und die Fermentation von Ballaststoffen, die Versorgung mit Vitaminen und die Bildung wichtiger Aminosäuren und Fettsäuren, sondern auch die Entgiftung von Umweltchemikalien und Medikamenten. Nicht vergessen darf man auch die Bedeutung der Darmbakterien für unser Immunsystem. Nicht umsonst heißt es so schön: Ca. 80 Prozent unseres Immunsystems sitzt im Darm.

Lange Zeit ist der Darm in der Wissenschaft vernachlässigt worden, heute hat er eher den Status eines Schlüsselorgans, das den ganzen Körper beeinflusst. Verändert sich seine Besiedlung, kann das chronische Erkrankungen begünstigen oder sie direkt auslösen.

Und entsprechend gut sollten Sie Ihren Darm auch pflegen!

Viele Menschen leiden an einer Darm-Dysbiose, also an einem Ungleichgewicht der Darmbakterien. Daher macht es Sinn, eine Mikrobiom-Analyse bzw. einen Florastatus zu machen – das ist ein Stuhltest – und sich genau anzuschauen, welche Bakterien bei Ihnen eventuell vermindert sind und ob möglicherweise sogar pathogene, also krankheitsfördernde Bakterien oder Pilze vermehrt vorhanden sind. Eine Mikrobiom-Analyse ist leider eine Selbstzahlerleistung und kostet zwischen 80 und 150 Euro.

WIE SIE IHREN DARM STÄRKEN KÖNNEN

Na klar, primär durch eine gesunde, ausgewogene, abwechslungsreiche und vor allem ballaststoffreiche Ernährung. Es heißt nicht umsonst: »Du bist, was du isst!« Geben Sie Ihren kleinen Mitbewohnern das, was sie brauchen: nämlich Ballaststoffe vor allem aus Gemüse.

Sie können Ihre Darmbakterien unterstützen, indem Sie Pro-, Prä- und Synbiotika zuführen.
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Um Ihre Mitbewohner im Darm zu stärken, helfen neben gesunder Ernährung Pro- und Präbiotika.





Probiotika

Das Wort Probiotika setzt sich zusammen aus dem lateinischen »pro« (= für) und dem griechischen »bios« (= Leben). Übersetzt heißt es also »für das Leben«.

Probiotika sind kleinste Lebewesen, also lebende Mikroorganismen. Sie kommen natürlicherweise in milchsauer vergorenen Lebensmitteln wie zum Beispiel in Naturjoghurt, -kefir oder -buttermilch – auch aus Schafs- und Ziegenmilch – vor, die nicht pasteurisiert oder anderweitig erhitzt sind. Auch Sauerkraut und Sauerkrautsaft, Kimchi, saure Gurken, Apfelessig und Kombucha zählen zu den probiotischen Lebensmitteln, die Sie zukünftig gern in Ihre Ernährung einbauen können.

Natürlich können Sie Probiotika mit Laktobazillen und Bifidobakterien auch in Form von Nahrungsergänzungsmitteln in Kapsel-, Tropfen- oder Pulverform zuführen.

Präbiotika

Das Wort leitet sich von »prae« (= vor) und »bios« (= Leben) ab. Präbiotika sind quasi das Futter für Ihre Darmbakterien. Es sind also keine lebenden Organismen, sondern unverdauliche Nahrungsbestandteile (Ballaststoffe), die Ihren Darmbakterien als Nahrung dienen.

Präbiotika sind wichtig zur Erhaltung eines gesundheitsförderlichen Milieus im Darm.

Bekannte Präbiotika sind beispielsweise Inulin oder Fruktose-Oligosaccharide, die im Dünndarm nicht aufgespalten und verdaut werden können und somit intakt in den Dickdarm gelangen. Von ihnen ernähren sich dort die Darmbakterien. Präbiotika fördern also das Wachstum von Bifidobakterien und Laktobazillen und verringern das Risiko, dass sich potenziell schädliche Bakterienarten ansiedeln.

Die präbiotischen Ballaststoffe sind in zahlreichen Gemüsen und Saaten enthalten wie zum Beispiel in Chicorée, Topinambur, Pastinaken, Zwiebeln, Schwarzwurzeln, Artischocken, Leinsamen oder Flohsamen.

Synbiotika

Werden Präbiotika und Probiotika in einem Produkt zusammengestellt, handelt es sich um ein Synbiotikum (von griechisch »syn« für zusammen). Man hat also Bakterien und deren »Starterfutter« in einem.

Ich empfehle Ihnen, Ihren Darm auf natürliche Art und Weise zu stärken, indem Sie Ihre Ernährung optimieren. Bei nachgewiesener Dysbiose ist die Einnahme eines Pro- oder Synbiotikums allerdings zusätzlich sinnvoll.





Heilkräuter sammeln für die Gesundheit

WERDEN SIE ZUR KRÄUTERHEXE!


Viele Heilpflanzen haben nicht nur der Überlieferung zufolge heilende Wirkungen, auch in neueren Studien konnte inzwischen diese Wirkung nachgewiesen werden.



Grundvoraussetzung für das Arbeiten mit Kräutern ist das richtige Erkennen der entsprechenden Heilpflanze. Seien Sie unbedingt vorsichtig wegen der Verwechslungsgefahr mit potenziell ungenießbaren oder sogar giftigen Doppelgängern.

KRÄUTER SAMMELN

Es gibt heutzutage gute Apps, die beim Bestimmen von Pflanzen helfen können. In der Regel reicht es, wenn Sie dazu die Pflanze mit dem Handy abfotografieren, die App zeigt Ihnen dann, um welche Pflanze es sich handelt.

Die größten Heilerfolge bringen frisch gepflückte Kräuter, das geht natürlich nur saison- und wetterabhängig. Man kann aber Kräuter auch wunderbar trocknen. Bei der Ernte der Kräuter kommt es auf den richtigen Zeitpunkt an, der sich je nach Pflanzenteil unterscheidet:


	
Blüten: zu Beginn der Blütezeit



	
Blätter: kurz vor der Blütezeit



	
Wurzeln: im zeitigen Frühjahr oder im Herbst






Beim Sammeln beachten

Pflücken Sie generell nur saubere und gesund erscheinende Pflanzen, die frei von Ungeziefer sind. Wählen Sie einen sonnigen Vormittag und achten Sie darauf, dass die Pflanzen trocken sind und dass sich auch kein Tau mehr an ihnen befindet. Verwenden Sie keine Plastiktüten zum Sammeln, da die Kräuter zu schwitzen beginnen und später, wenn Sie sie trocknen möchten, schwarz werden können.



Beachten Sie: Geschützte Pflanzen lassen Sie bitte stehen!









	
KRÄUTER-APOTHEKE FÜR ZU HAUSE







	

Heilpflanze



	

Anwendungsgebiete, Wirkung



	

Anwendungsform






	
Baldrian

(Wurzel)


	
Angstzustände, Schlafstörungen


	
Tee, Fertigarzneimittel





	
Bohnenkraut


	
Verdauungsbeschwerden, Husten


	
Gewürz, Tee





	
Brennnessel


	
Wassereinlagerungen, Beinödeme


	
Tee





	
Fenchel

(Samen, Knolle)


	
Verdauungsbeschwerden (Völlegefühl, Blähungen)


	
Tee, Fenchelhonig, Salat





	
Kamille


	
Verdauungsbeschwerden, Entzündungen im Mund-Rachen-Raum, Erkältungen, trockene Haut oder Hautentzündungen


	
Tee, Spülung, Inhalation, Cremes, Salben





	
Kümmel


	
Verdauungsbeschwerden (Blähungen, Völlegefühl)


	
Tee, Gewürz, Salben, Fertigarzneimittel





	
Lavendel


	
Nervosität, Unruhe, Schlafstörungen


	
Tee, ätherisches Öl, Badezusatz, Fertigarzneimittel





	
Melisse/Zitronenmelisse


	
Angstzustände, Unruhe, Nervosität, Kopfschmerzen, Schlafstörungen


	
Tee, ätherisches Öl, Badezusatz, Fertigarzneimittel





	
Oregano


	
antibakteriell, antiviral, antifungal

(pilzwidrig), verdauungsfördernd


	
ätherisches Öl, Gewürz, Fertigarzneimittel





	
Pfefferminze


	
Verdauungsbeschwerden (Übelkeit, Reizdarm, Blähungen, Völlegefühl)


	
Tee, ätherisches Öl





	
Rosmarin


	
Erschöpfung, durchblutungsfördernd und belebend


	
Badezusatz, Tee, ätherisches Öl, Gewürz





	
Salbei


	
antibakteriell, entzündungshemmend, bei Heiserkeit, Halsschmerzen


	
Tee, Gurgellösung, Gewürz





	
Thymian


	
Husten, Bronchitis, Verdauungsbeschwerden


	
Tee, Inhalation, Badezusatz, ätherisches Öl, Gewürz
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Statt Kräuter zu sammeln, können Sie sie im Garten, auf dem Balkon oder Fensterbrett selbst ziehen.





KRÄUTER HALTBAR MACHEN

Verwenden Sie die Kräuter nicht frisch, gibt es mehrere Möglichkeiten der Haltbarmachung.

Trocknen

Je nachdem, wo Sie gesammelt haben, ob im eigenen Garten oder am Ackerrand, sollten die Kräuter im Idealfall vor dem Trocknen nicht gewaschen werden. Bündeln Sie die Kräuter in kleinen Sträußen und hängen Sie sie kopfüber an einem luftigen, warmen, dunklen Ort auf. Die Temperatur sollte 35 °C nicht übersteigen. Je nach Pflanze dauert das Trocknen ein bis drei Wochen. Wenn die Blätter bei Bewegung rascheln, sind sie ausreichend getrocknet. Dann können Sie die Blätter von den Stängeln zupfen. Die getrockneten Kräuter bewahren Sie am besten in Gläsern auf – verwenden Sie keine Plastikbecher oder Blechdosen – und lagern Sie die Kräuter lichtgeschützt.


Zum Trocknen geeignet – ein paar Beispiele:



	
Bohnenkraut



	
Brennnessel



	
Dill



	
Kamille



	
Lavendel



	
Majoran



	
Oregano



	
Pfefferminze



	
Ringelblume



	
Rosmarin



	
Salbei



	
Schnittlauch



	
Thymian





Die abgefüllten getrockneten Kräuter können Sie auch ideal als kleines Mitbringsel Ihren Freunden und Verwandten schenken.

Einfrieren

Auch durch Einfrieren können Sie Kräuter haltbar machen. Waschen Sie die Kräuter, tupfen Sie sie gut trocken, dann schneiden Sie sie klein und frieren sie zum Beispiel in einem Eiswürfelbehälter ein. So können Sie bei Bedarf die Kräuter portionsweise entnehmen.
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Mit Knoblauch-Öl, gewürzt mit Rosmarin, lassen sich viele Gerichte gesundheitlich toppen.





KNOBLAUCH-ÖL

Es ist so einfach und so lecker – und so gesund, denn Knoblauch wirkt unter anderem gefäßerweiternd und fördert dadurch die Durchblutung. Mit dem Öl können Sie sogar als tolle Geschenkidee Ihren Freunden eine Freude machen.

Das Öl eignet sich perfekt zum Bestreichen von Fleisch, Fisch oder Gemüse und als Salatdressing.


Zutaten



	
2 Knoblauchzehen



	
1 Zweig Rosmarin oder Thymian



	
½ l Olivenöl






Zubereitung



	
Ziehen Sie die Knoblauchzehen ab und quetschen Sie sie mit der breiten Seite eines Messers leicht an, bis etwas Flüssigkeit austritt.



	
Die so vorbereiteten Zehen geben Sie zusammen mit dem Rosmarin- oder Thymian-Zweig in eine Flasche und füllen mit dem Olivenöl auf.



	
Die Flasche verschließen und den Inhalt eine Woche ziehen lassen.





Das Öl sollten Sie innerhalb einiger Wochen verbrauchen.

BRENNNESSEL-CHIPS

Wenn einen der kleine Hunger überfällt, greifen manche zu ungesunden Fertigchips aus der Tüte. Sie suchen eine leckere und gesunde Alternative? Probieren Sie mal Brennnesselchips! Brennnesseln sind vollgepackt mit Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen.

Sammeln Sie aber keine Brennnesseln an Stellen, die mit Pestiziden und Kunstdünger belastet sind oder wo viele Hunde ausgeführt werden, da die Pflanzen Stickstoff in ihren Blättern anreichern.


Zutaten



	
25–30 zarte Triebspitzen von Brennnesseln



	
2 EL Olivenöl



	
Salz und Pfeffer und verschiedene Kräuter nach Belieben, zerkleinert und getrocknet (perfekt geeignet sind italienische Kräuter)






Zubereitung



	
Erhitzen Sie Olivenöl in einer Pfanne. Geben Sie die Brennnesseln dazu und rösten Sie sie von beiden Seiten leicht an.



	
Legen Sie die Chips anschließend auf ein Küchenpapier, um das Öl aufzusaugen.



	
Bestreuen Sie die Chips sofort mit Salz und Pfeffer und nach Belieben mit den weiteren Kräutern.





Guten Appetit!





Hydrotherapie

DIE HEILENDE KRAFT DES WASSERS


Der Naturheilkundler Sebastian Kneipp (1821–1897) gilt als der Begründer der Hydrotherapie. Um es mit seinen Worten zu sagen: »Das Wasser ist nicht bös, es ist ein liebliches, ein freundliches Mittel der Besserung und Heilung.«




»Die Natur ist die beste Apotheke.« 


(Sebastian Kneipp)
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Sebastian Kneipp hatte schon im 19. Jahrhundert erkannt, wie gesund Wasseranwendungen sind.





KNEIPP'SCHE WASSERANWENDUNGEN

Insbesondere kaltes Wasser hat eine anregende und belebende Wirkung. Es führt vorübergehend zu einer Gefäßverengung mit einer anschließenden reaktiven Gefäßerweiterung und somit zu einer Mehrdurchblutung des Gewebes. Das fördert unter anderem den Abtransport von Gift- und Entzündungsstoffen. Kalte Güsse regen zudem die Erneuerung der Hautzellen an. Wechselduschen und kalte Güsse stärken unser Immunsystem und aktivieren unsere Zellkraftwerke, die Mitochondrien.

Also stärken Sie durch Wechselduschen, Wassertreten, kalte Fuß- oder Armbäder oder Güsse Ihre Gesundheit.

Kneipp‘sche Güsse

Sie werden entweder mit kaltem oder warmem Wasser oder als Wechselanwendung durchgeführt. Kalte Güsse sollten nur auf warmen Körperteilen angewendet werden. Verwenden Sie dafür das Wasser aus dem Wasserhahn mit der kältesten Einstellung. Für einen warmen Guss sollte die Temperatur zwischen 37 und 40 °C betragen. Bei Wechselgüssen beginnen Sie mit warmem Wasser, dann folgt der Kältereiz. Wiederholen Sie dies mehrfach im Wechsel. Abschließen sollten Sie den Wechselguss mit einem kurzen, kalten Wasserreiz.

Nach einem Kneipp‘schen Guss empfiehlt es sich, das überflüssige Wasser lediglich abzustreifen und sich nicht richtig abzutrocknen. Decken Sie sich danach warm zu und ruhen Sie für mindestens eine halbe Stunde.

Die Kneipp‘schen Güsse eignen sich hervorragend bei müden, schweren Beinen und bei bekannter Venenschwäche. Außerdem stärken sie unser Immunsystem, regulieren den Blutdruck und helfen uns dabei, besser in den Schlaf zu finden.

Im Idealfall nutzen Sie dafür ein sogenanntes »Kneipp-Gießrohr« (in Schwimmbädern und Saunalandschaften vorhanden). Zu Hause tut es natürlich auch der handelsübliche Duschkopf. Wichtig ist dabei nur, auf einen weichen Wasserstrahl zu achten, der die Haut ummantelt, ohne Druck auszuüben. Ein Guss wird relativ schnell durchgeführt und dauert nur ca. zwei Minuten. Atmen Sie während des Gusses ruhig ein und aus.

Knieguss

Beginnen Sie mit dem Wasserstrahl am rechten kleinen Zeh und führen Sie ihn über den rechten äußeren Fußrücken hinten aufwärts bis kurz übers Knie. Verweilen Sie ca. 5 Sekunden auf dieser Höhe. Danach lenken Sie den Strahl vorne-innen am Unterschenkel wieder bis zum Fuß herab und enden am großen rechten Zeh. Dieselbe Abfolge wiederholen Sie am linken Bein. Zum Abschluss begießen Sie erst die rechte, dann die linke Fußsohle.

Schenkelguss

Sie beginnen am rechten kleinen Zeh und führen den Wasserstrahl außen aufwärts bis zur Hüfte. Dort verweilen Sie kurz und leiten dann den Wasserstrahl vorne-innen am Bein wieder bis zum großen rechten Zeh hinunter. Dasselbe wiederholen Sie am linken Bein. Zum Abschluss begießen Sie wieder beide Fußsohlen.
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So führen Sie den Wasserstrahl beim Kneipp'schen Vollguss.





Vollguss

Vor dem Guss beträufeln Sie kurz die Herzgegend und die Stirn mit ein paar Tropfen kaltem Wasser. Sie beginnen wieder am rechten kleinen Zeh und führen den Wasserstrahl außen aufwärts bis zur Hüfte. Dort verweilen Sie kurz und leiten dann den Wasserstrahl vorne-innen am Bein wieder bis zum rechten kleinen Zeh. Dasselbe wiederholen Sie am linken Bein.

Dann führen Sie den Wasserstrahl außen am kleinen Finger der rechten Hand weiter bis zur Schulter und fahren innen zurück bis zum Daumen. Dasselbe machen Sie links.

Schließlich umgießen Sie kreisförmig im Uhrzeigersinn Ihren Bauch. Und leiten anschließend den Wasserstrahl über die Brust bis zur rechten Schulter und dann zur linken Schulter, sodass dabei ca. zwei Drittel des Wassers vorne über den Bauch und ein Drittel des Wassers hinten über den Rücken nach unten läuft. Verweilen Sie zum Schluss noch einen kurzen Moment am Hals in der Schilddrüsengegend und im Gesicht. Zum Abschluss begießen Sie wieder beide Fußsohlen.

Achtung: Der kalte Kneipp‘sche Vollguss ist nichts für Warmduscher. Am besten tasten Sie sich daher langsam über den Knieguss und den Schenkelguss immer weiter nach oben. Der Vollguss ist angesagt nach körperlicher Betätigung, nach einem Saunagang oder als Abschluss nach einem warmen Vollbad.

Kaltes Fußbad

Das kalte Fußbad wirkt durchblutungsfördernd, belebend und abhärtend.

Dazu tauchen Sie beide Füße in eine mit kaltem Wasser (maximal 15 °C, je kälter desto besser) gefüllte hohe Kneippbadewanne oder in einen einfachen Plastikeimer und baden die Füße darin 30 bis 60 Sekunden. Die Waden sollten zur Hälfte mit kaltem Wasser bedeckt sein. Bewegen Sie dabei Ihre Füße im Bad. Danach das Wasser nur abstreifen, nicht abtrocknen. Die Wiedererwärmung erfolgt von ganz allein.

Hinweis: Sie sollten ein kaltes Fußbad nur bei warmen Füßen durchführen.
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5–10 Minuten täglich eine Bürstenmassage

Wofür die Bürstenmassage gut ist

Bürsten Sie täglich Ihren ganzen Körper für 5 bis 10 Minuten am offenen Fenster. Das Bürsten aktiviert unser Kreislaufsystem, steigert die Durchblutung der Haut und des Bindegewebes und fördert somit Entsäuerung und andere Selbstregulierungsprozesse unseres Körpers. Außerdem entfernt das Bürsten überflüssige Hautschuppen und vermindert Cellulite.

Was Sie dafür brauchen

Sie brauchen dafür nur sich selbst – unbekleidet – und eine Naturbürste, am besten mit Wildschweinborsten, da sie wegen ihrer Struktur besonders schonend pflegen.

So gehen Sie vor


	Bürsten Sie immer herzwärts.

	Beginnen Sie mit kräftigen Bürstenstrichen an den Füßen und arbeiten Sie sich allmählich nach oben.

	Nach den Beinen sind die Arme dran. Bürsten Sie von den Händen zu den Schultern.

	Dann folgt der Bauch mit im Uhrzeigersinn kreisenden Bürstenstrichen.

	Schließlich ist die Brust dran.



Hinweis: Sparen Sie die Gelenke aus. Die Haut darf sich röten.

Die Bürstenmassage eignet sich ganz ideal im Anschluss an einen morgendlichen Kneipp-Guss bzw. eine kalte Dusche.

Nicht geeignet ist sie auf geschädigter

Haut wie bei Schuppenflechte oder bei Neurodermitis.







Aromatherapie

NUTZEN SIE DIE KRAFT DER ÄTHERISCHEN ÖLE


Die Verwendung von Pflanzenölen geht zurück auf die Antike. Sie wurden damals für Kosmetik und auch als Heilmittel eingesetzt. Die sogenannten Essenzen oder ätherischen Öle enthalten Stoffe, die den Pflanzen ihren Duft verleihen und medizinische Wirkungen haben.



Die Essenzen werden durch verschiedene Methoden (Pressen, Extraktion, Destillation und andere) aus ganzen Pflanzen, Blättern, Blüten und Wurzeln gewonnen.

Naturreine ätherische Öle besitzen kosmetische, aber auch pharmakologische Wirkungen und können unter anderem unsere Hormone und unser Nervensystem beeinflussen.

ANWENDUNG/EINSATZGEBIETE

Aromaöle gelangen schnell über die Atemwege ins Zentralnervensystem und wirken auf diesem Weg zum Beispiel schmerzlindernd und entspannend. Da die ätherischen Öle lipophil, das heißt fettlöslich sind, kommen sie über die Haut in tiefer gelegene Gewebe und innere Organe und entfalten dort ihre Wirkung.

Bäder: Geben Sie 10–15 Tropfen Aromaöl für ein Wannenvollbad in das Wasser. Ein Träger bzw. Emulgator wie 2–3 EL Sahne, Milch, Honig, Kokos- oder Mandelöl ist sinnvoll.

Inhalation: Geben Sie 10 Tropfen eines Öls auf ein Papiertaschentuch und atmen Sie den Duft tief ein. Sie können das Taschentuch auch nachts auf Ihr Kopfkissen legen.

Für eine Dampf-Inhalation geben Sie ebenfalls 10 Tropfen in einen Topf mit heißem Wasser und halten Ihren Kopf mit dem Handtuch bedeckt für ca. 10 Minuten über den Dampf.

Aromadiffusor/Duftlampe: Geben Sie 5–8 Tropfen des Öls mit 150 ml Wasser verdünnt in das Gerät bzw. die Lampe.

Massageöl: Mischen Sie 15–20 Tropfen mit 50 ml neutralem Öl wie zum Beispiel Mandelöl oder Olivenöl.

Beachten Sie: Kaufen Sie nur hochwertige, laut Aufschrift 100 Prozent naturreine Öle und achten Sie im Idealfall auf Bio-Qualität.

Tragen Sie die Öle nie unverdünnt direkt auf die Haut auf, sondern nutzen Sie ein Trägeröl.









	
WELCHES AROMAÖL WOFÜR?







	

Aromaöl



	

Wirkung



	

Anwendungsgebiete






	
Bergamotte


	
erfrischend, entspannend


	
negative Stimmung





	
Eukalyptus


	
erfrischend, stimuliert die Atmung


	
Erkältungskrankheiten





	
Fichtennadel


	
erfrischend, befreit die Atemwege


	
Erkältungskrankheiten





	
Grapefruit


	
erfrischend, aufheiternd


	
Müdigkeit, Niedergeschlagenheit, Antriebslosigkeit





	
Lavendel


	
entspannend, ausgleichend


	
Schlafstörungen, Stress





	
Orange


	
entspannend, angstlösend


	
Ängstlichkeit, Stress





	
Patchouli


	
aphrodisierend, erdend, hautpflegend, regenerierend, stärkend


	
negative Stimmung, Nervosität, trockene Haut, Lustlosigkeit





	
Pfefferminze


	
erfrischend, kühlend


	
Kopfschmerzen, Verdauungsstörungen, Konzentrationsstörungen





	
Vanille


	
beruhigend, ausgleichend


	
Ängstlichkeit, Heißhunger auf Süßes





	
Zedernholz


	
beruhigend, stärkend, angstlösend


	
Ängstlichkeit, Stress





	
Zitrone


	
erfrischend, anregend


	
negative Stimmung, Lustlosigkeit





	
Zitronengras


	
konzentrationsstärkend, reinigend


	
Überarbeitung, Stress, Konzentrationsstörungen











Gesunde Haut

NATÜRLICHE PFLEGE OHNE SYNTHETIK


Womit und wie häufig wir unsere Haut eincremen, ist nicht ganz unwichtig für unsere Gesundheit! Vor allem wenn man bedenkt, dass die meisten Inhaltsstoffe auch direkt über die Haut in unseren Körper aufgenommen werden. An dem Satz »Man soll nur das auf die Haut schmieren, was man auch essen würde« ist also tatsächlich etwas dran.



Synthetische Duschgels, Shampoos, Lotionen mit Duftstoffen, Parabenen und anderen Chemikalien sowie Seifen, Peelings, Make-up und Puder gilt es deshalb möglichst zu vermeiden. Folgen Sie den Grundsätzen: »So wenig Chemie wie möglich« und »Weniger ist mehr!« Also achten Sie auch bei Kosmetik und Pflegeprodukten auf die Angaben der Inhaltsstoffe.

SEHEN, WAS DRIN IST

Moderne Apps wie »Code Check« können Ihnen bei der Auswahl eines Produktes helfen. Scannen Sie den QR-Code des Produktes, dann ermitteln Sie potenziell schädliche Inhaltsstoffe.

Halten Sie sich besonders fern von


	
synthetischen Duftstoffen



	
Erdölprodukten wie Silikonen und Paraffinen



	
Parabenen





Naturkosmetik oder selbst hergestellte Cremes sowie naturbelassene Öle sind eindeutig die bessere Wahl. Probieren Sie doch mal natives, also unverarbeitetes Olivenöl, Kokosöl oder Jojoba-Öl als Hautbasispflege aus. Diese Öle können Sie auch wunderbar mit anderen tollen Ölen wie Schwarzkümmel- und Weizenkeimöl vermischen. Ideal sind auch reine Aloe vera oder natürliche Aloe-vera-Produkte, da sie die Wundheilung unterstützen sowie Entzündungen hemmen und die Haut wunderbar mit Feuchtigkeit versorgen.

Testen Sie doch mal eine selbst gemachte Handcreme aus 5 Tropfen Rosmarinöl, 20 Gramm Kokosöl und 30 Gramm Kakaobutter. Kokosöl und Kakaobutter im Wasserbad schmelzen, dann Rosmarinöl dazugeben und das Gemisch im Kühlschrank lagern.
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Viele Shampoos im Handel enthalten Substanzen, die Haut und Haaren schaden können.





HAARPFLEGEMITTEL SELBST GEMACHT

Leiden Sie unter Schuppen, rate ich von den aus der Werbung bekannten Anti-Schuppen-Shampoos ab. Diese trocknen in der Regel nur weiter Ihre Kopfhaut aus und fördern die Schuppen-Neubildung. Besser eignet sich stattdessen ein pH-neutrales Babyshampoo ohne Zusätze. Versuchen Sie generell, Ihre Haare so wenig wie möglich zu waschen, damit die natürliche körpereigene Rückfettung Ihre Kopfhaut pflegt.

Spülen Sie Ihre Haare nach dem Duschen kalt ab, das verschließt die feinen Haarporen und macht die Haare geschmeidiger. Lassen Sie, wenn möglich, Ihre Haare über Nacht trocknen, statt sie zu föhnen. Kämmen Sie sie erst im trockenen Zustand, dann sind die Haare strapazierfähiger.

Natürliches Shampoo aus Roggenmehl

Warum Roggenmehl? Roggenmehl ist eines der natürlichsten, sanftesten und zugleich effektivsten Haarwaschmittel. Das Roggenmehl bindet Fette und verfügt zudem über zahlreiche pflegende Inhaltsstoffe wie unter anderem Vitamin E, Zink und Eisen. Auch für Babys und empfindliche Haut ist das Roggenmehl-Shampoo bestens geeignet. Sie können es gekühlt 1 Tag lang in einem Marmeladenglas aufbewahren.

Und so geht es


Zutaten



	
250 ml lauwarmes Wasser



	
4 EL Roggenmehl





Zubereitung und Anwendung


	
Rühren Sie Mehl und Wasser glatt, bis eine geleeartige Konsistenz erreicht ist, ähnlich wie bei einem Shampoo.



	
Am besten lassen Sie die Masse mehrere Stunden quellen.



	
Verteilen Sie das Shampoo im Haar und massieren Sie es leicht ein. Ca. 5 Minuten einwirken lassen, danach gut ausspülen.





Sie können Ihre Haare im Anschluss noch mit einer Apfelessig-Spülung pflegen: Einfach 3 EL naturtrüben Bio-Apfelessig gemischt mit 500 ml warmem Wasser (nach Belieben zusätzlich 5 Tropfen ätherisches Öl Ihrer Wahl) nach dem Haarewaschen 3 bis 5 Minuten einwirken lassen und anschließend gut ausspülen. Das verleiht Ihrem Haar wunderbaren Glanz.





WALDBADEN

ENTSPANNEN SIE BEWUSST IN DER NATUR


Wenn Sie spazieren gehen, gucken Sie bewusst ins Grüne und erfreuen Sie sich an der Schönheit blühender Pflanzen. Schnuppern Sie den Duft von Blüten oder Tannennadeln, hören Sie das Zwitschern der Vögel. Seien Sie ganz im Hier und Jetzt und genießen Sie alles. So kann sich Ihr Geist entspannen und Sie gewinnen wieder an Kraft.



Gehen Sie morgens auch mal ohne Strümpfe im Schlafanzug auf den Balkon, auf die Terrasse oder in den Garten. Atmen Sie tief ein und starten Sie durch die erfrischende Kühle und das Naturerlebnis belebt in den Tag.

Gehen Sie auch regelmäßig Waldbaden und Sie werden sich fühlen wie neugeboren.
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Ein Waldspaziergang entspannt nicht nur die Seele, auch unsere Gesundheit profitiert davon.





WARUM WALDBADEN?

In der Waldluft sind Terpene, insbesondere Alpha- und Betapinene, enthalten. Diese werden von Bäumen und anderen Pflanzen im Wald produziert. Wenn Sie sich im Wald aufhalten, können Sie diese Stoffe über Ihre Lungen aufnehmen. Die Terpene verbessern unser Immunsystem, indem sie die Aktivität der Natürlichen Killerzellen (NK-Zellen) stimulieren. Und das Tolle ist, dieser Effekt hält sogar über mehrere Tage an. Die NK-Zellen können nicht nur von Viren befallene Zellen im Körper erkennen und killen, sondern auch Tumorzellen. Der Waldspaziergang am Wochenende lohnt sich also für die ganze nächste Woche.

Darüber hinaus gibt es weitere indirekte gesundheitsfördernde Effekte des Waldbadens: Neben der verringerten Lärmbelastung und Schadstoffbelastung der Luft sind die besondere Lufttemperatur, Luftfeuchtigkeit und Windgeschwindigkeit im Wald mit positiven Effekten auf unseren Körper und unsere Psyche assoziiert. Erwiesenermaßen kommt es zur Senkung von Blutdruck und Puls, zur Verringerung unserer Stresshormone Cortisol und Adrenalin sowie zu einer Erhöhung der Herzratenvariabilität, welche ein Indikator für Entspannung und Regeneration ist. Unter Herzratenvariabilität versteht man die Zeit, die zwei aufeinanderfolgende Herzschläge brauchen. Sie ist beim Gesunden nie gleich, sondern passt sich der momentanen Situation an. In Stresssituationen variiert der Abstand zwischen zwei Herzschlägen immer weniger.

DEKORIEREN SIE MIT DER NATUR!

Wenn Sie mal keine Zeit haben, nach draußen zu gehen, dann holen Sie sich die Natur mit ihrer Schönheit und den fantastischen Gerüchen nach Hause. Ob ein getrockneter Lavendelstrauß im Wohnzimmer oder ein Lavendel-Wäschesäckchen im Kleiderschrank – der Duft verbreitet sich im Raum und erzeugt eine angenehme entspannende Stimmung.

Aber auch das Auge isst bekanntlich mit. Statt Kuchen und Desserts mit Zuckerperlen und Schokoraspeln zu verzieren, probieren Sie doch mal essbare Blüten. Gänseblümchen sehen nicht nur wunderbar aus, sondern sind auch noch an vielen Stellen zu finden – und sie sind sogar essbar. Wie Veilchen, Schlüsselblumen, Vergissmeinnicht, Lavendel und Ringelblumen stellen sie eine wunderbare gesunde und fantastisch anzusehende Verzierung von Süßspeisen und Salaten dar oder dienen als Topping von Suppen.

Für herzhafte Speisen wie zum Beispiel Salate oder Suppen eignen sich beispielsweise die leicht würzig-pfeffrig schmeckenden Blüten der Kapuzinerkresse.
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HEILENDE KRÄFTE DER NATUR – AUF EINEN BLICK


Hier finden Sie die wichtigsten Punkte zu naturheilkundlichen Heilmitteln wie basischen Lebensmitteln, Aromaölen oder Wasseranwendungen zusammengefasst.




	
Zu den naturheilkundlichen Heilmitteln zählen Ernährung, Bewegung, Schlaf, aber auch Sonne, Kälte, Luft, Wasser, Erde sowie Atmung, Ruhe, Gedanken und Gefühle.



	
Achten Sie auf einen ausgeglichenen Säure-Basen-Haushalt. Ihre Ernährung sollte aus höchstens einem Drittel säurebildenden und aus zwei Drittel basenbildenden Lebensmitteln bestehen. Dabei wirken Gemüse, Pilze, Obst, Sprossen und Kräuter, Mineralwasser und Kräutertee basisch, während sich Süßigkeiten, Backwaren und generell stark verarbeitete Lebensmittel und Diäten mit einem hohen Anteil an tierischen Eiweißen wie Fleisch, Fisch und Milchprodukten ohne ausreichende Gemüsezufuhr sauer auswirken.



	
Stärken Sie Ihren Darm durch eine optimierte Ernährung mit reichlich enthaltenen Pro- und Präbiotika.



	
Nutzen Sie die heilsamen Wirkungen der Kräuter und schaffen Sie sich eine Kräuter-Hausapotheke an.



	
Stärken Sie Ihr Immunsystem und Ihre Gefäße durch regelmäßige Wechselduschen, Wassertreten, kalte Fuß- oder Armbäder oder oder Kneipp’sche Güsse.



	
Entspannen Sie regelmäßig und bewusst in der Natur und gehen Sie beispielsweise Waldbaden.



	
Nutzen Sie Aromaöle als Badezusatz, zur Inhalation, Einreibung oder als Raumduft.



	
Verwenden Sie Naturkosmetik oder stellen Sie diese Produkte selbst her.
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BÜCHER, DIE WEITERHELFEN

Eberle, B.: Resilienz ist erlernbar. Independently published

Faerber, J.: Low Carb High Fat – Das Kochbuch. Christian Verlag

Feil, Dr. W./Feil, Dr. F./Homburg, T.: Die F-AS-T Formel 4.0. Forschungsgruppe Dr. Feil (Hrsg.)

Fleck, Dr. med. A.: Ran an das Fett. Rowohlt Wunderlich Verlag

Gladstar, R.: Heilkräuter – Rezepte für die ganze Familie. Narayana Verlag

Gröber, U.: Metabolic Tuning statt Doping. Hirzel Verlag

Hola-Schneider, P.: Low Carb Backen. ZS Verlag

Jaminet, P./Jaminet, S.-C.: Perfect Health Diet. Thieme Verlag

Kast, B.: Der Ernährungskompass. Bertelsmann Verlag

Paul, S.: Gehirndoping mit Gewürzen. Expert Fachmedien

Pollmer, U.: Zusatzstoffe von A bis Z. Deutsches Zusatzstoffmuseum (Hrsg.)

Rubin, Dr. med. F./Cavelius, A.: 7 Minuten am Tag. Knaur Verlag

Schickling, K.: Besser einkaufen. Herder Verlag

Schmiedel, Dr. med. V.: Omega-3 Öl des Lebens. Fona Verlag

Selber machen statt kaufen – Küche. smarticular

Strunz, Dr. med. U.: Das Schlaf-gut-Buch. Heyne Verlag

Strunz, Dr. med. U.: Das Strunz-Low-Carb-Kochbuch. Heyne Verlag

Strunz, Dr. med. U.: No-Carb-Smoothies. Heyne Verlag

Wabner, Prof. Dr. D./Beier, Dr. med. C./Demleitner, M./Struck, D.: Aromatherapie. Urban & Fischer Verlag

Worm, Prof. Dr. N.: Flexi Carb. Riva Verlag

Worm, Prof. Dr. N./Mangiameli, F./Lemberger, H.: Die neue LOGI-Diät. Riva Verlag

Bücher aus dem
GRÄFE UND UNZER VERLAG

Bracht, Dr. med. P.: Intervallfasten.

Drachenberg, J.: Stress dich richtig!

Elmadfa, Prof. Dr. I./Muskat, Prof. Dr. E./Fritzsche, D./Meyer, Dr. A. L.: Die große GU Nährwert-Kalorien-Tabelle 2022/23.

Kittler, M.: Low Carb vegetarisch.

Kerner, M./Vormann, Prof. Dr. J.: Low Carb High Fat für Einsteiger.

Kraske, Dr. med. E.-M.: Säure-Basen-Balance.

Mosetter, Dr. med. K./Simon, Dr. med. W. A./Cavelius, A./Lilies, A.: Zucker, der heimliche Killer.

Ritter, C.: Natürliche Blutdrucksenker..

Schaenzler, Dr. Nicole/Beigel, Priv.-Doz. Dr. med. Florian: Superorgan Mikrobiom.

Smollich, Prof. Dr. rer. nat. M.: Das große Praxisbuch Ernährungsmedizin.

Spitz, Prof. Dr. med. J.: Superhormon Vitamin D.

Tempelhof, Dr. med. S./Weiss, D./Cavelius, A.: Faszientraining.

Wacker, S.: Basenfasten.





ADRESSEN, DIE WEITERHELFEN

	 

Websites der Autorin


www.doc-lohse.de


www.praxis-berliner-allee.de


Adressen von Fachgesellschaften

www.spitzen-praevention.com (Akademie für menschliche Medizin)

www.mikronaehrstoff.de (Akademie für Mikronährstoffmedizin)

www.vitamindoctor.com (Informationsportal rund um Mikronährstoffe)

www.mikronaehrstoffcoach.com (Mikronährstofflexikon)

www.dsgip.de (Deutsche Stiftung für Gesundheitsinformation & Prävention)

www.dg-pg.de (Deutsche Gesellschaft für Prävention und Gesundheitsförderung)

www.lchf-deutschland.de (Low Carb High Fat Deutschland)

www.zaen.org (ZAEN e.V.: Zentralverband der Ärzte für Naturheilverfahren und Regulationsmedizin e.V.)


www.deutsche-gesellschaft-fuer-naturstoffmedizin-und-epigenetik.de


www.naturheilbund.de (Deutscher Naturheilbund e. V.)

Sinnvolle Gesundheits-Apps und Internetseiten


	
Apple Heath (Hilfe, um wichtige Gesundheitsdaten zu organisieren)



	
CodeCheck (Inhaltsstoffe zu Kosmetikprodukten)



	
Fat secret (Nährwertinformationen über Lebensmittel)



	
FPE-Rechner (Rezeptrechner für Makronährstoffe – FPE = Fett-Protein-Einheiten)



	
Yazio (Kalorienzähler, Ernährungs-Tagebuch, Fasten-Helfer)



	

www.naehrwertrechner.de




	
Seven (Fit werden mit nur 7 Minuten täglich Bewegung)



	
www.7Mind.de (bewusster und entspannter leben)



	
Headspace (Meditations- und Schlafanleitung)



	
Calm (Meditations- und Schlafanleitung)



	
Mindbody (Fitness und Wellness)






Rezeptideen im Internet


	
Paleo360.de (Rezepte und Ernährungsplan zur Paleo-Diät)



	
www.chefkoch.de (350.000 Back- und Kochrezepte zum Nachkochen)



	
www.eatsmarter.de (Europas größte Foodsite für gesunde Ernährung)



	
www.strunz.com (Infos vom Fitnesspapst über Eiweiß, Nahrungsergänzungsmittel, Bücher etc.)



	
www.perfecthealthdiet.de (die homepage zum gleichnamigen Buch des Ehepaars Jaminet; engl)



	
www.dietdoctor.com (Infos und Rezepte zur Keto- und Low-Carb-Diät; engl)





Trockenbluttest 

Unter dieser Adresse können Sie den Omega-3-Selbsttest bestellen und bequem zu Hause durchführen. Entwickelt wurde er von Prof. Clemens von Schacky: www.omegametrix.eu

Biodot® 

Den Biodot® und Informationen dazu erhalten Sie unter www.relaXhearts.eu
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DIE AUTORIN

Frau Dr. med. Constanze Lohse ist Fachärztin für Allgemeinmedizin mit eigener Praxis in Norderstedt. Bei der Behandlung ihrer Patienten verfolgt sie ein ganzheitliches Therapiekonzept mit Schwerpunkt und Passion für Präventivmedizin. Deshalb hat sie sich auf Ernährungs-, Mikronährstoff- und Sportmedizin sowie Naturheilkunde spezialisiert.

Sie ist bundesweit als Dozentin und Referentin unterwegs.

Privat teilt sie mit ihrem Ehemann nicht nur die Leidenschaft für gesunde Ernährung und Kochen, sondern auch für den Sport. Sie lebt das, was sie andere lehrt. Gesunde Ernährung ist ihre Leidenschaft und ihr liebstes Medikament für ihre Patienten.

Danksagung

Bedanken möchte ich mich bei allen Menschen, die mich unterstützt haben. In erster Linie bei meiner Mama, meinem Mann sowie meinen Freundinnen Dani, Katha und Marry, die mir mit Tat und Rat zur Seite standen. Ein großer Dank gilt auch dem Verlag, der mir die Chance gegeben hat, dieses Buch nach meinen Wünschen zu verwirklichen. Und dabei insbesondere Angelika Lang und Barbara Fellenberg für ihre professionelle Unterstützung.

Widmung

Für meine Eltern
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So wird der Vollguss gemacht:

1 2 3 4

Rechts auBen Dasselbe Dann an der rechten Dasselbe
am FuB am linken Hand auBen weiter- am
beginnen, Bein. fahren und bis zur linken
bis zur Leiste Schulter gieBen, auf Arm.

gieBen und der Innenseite des
am Innenbein Arms zuriickfahren.
zuriickfahren.

5

Kreisformig im
Uhrzeigersinn um den
Bauch gieBen.

6

Mit dem Wasserstrahl Gber
die Brust bis zur rechten
Schulter hochgehen.

7

Mit dem Wasserstrahl Gber
die Brust bis zur linken
Schulter hochgehen.

Kreisférmig im
Uhrzeigersinn um den
Bauch gieBen.

9

Kurz kreisférmig das
Gesicht abgieBen.
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MikronZhrstoff

Aufgaben

In Lebensmitteln enthalten

Dosierung als
NEM

Einnahmehinweisen

Normbereich im
Labor

Optimaler anzustre-
bender Ziel-Wert

Vitamin D Knochengesundheit, Inmunsystem, Lachs, Eier, Milch, aber individuell, abhan- zur Mahlzeit oder 30-100 ng/ml 60-80 ng/ml (oder
Stimmung, Insulinstoffwechsel, Bildung primér tiber die gig vom Kdrper- mit Ol (100-150 nmol/l) 120-140 nmol/l)
Muskelfunktion u. v. m. Sonneneinstrahlung in den gewicht
Sommermonaten Faustformel: 4000
Von Oktober bis Ostern |E bei einem Ge-
Vitamin-D-Einnahme in wicht von 70 kg
Form eines NEM Vitamin-D-Rechner
im Internet
Vitamin B, Energiestoffwechsel, Inmunsystem, Fleisch 1000 pg pro Tag nlichtern oder zwi- am besten die aktive Holo-Transcobalamin
Zellteilung, Blutbildung, Regulation Fisch schen den Mahlzeiten Form Holo-Transco- > 100 pmol/I
des Homocystein-Stoffwechsels, Eier balamin messen:
Nervensystem Milchprodukte > 50 pmol/I
Magnesium Energiestoffwechsel, Fett- und Griines Gemiise 300-600 mg pro zwischen den Mahlzei- im Vollblut: 1,38— > 1,5 mmol/|
EiweiBstoffwechsel als Co-Faktor Beerenobst, Bananen Tag als Magne- ten, am besten abends 1,50 mmol/|
der Natrium-Kalium-Pumpe fiir Niisse, Haferflocken siumzitrat oder als
die Membranstabilisation verant- Vollkornprodukte Kombipréparat
wortlich Hiilsenfriichte verschiedener
Regulation der Erregungsleitung Fleisch, Fisch Magnesiumformen
Freisetzung von Hormonen Milchprodukte
(z.B. Insulin) und Neurotransmittern Kakao
(z.B. Dopamin, Glutamat) Magnesiumreiches Mineral-
Regulation der Herzfunktion wasser
Zink Immunsystem Leber, Fleisch prophylaktisch zwischen den Mahlzei- im Vollblut: 100-150 pg/dl
Haut, Haare, Nagel Austern 10-30 mg Zink pro [ ten, am besten abends [ 70-150 pg/dl
Entgiftung Eier Tag - je nach Aus-
Cofaktor des Hormonstoffwechsels Kése: Emmentaler, Gouda gangswert, bei
von Insulin, Testosteron, Schilddrii- Linsen akutem Infekt
sen- und Wachstumshormonen Haferflocken 75 mg pro Tag
Selen Immunsystem Fleisch 200 ug pro Tag Natriumselenit: im Vollblut: 100-130 pg/I
Entgiftung Fisch 1-2 Stunden Abstand 80-130 pg/!
Bildung von Schilddriisenhormonen Niisse zur Mahlzeit
und Spermien Selenmethionin/Selen-
hefe: zu den Mahl-
zeiten
Omega-3-Fettsduren antioxidativ, antientziindlich Fisch, Algen 2-4 g Fischél oder | zur Mahlzeit Omega-3-Index: >8%
blutverdiinnend, blutdrucksenkend Leindl, Hanfol Algend| pro Tag 6-8%
antiarrhythmisch, Plaque-stabilisie- Leinsamen, Chiasamen
rend, Cholesterinwerte verbessernd, Niisse
herzschiitzend, hirnschiitzend, Wildfleisch
augenschiitzend
Coenzym Q10 Energiestoffwechsel, Antioxidans, Fleisch, Fisch (z.B. Sardinen, [ 100 mg pro Tag zur Mahlzeit morgens > 0,85 pg/ml vorbeugend:
Immunsystem, Stabilisation der Zell- Makrelen) in Form von Ubi- > 1,0 ug/ ml;

membranen, Zellschutz, Anti-Aging

Niisse (Walniisse, Mandeln)
Sojabohnen
Weizenkeime

chinol

bei bereits bestehen-
den Krankheiten:
> 2,5 pg/ml
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SO STEHE
ICH, WENN ICH
DEPRIMIERT

WENN DU DEPRIMIERT BIST, IST ES
UNGEHEUER WICHTIG, EINE GANZ
BESTIMMTE HALTUNG EINZLUNEHMEN.

Uist. by Universal Uchck

WENN DU ALSO ETWAS VON
DEINER NIEDERGESCHLAGENHEIT
HABEN WILLST, DANN
MUSST DU SO DRASTEHEN ...

DRS VE?KEHRTETE, WAS DU TUN
KANNST, IST, RUFRECHT LIND MIT
ERHOBENEM KOPF DRZUSTEHEN,

WEIL DU DICH DANN
SOFORT BESSER FLUHLST.
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Junkfood: SiiBigkeiten, Fastfood, Light- und individuelle Nahrungs-
WeiBmehlprodukte, Zucker Softgetranke erganzungsmittel
Aktivitdtsabhangige Séfte, (Vitamin D,
Kohlenhydrate: Vollkornbrot, Smoothies Omega-3, etc.),
Nudeln, Getreide, Trockenobst Saftschorlen Leben im Einklang
Basis-Kohlenhydrate: Gemilse- mit der Natur,
2uckerreiches Obst, Haferflo- safte, griine Sonnenlicht,
cken, StiBkartoffeln, Reis, Smoothies, Resilienz,
Nuss-Saatenbrote Wasser, P Schlaf
EiweiB- und fettreiche Kaffee,

Lebensmittel: Milchprodukte, Tee

Eier, Fisch, Fleisch, gute Fette,
Nisse, Samen, Hiilsenfriichte

Ballaststoffreiche Lebens-
mittel: Gemiise, Salat, Pilze,
2zuckerarme Obstsorten
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Verhéltnis Omega-6 zu Omega-3

Ziel 31

Omega3

omega‘é’

Omega-6 Omega-3
Pro-entziindlich Anti-entziindlich





OEBPS/Images/8338-8234-0-190-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-061-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-065-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-067-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-069-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-090-03.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-160-01.jpg
6

HEILENDE
KRAFTE





OEBPS/Images/8338-8234-0-157-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-024-01.jpg
Einteilung der Fette

Transfette

Ungesattigt

Einfach
ungesattigt






OEBPS/Images/8338-8234-0-166-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-153-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-151-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-159-01.jpg






OEBPS/Images/icon_3.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-039-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-093-01.jpg






OEBPS/Images/8338-8234-0-183-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-078-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-088-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-101-02.jpg
A A





OEBPS/Images/8338-8234-0-107-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-132-01.jpg
&=
:
7))
SGUH
wE=A
o 7
FEED
WTS
w o X
moO
&






OEBPS/Images/8338-8234-0-112-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-136-01.jpg
hoch

Angst-
lichkeit

FLOW

Steuerung/ Kontrolle

Apathie Langeweile Entspannung

Herausforderungen

niedrig Fahigkeiten hoch





OEBPS/Images/8338-8234-0-118-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-097-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-125-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-084-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-090-07.jpg





OEBPS/Images/clock_1.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-099-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-080-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-049-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-044-01.jpg
r

_ MIKRO-
NAHRSTOFFE -





OEBPS/Images/8338-8234-0-086-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-085-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-090-04.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-088-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-101-01.jpg
ag





OEBPS/Images/8338-8234-0-104-01.jpg





OEBPS/Images/Logo.jpg
ok

Ein Unternchmen der

GANSKE VERLAGSGRUPPE





OEBPS/Images/8338-8234-0-142-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-131-01.jpg





OEBPS/Images/icon_6.jpg





OEBPS/Images/clock_5.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-173-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-175-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-137-01.jpg
/ Stressor \

Nahrstoffe Stress

Eméhrung \ Schiaf

Bewegung





OEBPS/Images/8338-8234-0-139-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-008-01.jpg
ABER
ZU WELCHEM

1
(O
Z
i 2
O
Z <
63
Ox
WE
nZ
Ll
m
L
[ |






OEBPS/Images/8338-8234-0-017-01.jpg
Du dachtest, so wurden Ziele erreicht.

»>

Wie Ziele tatsachlich erreicht werden.






OEBPS/Images/8338-8234-0-011-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-006-01.jpg





OEBPS/Images/clock_4.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-072-01.jpg
=
_,Dm
@2 HE
RGVN
@
T

e

(=¥






OEBPS/Images/icon_2.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-033-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-091-01.jpg






OEBPS/Images/8338-8234-0-070-02.jpg







OEBPS/Images/8338-8234-0-184-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-097-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-134-01.jpg





OEBPS/Images/Impressum_e.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-099-01.jpg
e





OEBPS/Images/8338-8234-0-112-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-123-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-181-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8234-0-014-01.jpg
GESUNDHEITS-
TRAINING

n
=
Ll
T2
Iz
o<
WR
_._._T
)






