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Life

FIT & GESUND

Wunderwerk

Nach den langen Winter-

monaten gilt es nun, den Stoffwechsel wieder anzukurbeln,

die korpereigene Enigifiung zu aktivieren, um so ein p
listuge Kilos loszuwerden. Mit der richuigen Kombii
aus Detox und gesundem Essen konnen auch

der Friifyahrsmiidigheit zu Letbe riicken.

VON VIOLETA DANICIC
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EXPERTEN

Tipp

Sabine Peyer
Apothekerin

29

ABNEHMEN

Die Badesaison steht vor der Tiir, also
hochste Zeit, den Winterpdlsterchen
den Kampf anzusagen. Eine Mdoglich-
keit, Sie in Ihren Abnehmplédnen zu
unterstiitzen, bieten die Inhaltsstoffe
der indischen Pflanze Salacia reticulata.
In Kapselform zu den Mahlzeiten ein-
genommen, werden Blutzucker- und
Insulinspiegel nach dem Essen positiv
beeinflusst und HeiShungerattacken
reduziert. Wer langfristig sein Gewicht
reduzieren mochte, muss seine Ernah-
rung auch langfristig umstellen. Soge-
nannte ,Crash-Didten” fithren dazu,
dass der Korper seinen Grundumsatz
auf Sparflamme drosselt, was den
geflirchteten Jojo-Effekt mit sich bringt.
Dartiber hinaus wird durch Blitzdidten
vermehrt Muskelmasse abgebaut und
nicht wie gewtinscht Fettdepots ange-
griffen. Um diesen unerwiinschten
Effekt zu vermeiden, kann man speziell
abgestimmte Eiweifiprodukte aus der
Apotheke unterstiitzend zu einer Diét
einsetzen. Um den Stoffwechsel bei
Reduktionsdidten optimal zu unterstiit-
zen, empfiehlt sich die Einnahme eines
Basenpulvers. Neben einer kalorienbe-
wussten Erndhrung ist Bewegung ein
absolutes Muss! Auch Pflanzen und
Krauter konnen den Stoffwechsel
ankurbeln und so die Abnehmpline
unterstiitzen. Griiner Tee, rote Chili,
Algen, Mate und Guarana steigern den
Grundumsatz, kurbeln die Fettverbren-
nung an und wirken als Appetitziigler.

‘ 'i APOTHEKERKAMMER
STEIERMARK

Infos in allen Apotheken.

www.apotheker.or.at/steiermark
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enn die langen
Winterabende

Spuren hinterlas-

sen, haben sich

oftmals fehlende

Energie, Schlapp-
heit und Miidigkeit breitgemacht. Im Uber-
gang von Winter zu Friihjahr ist das aber
keine Seltenheit, denn in dieser Phase stellt
der Kérper seinen Hormonhaushalt etwas
um — was dazu fithren kann, dass man sich
abgeschlagen und kraftlos fiihlt. Das sollte
auch der Startschuss sein, dem Organismus
mit Detox und gesunder Erndhrung auf die
Spriinge zu helfen. Diese Umstellung
schenkt wieder neue Energie, kurbelt den
Stoffwechsel an, bringt die Haut zum Strah-
len und kann zusétzlich zur Gewichtsre-
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Ganzheitliches Wohl-
befinden entsteht durch

duktion fiihren. Doch was bringen Detox
und Co. tatsdchlich, und wann ist Essen
wirklich ungesund?

Cleanse your Body. Detox — oder besser
bekannt als Entschlacken oder Entgiften —
soll dem Korper dabei behilflich sein,
Giftstoffe und tiberfliissige Substanzen wie-
der aus dem Korper auszuscheiden. Diese
sogenannten Schlacken entstehen durch fal-
sche Ernahrung, Umweltgifte, Chemikali-
en, Medikamente oder Konservierungsstof-
fe. Da diese nicht vollstindig {iber den
Kérper ausgeschieden werden, kénnen sich
Schlacken an den unterschiedlichsten Kér-
perstellen ablagern — beispielsweise an
Gelenken, Organen und im Bindegewebe.
Dadurch kann es zu Symptomen wie Kopf-

Achtsamkeit und dieg,
Balance aus Korpér,

Geist und Seele. v

"

EXPERTEN

Tipp

LWir haben das Konzept
auf die jeweiligen Bedlrfnisse
unserer Gaste konzipiert und

sind seit 2006 Pioniere des
European Ayurveda®. Durch
unsere individuell abgestimm-
ten Detox-Behandlungen
schaffen wir es, Kérper und

Geist wieder in Einklang

zu bringen.”

Elisabeth Mauracher
Geschaftsfuhrerin
Ayurveda® Hotel & Resort Sonnhof
www.sonnhof-ayurveda.at
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schmerzen, schwacher Inmunabwehr, Ver-
stopfung, Schlafstorungen oder Konzentra-
tionsschwache kommen. Diese wiederum
kdnnen zu Folgeerkrankungen wie Allergi-
en, Diabetes, Gicht, Neurodermitis oder
Schuppenflechte fiihren.

Energiekick. Um rechtzeitig vorzubeugen
und um Toxine loszuwerden, kann unter
anderem Detox eine hilfreiche Mafinahme
sein. Eine gezielte Ernahrungsweise, Sport
und viel Fliissigkeit spielen dabei eine
entscheidende Rolle. Gegen die oftmals
getroffene Annahme steht bei Detox also
tatsdchlich gar nicht das Abnehmen im
Zentrum, sondern das Reinigen des Kor-
pers. Man versucht, den Organismus ,neu
zu starten”, indem man ihn von Stress,
schlechter Erndhrung und negativen
Umwelteinfliissen befreit. Ziel ist es, insbe-
sondere den Stoffwechsel wieder anzukur-
beln.

Mit [hr

<UTI
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Gut aufgehoben. Wer sich trotz aller Do-
it-yourself-Anwendung, Umstellung von
Essgewohnheiten und Lebensweise schwer-
tut, der findet professionelle Unterstiitzung
beispielsweise im Ayurveda® Resort Sonn-
hof in Thiersee in Tirol. Das erste Européi-
sche Ayurveda® Resort Osterreichs ist spe-
zialisiert auf Detox und auf die ayurvedische
Lebensweise, die es sich zur Aufgabe
gemacht hat, Kérper und Geist wieder in
Einklang zu bringen. ,Die Lehre des Ayur-
veda® trifft auf regionale Produkte und
Umweltbewusstsein, Yoga und Medi- >

unsch%gur

Im Gleichgewicht. Bei manchen Menschen scheinen
die ungeliebten Fettpolsterchen weder durch Kalorienkontrolle

noch sportliche Aktivitit zu schmelzen — wie kann das sein?

issenschaftlich ist es klar: Die
Ursache sind jene Ur-Bakterien
(Firmicutes), die uns in der

Steinzeit das Uberleben gesichert haben.
In , Notzeiten” wurde der Stoffwechsel auf
das Minimum heruntergefahren — gab es
wieder Nahrung, wurde jeder Brosel in
Fettpolster verwandelt! Fiir die attraktive
Wunschfigur niitzlich sind hingegen die
,Bacteroidetes”: Sie konnen tiberfliissigen
Zucker aktiv isolieren und mit dem Stuhl
ausscheiden. Normalerweise sind diese
beiden Bakteriengruppen in einem ausge-
glichenen Verhéltnis vorhanden — doch
sind zu viele Firmicutes angesiedelt,
nimmt man unweigerlich an Gewicht zu.

Den Darm umprogrammieren. Mit
dem richtigen ,Futter” fiir die ,Figur-
schmeichler” und einer geeigneten Bakte-
rienkombination kann das Ungleichge-
wicht im Darm positiv beeinflusst werden.
Die speziell ausgewahlten Bakterienstam-
me in OMNi-BiOTiC® metabolic verdran-
gen die ,Dickmacher” und sorgen fiir ein
ausgewogenes Verhiltnis im Darm. Um
die zuckerausscheidenden Bakteroidetes
zu vermehren, fiittern Sie Thre ,Figur-
schmeichler” mit Apfelpektin — enthalten
in OMNi-LOGiC® APFELPEKTIN. Dieser
wertvolle Ballaststoff hat auflerdem die
Eigenschaft, in Magen und Darm aufzu-
quellen und so den Verdauungstrakt zu

Life

9 GUTE
GRUNDE FUR
EINE DETOX-KUR

MOGLICHE POSITIVE
EFFEKTE NACH DER KUR:

1. Strahlende Gesichtshaut

2. Straffe Haut am Korper

3. Ideale Verdauung

4. Verbesserte Schlafqualitat

5. Stabiler Blutzuckerspiegel

6. Verbesserte Blutwerte

7. Weniger HeiBhungerattacken
8. Bessere Ausdauer beim Sport
9. Positiver Gemutszustand

,flillen”. Neben dem Darm spielt auch der
Stoffwechsel eine zentrale Rolle fiir die
Wunschfigur (bzw. Ihr dufleres Erschei-
nungsbild). Die Inhaltsstoffe der Bitter-
gurke (Momordica charantia) in CHA-
RANTEA® metabolic Tee haben einen
unterstiitzenden Einfluss auf den Stoff-
wechsel. Zudem hemmen die enthaltenen
bitteren Pflanzenstoffe sogar den Heif3-
hunger auf Stiles. So gelangen Sie auf
natiirlichem Weg zur Wunschfigur! Genau-
ere Infos finden Sie  unter
www.omni-biotic.com/wunschfigur

Erhaltlich in Ihrer Apotheke.
www.omni-biotic.com
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Life

Gesunder Snack:
Die Protein-Creme
,Pistazie” enthalt viel

gesundes Eiweil3.

Erhéltlich auf
www.foodspring.at.

tation — angepasst an den europdischen
Lebenswandel!”, so Geschaftsfithrerin
Elisabeth Mauracher, die das Hotel in Tirols
einzigartiger Kulisse betreibt. Ein spezieller
Essensplan, Bewegungseinheiten sowie
spezielle Anwendungen wie Massagen
konnen dem Korper zu einem rascheren
Ausleiten der Giftstoffe verhelfen.

Kleine Helfer - groBe Wirkung. Fiir den
Abtransport von iibrig gebliebenen Riick-
stinden sind die Ausscheidungsorgane
zustandig: Leber, Niere, Darm, Blase und
die Haut. Nicht zu vergessen sind unsere
Lungen. Rund siebzig Prozent der Toxine
werden iiber unsere Atmung ausgeschie-
den. Daher sind Sport und Bewegung fiir

X ist die Abklrzung fur den
Jlischen Begriff ,,Detoxification”, was
o viel wie Entgiftung bedeutet. Eine
Detox-Kur ist somit eine Entgiftungskur.
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die Stoffwechselvorginge im Kdrper uner-
lasslich. Nicht zuletzt sollte auf ausreichend
Schlaf geachtet werden. Wahrend wir schla-
fen, arbeitet zum Beispiel die Leber auf
Hochtouren, sie wandelt Nahrstoffe um
und baut verstarkt Alkohol im Blut ab.
Anschlieflend leitet der Kérper Giftstoffe
tber die Haut aus.

Gesund versus ungesund. Wenn es um
ungesunde Lebensmittel geht, scheiden sich
die Geister. Eine gelungene, ausgeglichene
Ernéhrung sollte normalerweise ein Ver-
héltnis von 70 Prozent basischen und 30
Prozent sauren Lebensmitteln aufweisen.
Da das im Alltag oftmals nicht eingehalten
wird, versucht man, mit einer Entschla-

-~ 5
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ckungskur den Sdure-Basen-Haus-
halt wieder in Balance zu bringen. Welche
Nahrungsmittel sauer oder basisch sind,
hat im Detox-Verstandnis allerdings nichts
mit ihrem pH-Wert zu tun, sondern damit,
wie sie im Korper wirken. So zéhlt eine Zit-
rone zum Beispiel zu basischem und nicht
zu saurem Essen, wie man es zunichst
annehmen wiirde. Es geht ndmlich nicht
um die chemische Einordnung des Essens,
sondern darum, welche Stoffe bei der Ver-
stoffwechslung im Korper entstehen. Ent-
stehen Sauren oder schadliche Substanzen,
die als Schlacke im Organismus zurtickblei-
ben, handelt es sich um ein saures Lebens-
mittel. Tritt dagegen eine vorwiegend posi-
tive Wirkung auf, ist es ein basisches. <

DIE TOP 10 FUR
DETOX-FANS

1. Kein Nikotin
2. Uberwiegend Obst
und GemuUse essen
3. Keinen Zucker, besser
auf Honig setzen
4. MaBig Alkohol konsumieren
5. Viel Bewegung vor allem
in den Alltag integrieren
6. Auf ausreichend Flussigkeit
wie Wasser, Tee oder frisch
gepresste Obstsafte achten
7. Ausreichend Schlaf
8. Keine Fertiggerichte
bzw. kein Junkfood
9. RegelmaBiges Digital Detox,
am besten taglich fixe
Zeiten einplanen
10. Positives Mindset aneignen

ESORT SONNHOF, FOODSPRING

FOTOS: AYURVEDA® HOTEL & R
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