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Vorwort

Es ,weihnachtet”!

Liebe Leser und Leserinnen von
LNatur heilt”. Alle Jahre wieder kehrt
Weihnachten in unsere Wohnzimmer
zurlick. Es handelt sich dabei eigent-
lich um ein altes keltisches Fest, das die
Ruckkehr des Lichtes (Sonne) nach der
Wintersonnwende symbolisiert. Mit
der Geburt Jesu hat dieses Fest herz-
lich wenig zu tun und Jesus wiirde sich
unzweifelhaft davon abwenden, wenn
er das geschaftige Treiben in den Tem-
peln der Geschaftemacherei miterle-
ben misste.

Vor einigen Jahren durfte ich mit
Bruder David Steindl-Rast ein Interview
aufzeichnen. Er sagte mir, dass Rituale
wie Weihnachten, wichtig sind flr un-
sere Kinder. Sie lernen dadurch gewis-
se Regeln, bis sie Uberholt und neue
Regeln einzuhalten sind. Ich stimme
dieser Ansicht vollkommen zu! Ist es
aber wirklich notwendig, Weihnach-
ten, das Lichtfest, zu einem Fest des
Konsums, der Weihnachtsmarkte und
Punschstande, der Vanillekipferl und
anderen Gaumenfreuden verkommen
zu lassen? Nach Weihnachten beginnt
ja doch wieder das Abspecken, damit
wir im Sommer die perfekte Figur fiir
den Badestrand haben.

Wie Sie wissen, bemiihe ich mich seit

Dr. med. Michael Ehrenberger

Jahren um einen kollektiv kultivierten
Umgang mit der Natur. Ich versuche in
diversen Schriften und Vortragen mein
bescheidenes Wissen weiterzugeben.
Natur zu ,leben” bedeutet auch die Be-
reitschaft, Naturrhythmen einzuhalten,
dies unterstlitzt unsere Gesundheit.
Weihnachten ist eine Zeit der Ruhe und
der Einkehr.

In unserem neuen Heft von ,Natur
heilt” lesen Sie, wie man dem ,Winter-
blues” entkommen kann, Sie erfahren
mehr Uber ,das wilde Gemdise” des
Winters, Uber die Wichtigkeit des Mik-

robioms und tiber erndhrungsbedingte
Krankheiten. Wissen jedoch allein ist zu
wenig, wenn man es nicht anwendet
und vielleicht sogar weitergibt. Die
Evolution der Menschheit wurde nur
moglich durch eine Kooperation, eine
Kooperation mit der Natur.

Ich wiinsche Thnen und lhren Fami-
lien alles Gute. Eine hoffentlich ruhige
und besinnliche Zeit. Vielleicht finden
Sie ja einmal die Mdoglichkeit, lhren
Nachbarn oder Firmenkollegen (iber
die Arbeit des Vereins ,Natur heilt” zu
erzahlen. Ich bin der Meinung, dass Sie
damit ein Geschenk machen kénnen,
das Sie nichts kostet auf3er ein paar Mi-
nuten Zeit. Jedes Mitglied des Vereins
bekommt viermal im Jahr eine Zeitung
gratis und ich denke, dass wir damit
viel dazu beitragen, lhre Gesundheit zu
erhalten!

Herzliche GriiBe

Y

Dr. med. Michael Ehrenberger

w
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Das Mikrobiom —Teil 2 der Artikelserie

Darm grulst Gehirn

Von Nikki-Carina Merz

n der letzten Ausgabe von ,Natur
heilt” habe ich bereits liber das
Mikrobiom berichtet. Fiir alle Leser,
die die letzte Ausgabe versaumt

oder noch nicht gelesen haben:

Unter Mikrobiom versteht man

alle Bakterien, die unseren Korper
besiedeln, ob auf der Fingerkuppe,
im Auge oder in unserem Darm. Ohne
diese, Mitbewohner” konnten wir
nicht tiberleben, da wir uns im Laufe
der Evolution an sie angepasst haben
und sie an uns. Bakterien in lhrem
Korper sind wie Besucher in lhrem
Heim. Manche bringen Geschenke
mit und zeigen Dankbarkeit, manche
verursachen einfach nur Miill und
damit Probleme im Zusammenleben.
Wen laden Sie ein?

Die Lenkung des Mikrobioms kann
dazu beitragen, Krankheiten zu ver-
hindern, eventuelle gesundheitliche
Stérungen zu verbessern oder ganz
auszuheilen. Das Bild, das jahrzehnte-
lang in der Medizin Gber Keime vor-
herrschte, wandelt sich derzeit sehr
schnell. Es ist naiv zu glauben, dass wir
lebendige Keime mit uns herumtragen,
ohne mit ihnen zu kommunizieren
oder zu interagieren. Bakterien haben
einen Stoffwechsel und dieser beein-
flusst natiirlich auch unseren koérper-
lichen Zustand. Obwohl wir noch viel
zu wenig Uber die ,korperfreundlichen
Bakterien” wissen, sollte uns doch klar
sein, dass jene Bakterien gerne gese-
hen sind, die uns wertvolle Geschen-
ke bringen. Denjenigen aber, die das
Korpermilieu stéren, sollten wir Einhalt
gebieten.

Bakterien haben, im Gegensatz zu
Viren. eine eigene DNA. Dies bedeu-
tet, dass sie eine Erbsubstanz in sich
tragen: Sie sind also allein lebensfahig
und brauchen keinen Wirt (wie die Vi-
ren), um zu Uberleben. Wenn Sie einmal
einen Vortrag von Dr. Ehrenberger ge-
hort haben, dann haben Sie vielleicht
schon vom Internationalen Humange-
nomprojekt gehort, dessen Ziel es war,
alle Gene des Menschen zu identifizie-
ren. Das Projekt ist gescheitert. Anstatt
der erwarteten 120.000 Gene fand
man lediglich ca. 24.000, eine Uberra-
schung und eine herbe Enttdauschung
fir fihrende Wissenschaftler in Uber
40 Landern. Wenn wir aber alle Gene
unseres Mikrobioms addieren, dann
kommen wir bis auf 20 Millionen gene-
tische ,Anweisungen”. Diese Erkenntnis
wurde bekannt als das ,zweite Genom
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des Menschen”. Eine Fehlfunktion des
zweiten Genoms wird mit vielen Krank-
heiten in Verbindung gebracht. Unter
anderem mit Allergien, Fettleibigkeit,
Darmerkrankungen, Parkinson und so-
gar Depressionen und Autismus.

Eine gewagte Aussage in einer Zeit,
in der wir uns so gerne auf unsere ei-
gene Stdarke verlassen. Jetzt sollen
plotzlich Bakterien, winzige Lebewe-
sen, die wir eigentlich als unniitz und
gefdhrlich einstufen, etwas mit dem
Erhalt unserer Gesundheit zu tun ha-
ben? Moderne Forscher bejahen diese
Aussage und sie verwirren uns kom-
plett mit einer weiteren Aussage: ,Das
Mikrobiom beeinflusst nicht nur die
physische, sondern auch die psychi-
sche Gesundheit”. Dies bedeutet eine
Revolution in der Medizin! Wir sind uns
der moglichen Auswirkungen dieser
Erkenntnisse noch nicht wirklich be-
wusst. Kann es denn wirklich sein, dass
die Stoffwechselprozesse von kleinsten
Lebewesen unsere psychische Gesund-
heit beeinflussen?

Nun, ausgeschlossen ist es nicht.
Nehmen wir an, Sie sind fir ein paar
Tage in einem Raum eingeschlossen
und haben genug zu essen und zu trin-
ken, auch sonst fehlt es hnen an nichts,

es geht Ihnen physisch und psychisch
gut. Die einzige Unannehmlichkeit, die
Sie zu ertragen haben ist, dass in der
Mitte des Raumes eine Kiste steht, in
der es konstant 37 Grad hat und darin
befinden sich Essensreste unterschied-
licher Art. Friiher oder spater wird sich
der zunehmend (ble Geruch der Es-
sensreste auf lhr Gemt schlagen und
Sie werden sich in der Kammer nicht
mehr wohl fuhlen, obwohl Sie alles
haben, was Sie brauchen. Wenn ich
allerdings die Kiste mit den Essensres-
ten austausche gegen eine Kiste, die
wunderbare Gerliche verstromt, dann
wird sich lhre Stimmung sehr schnell
andern und Sie werden es in diesem
Raum noch ein paar Tage aushalten.
Nehmen wir nun an, dieser Raum ist
Ilhr Kérper und die Kiste ist |hr Darm.
Die unangenehmen Geriiche stam-
men natlrlich von Bakterien, die die
Essensreste verzehren. Weil sie nicht
abtransportiert werden kdnnen, blei-
ben sie und der Geruch verstarkt sich.
Wenn aber die Kiste Ihr Darm ist, wo-
hin sollen dann die Molekile, die den
unangenehmen Geruch ausmachen?
Gut, ein Teil wird ausgeschieden, viel-
leicht nicht gerade zum Vergniigen
Ilhrer Umgebung, ein Teil jedoch ver-
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bleibtim Korper, geht ins Blut Giber und
kann sogar das Gehirn erreichen. Stoff-
wechselprozesse, die sich im Inneren
Ihres Korpers abspielen, beeinflussen
Ihr Denkvermdgen, Darm grif3t Hirn!
Vereinfacht konnte man sagen: ein ge-
sundes Mikrobiom fiihrt zu einem ge-
sunden Denkvermogen.

,, Das Mikrobiom ist
die fundamentale
Zukunft der
personalisierten Medizin.”

So einfach ist es aber leider nicht.
Die Mikrobiom-Forschung steht erst
an ihrem Anfang. Am Horizont bleibt
jedoch die aufregende Aussicht, eine
ganz neue Art und Weise zu entdecken,
unsere Gesundheit zu beeinflussen,
wenn wir unser Mikrobiom pflegen. Be-
vor wir uns Gedanken dartiber machen,
wie wir unser Mikrobiom unterstiitzen
konnen, gehen wir noch etwas naher
auf drei konkrete Krankheitsbilder ein,
die im Normalfall nicht mit unserem
korperlichen Bakterienhaushalt in Ver-
bindung gebracht werden.

~Stimmung
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(auch auf Reisen)
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Mikrobiom
und Depression

Professor Ted Dinan von der Uni-
versitatsklinik Cork in Irland forscht
seit Uber 20 Jahren an der ,Biologie
von Stress”, Sein Schwerpunkt inner-
halb der Psychiatrischen Klinik ist die
Behandlung von therapieresistenter
Depression. Dabei versucht er vor al-
lem herauszufinden, was mit dem Mi-
krobiom seiner depressiven Patienten
passiert, bzw. wie es beeinflusst wer-
den kann. Eines der Erkenntnisse ist,
dass die Vielfalt des Mikrobiom eines
klinisch Deprimierten im Vergleich
mit dem Mikrobiom eines gesunden
Menschen drastisch reduziert ist. Da-
bei ist ihm wichtig hervorzuheben,
dass dies vielleicht nicht die einzige
Ursache fur Depression ist, aber sehr
wohl eine groBe Rolle bei der Entste-

hung als auch beim weiteren Verlauf
der Depression spielt. Eines seiner
Argumente ist, dass ein Lebensstil
der unsere Darmbakterien schwacht,
beispielsweise eine ballaststoffarme
Erndhrung, uns anfadlliger machen
kann. Ich bin der Uberzeugung, dass
dies auch einer der Griinde ist — neben
der direkten Wirkung auf die Darm-
gesundheit — wieso Akazienfaser mit
Uber 80% Ballaststoffen in den letzten
Jahren eines unserer populdrsten Na-
turprodukte geworden ist.

’, Eine gute Faustregel ist,
dass ein gesundes Mikrobiom
ein vielfaltiges Mikrobiom
ist, das eine grof3e Vielfalt
verschiedener Arten enthalt,
die Uberall in unserem
Korper leben.”

Prof. Ted Dinan

Prof. John Cryan und seine Kollegen
im Mikrobiom Forschungszentrum in
Cork haben das Mikrobiom ihrer depres-
siven Patienten mittels Stuhltransplan-
tation auf Ratten Ubertragen. Es zeigte
sich, dass sich nach der Ubertragung der
Bakterien auch das Verhalten Ubertrug.
Die Ratten zeigten nach kirzester Zeit
viele der Merkmale eines depressiven In-
dividuums, inklusive der reduzierten Fa-
higkeit, Freude und Lust zu empfinden.

Mikrobiom und
Morbus Parkinson

Ahnliche Zusammenhinge, also von
Mikrobiom, Darm und Gehirn, wurden
auch bei der Parkinson-Krankheit festge-
stellt. Obwohl Parkinson als Stérung des
Gehirns qilt, bei der Patienten als Resul-
tat von absterbenden Gehirnzellen die
Kontrolle Uber ihre Muskeln verlieren,
konnte Prof. Sarkis Mazmanian, ein Mi-
krobiologe beim Kalifornischen Institut
fur Technologie belegen, dass Darmbak-
terien maf3geblich daran beteiligt sind.

Auch er entdeckte groBe Unter-
schiede im Mikrobiom von gesunden



Menschen gegeniiber jenen, die an
Parkinson erkrankt waren. Er erkann-
te, dass Veranderungen im Mikrobiom
sowohl motorische Symptome beein-
flussen als auch verdndern kénnen und
zwar in beide Richtungen, sie sind also
sowohl fir die Entstehung als auch fir
die Vermeidung notwendig.

Weg vom Feind,
hin zum Freund

’, Was uns zu Menschen macht,
ist meiner Meinung nach,
das Zusammenspiel unserer
eigenen DNA plus der DNA
unserer Darmbakterien.”

Sarkis Mazmanian

Dr. Kirsten Tillisch geht diesen und
dhnlichen Fragen an der Universitat
von Kalifornien in Los Angeles nach.
Eine ihrer Visionen dabei ist, dass Psy-
chiater probiotische Cocktails aus ge-
sunden Bakterien verschreiben, um un-
sere psychische Gesundheit zu férdern.
Eine weitere Vision ist die Vorbeugung
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und die Anderung des Verlaufs von be-
reits bestehenden Krankheiten. Aber
sie sagt auch, dass wir noch groBere
Studien brauchen, die wirklich unter-
suchen, welche Arten und sogar Un-
terarten von Bakterien welche Wirkung
auf das Gehirn ausiiben und welche
Stoffe sie im Darm produzieren. Zwi-
schenzeitlich empfiehlt sie sich bei der
Einnahme von Lactobacillen auf gut er-
forschte Stamme zu beschranken.

Mikrobiom
und Autismus

Zum Ende meiner Ausfiihrungen
mochte ich noch kurz auf ein Krank-
heitsbild eingehen, das immer mehr
in den Mittelpunkt des medizinischen
Interesses rickt. Es handelt sich da-
bei um Autismus. Die Ursachen dieser
Krankheit sind ebenso unbekannt, wie
die Dunkelziffer jener Menschen, die
daran leiden. Es gibt diese Erkrankung
in vielen Variationen und Auspragun-
gen. Auffallig ist, dass es den betroffe-
nen Menschen nicht gelingt, einen ge-
regelten sozialen Kontakt herzustellen.
Auto (griech.: autos = auf sich selbst

bezogen) bedeutet, dass die Personen
auf sich selbst bezogen sind und ihre
eigenen Interessen in den Mittelpunkt
ihres Lebens stellen. Es ist daher sehr
fur sie schwer bis unmdoglich, soziale
Kontakte zu pflegen.

BIO Akazienfaser

Losliche
Ballaststoffe fir
einen aktiven Darm

e Erleichtert den Stuhlgang

e Senkt den Cholesterinspiegel

e Unterstitzt Darm und
Immunsystem
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Uberall dort, wo man die Ursache
von Krankheiten nicht kennt, ist natr-
lich Spekulationen Tur und Tor geoffnet.
Dies ist aber nicht negativ zu bewerten,
ganz im Gegenteil. Ignaz Semmelweis
(1818 - 1865) zum Beispiel trug dazu
bei, dass die Ursache des Kindbettfie-
bers aufgeklart wurde. Leider wurde
ihm aber nicht geglaubt und er starb
unter nicht geklarten Umstanden in
einer psychiatrischen Klinik in Wien.
Semmelweis hatte jedoch Recht und
so wurde vielen Frauen das Leben ge-
rettet. Heute missen wir uns fragen, ob
Autismus vielleicht mit einem gestorten
Mikrobiom zu tun hat und dies wieder-
um mit dem ungeziigelten Einsatz von
Antibiotika.

Autismus ist im Fortschreiten, eben-
so wie die Zunahme von Antibiotika-
verschreibungen bei Kleinkindern.
Oft werden zu schnell und zu viele
verschiedene Antibiotika gegeben,
dadurch koénnen sich resistente Kei-
me entwickeln. Ein Antibiotikum kann
nicht unterscheiden zwischen ,Freund”
und ,Feind”, es totet alle Bakterien
in unserem Korper, also auch unsere

Freunde. Wenn wir nicht darauf achten,
dass die gesunde Bakterienkultur nach
einer Antibiotikagabe wiederaufge-
baut wird, dann kann dies schwerwie-
gende Folgen haben.

Es sind noch Vermutungen, aber
Indizien deuten darauf hin, dass eine
Fehlbesiedelung des Darms auch mit
Autismus in Verbindung gebracht wer-
den kann. Groere Studien stehen noch
aus, sie werden sicherlich nicht aus der
offentlichen Hand finanziert werden, da
der Druck der Pharmalobby zu grof3 ist.
Auf jeden Fall ist es bereits mehr als eine
Spekulation, dass Autismus auch von
einem Ungleichgewicht der Darmbak-
terien und sogar mit Impfungen in Zu-
sammenhang steht. Ndhere Informatio-
nen dazu erhalten Sie in den nachsten
Ausgaben von ,Natur heilt".

Auf jeden Fall ist es ratsam, nach einer
Antibiotikagabe die Darmbakterien wie-
deraufzubauen. Dieses dauert ca. zwei
bis vier Wochen und kann eine neuerli-
che Antibiotikagabe, beziehungsweise
schlimmere Konsequenzen verhindern.

In den néchsten Jahren wird die
Analyse unseres Mikrobioms densel-

ben Stellenwert erhalten, wie die Be-
stimmung des Cholesterinwertes.

Meine Empfehlungen
furden Erhalt eines
gesunden Mikrobioms:

1. Erndhren Sie sich abwechslungsreich.

2, Achten Sie auf eine ballaststoffrei-
che Erndhrung - Ballaststoffe sind
die optimale Nahrung fir unsere mi-
krobiellen Mitbewohner.

3. Fermentierte Lebensmittel wie bei-
spielsweise Sauerkraut, sind opti-
mal, vor allem im Winterhalbjahr!

4. Erganzen Sie bei Stress oder Erkran-
kung zusatzlich sowohl mit Akazien-
faser als auch mit Lactobacillus Darm-
bakterien. Dr. Ehrenberger empfiehlt:
2mal jéhrlich eine Kur mit Lactobacil-
len.

5. Unter Umstanden kann auch eine Fas-
tenkur angebracht sein, lesen Sie hier-
zu den Artikel von Dr. med. Michael
Ehrenberger auf Seite 9. w



Fasten —
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Jungbrunnen fur
Korper, Geist und Seele

Von Dr. med. Michael Ehrenberger

ir leben, zumindest
in den westlichen
Industriestaaten, in

einer Zeit des Uberflusses. Fiir
viele von uns ist es ganz normal,
jederzeit Zugang zu verschiedenen
Speisen zu haben, durch die
modernen Medien werden wir mit
Informationen Giberhduft und Sport
betreiben wir am liebsten sitzend
vor dem Fernseher. Wie es Konrad
Lorenz einmal ausdriickte, sind

wir Meister der ,Unlustintoleranz”
geworden. Wir bezahlen dafiir aber
einen hohen Preis, konkret gesagt,
wir bezahlen mit einer Zunahme
der chronischen Krankheiten und
einem Schwinden der allgemeinen
Gesundheit.
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Wir kénnen es drehen und wen-
den wie wir wollen, wir kdnnen auch
mit dem Kopf gegen die Wand laufen
oder versuchen unter einem Regen-
bogen durchzugehen, es bleibt wie es
ist: der menschliche Korper ist nicht
dazu geschaffen, permanent Nahrung
zu sich zu nehmen. Kiirzere oder lan-
gere Zeiten ohne feste Nahrung sind
ein wichtiger Teil unserer Gesundheit,
evolutiondr bedingt und in allen tradi-
tionellen Heilsystemen und Religionen
fest verankert. Sie sind so fest in uns
verankert, dass ich als Arzt sogar von
einer gesundheitlichen Notwendig-

keit spreche, Fastenzeiten regelmaBig
einzuhalten. Fasten bedeutet, dass wir
freiwillig regelmaBige Pausen einlegen
und dies nicht nur bei der Nahrungs-
aufnahme. Man kann auch einmal frei-
willig verzichten auf Fernsehen, Handy

oder Zigaretten. Dieser freiwillige Ver-
zicht schult den Willen und schéarft den
Verstand. Viele Menschen, die an ei-
nem Typ Il Diabetes leiden, wiirden gut
daran tun zu erkennen, dass sie nicht
an Diabetes leiden, sondern an einer
Willensschwache, die zu Ubergewicht,
Gefal3-, Augen-, Nieren- und Nerven-
schaden fuhrt, erst dann kann man von
Ehrlichkeit sprechen.

Fasten hilft dabei, die Unlustintole-
ranz zu Uberwinden und in einen natr-
lichen Rhythmus zurlickzukehren. Na-
tirlich braucht man dazu Willensstarke
und den Mut zu einer Verdnderung.

Arten des Fasten

Der Beginn: Keine Zwischenmahl-
zeiten mehr - Der bewusste Verzicht
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auf Zwischenmahlzeiten kann der
Beginn einer personlichen Fastenkul-
tur sein. Vormittags- bzw. Nachmit-
tagsjause kdonnen getrost gestrichen
werden, insofern man bereit ist, die
anderen Essenszeiten einzuhalten
und verniinftige Lebensmittel zu sich
nimmt. Je mehr wir in der Friih jedoch
Zucker, WeiBmehl oder siiBe Brotauf-
striche (z.B.: Nutella) zu uns nehmen,
desto schneller kommt der Hunger
wieder und ,zwingt” uns zu einer Vor-
mittagsjause, die ,gesellschaftlichen
Verpflichtungen”, z.B. in Firmen las-
sen wir dabei einmal beiseite. Es kann
jedoch ganz lustig sein, einmal statt
Brot und Aufstrich nur ein Glas Wasser
zu sich zu nehmen. Sehr schnell wird
dabei der Verdacht gedufllert, dass
man krank sei, dabei handelt es sich
ja nur um eine MalBnahme gesund zu
bleiben.

Stufe zwei: Intervallfasten - Inter-

‘ l '
vallfasten nennt man den Verzicht auf
die Zufuhr von fester Nahrung fir eine
Zeit von ca. 16 Stunden. Bei dieser Vari-
ante des Fastens braucht man schon et-
was mehr Disziplin. [dealerweise eignet
sich dazu ein spates Mittagessen und
danach der Verzicht auf das Abendes-
sen (Dinner Cancelling), naturlich auch
auf Zwischenmahlzeiten. Man kann
auch eine andere Variante wahlen, in-
dem man ein frihes, leichtes Abend-
essen zu sich nimmt und am nachsten
Morgen auf das Friihstlick verzichtet.
Ich personlich verzichte lieber auf das
Abendessen und freue mich, wenn ich
am nachsten Morgen mit Hunger auf-
wache. Zum Thema Hunger kommen
wir aber noch.

Stufe drei: Vollfasten - ,Vollfasten”
klingt dramatisch, ist es aber nicht. Ich
verstehe darunter den Verzicht auf
feste Nahrung in einer Zeitspanne
von 36 Stunden, bis zu 7 Tagen (oder



langer). Man kann die Zeitspanne in-
dividuell wéhlen, wichtig ist jedoch,
die gewdhlte Zeit auch einzuhalten,
sonst kann es sein, dass man sich als
Versager” fuhlt und dieses Gefiihl
sollte nicht eintreten. Mein Tipp ist
also, sich zu Beginn eine kiirzere Zeit
vorzunehmen, verlangern kann man
immer noch.

Die meisten Menschen, die sich
fur ein Vollfasten entschieden haben,
sehen sich zumeist drei Problemen
gegeniiber. Das erste Problem ist die
unbewusste Angst zu verhungern.
Auch wenn das Wachbewusstsein sagt:
»€s kann Dir nichts passieren”, das Un-
terbewusstsein spielt uns dennoch
oft einen Strich durch die Rechnung.
Nachdem ich schon viele Fastensemi-
nare geleitet habe, darf ich lhnen versi-
chern, dass Sie auch nach sieben Tagen
Fasten nicht verhungert sind. Ganz im
Gegenteil. Ich habe oft erlebt, dass sich
die Energie der Teilnehmer nach dem
dritten Tag deutlich erh6ht hatte und
wir in der Lage waren, aktiv Sport zu
betreiben.

Der zweite Feind des Fastenden ist
der Hunger. Wir sind es fast nicht mehr
gewohnt, ehrlichen Hunger zu empfin-
den. Sehr schnell wird in der heutigen

Basensuppe

Zutaten:

chem Geschmack)
Zubereitung:

Sieb abgeseiht.

gegessen bzw. getrunken.

e 250 g Kartoffeln, klein geschnitten mit Schale

® 50-100 g Gemise entsprechend der Jahreszeit (Petersilienwurzel, Selle-
rie, Karotten, Liebstockel, Krautblatter, Fenchel, Lowenzahn, Brennnessel,
Lauch, Ingwer, Wei3kohl, Zwiebel, Zucchini)

® Gewiirze: Lorbeerblatter, Gewtirznelken, Wachholderbeeren, Muskatnuss,
Majoran, Kimmel, Zwiebel, Knoblauch (die Auswahl erfolgt nach personli-

o Kartoffeln, Gemuise und die anderen Zutaten gut gereinigt in einem Liter
Wasser in einem geniigend grof3en Topf erhitzen.

® Die Briihe insgesamt 2 Stunden bei niedriger Temperatur vor sich hin ko-
cheln/simmern lassen, danach werden die festen Bestandteile durch ein

Verwendung: Die festen Bestandteile werden nicht verwendet, da samtliche
Mineralstoffe und Spurenelemente herausgeldst wurden. Nur die Briihe wird

Zeit des Uberflusses ein aufsteigendes
Hungergefiihl mit einer Zwischen-
mahlzeit im Keim erstickt, ohne dass
man es ehrlich empfinden kann. Freun-
den Sie sich mit lhrem Hunger an, ge-
ben Sie ihm nicht sofort nach und Sie
werden sehen, wie er die Macht Uber
Sie verliert. Wenn Sie sich entschlieBen
mehr als drei Tage zu fasten, werden
Sie erleben, dass nach spatestens dem
dritten Tag das Gefuhl des Hungers
verschwindet, es kommt zumeist erst
am Ende der selbst gewdhlten Fasten-
zeit wieder.

Das dritte Handicap beim Fasten ist
die Versuchung. Diese kann von guten
Freunden ausgel6st werden, von Gerii-
chen, aber auch nur durch einen Wer-
bespot. Bei der Versuchung kénnen Sie
beginnen lhren Willen zu starken. Die
so erreichte Willenskraft kann lhnen
in ganz anderen Lebenssituationen
durchaus nitzlich sein.

Regeln fur
das ,Vollfasten®

Fiihren Sie ausreichend Fliissig-
keit zu — Wenn Sie fasten, dann kann es
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leicht passieren, dass lhr Durstgefiihl
abnimmt. Bitte trinken Sie trotzdem
ausreichend Wasser oder ungesiif3ten
Krautertee. Der Urin sollte wahrend
der Fastenzeit hell sein, wenn er dun-
kel wird, dann erhohen Sie bitte die
Trinkmenge. Mineralwasser mit Koh-
lensdure eignet sich nicht als Durstlo-
scher und belastet die Nieren. Ideal ge-
eignet ist Quellwasser, Leitungswasser
oder gefiltertes Wasser.

Fastensuppe bzw. Smoothies -
Wahrend der Fastenzeit sollte man
eine Basensuppe zu sich nehmen (sie-
he Rezept auf dieser Seite). Es handelt
sich dabei um eine Gemisesuppe, die
bei ca. 60 Grad (,Kaltauszug”) mehre-
re Stunden zubereitet wird. Man kann
diese Suppe mit Krautern wirzen,
jedoch nicht mit Salz. 2-3 Tassen der
Suppe am Tag erleichtern die Fasten-
zeit, denn sie schmeckt gut und gibt
dem Korper Warme. AuBBerdem enthalt
sie wertvolle Mineralstoffe und Vitami-
ne.

Wenn man will, kann man auch
Smoothies zu sich nehmen, ich rate
jedoch davon ab, Friichte zu verwen-
den, denn diese belasten die Leber.
Bedeutend besser eignet sich rohes
Gemiuse, da es weit weniger Zucker

Die
Vitalquelle
der Indianer

¢ Hilft gegen Darmtragheit
e Entlastet Leber und Nieren
e Entziindungshemmend

Bestell-Hotline: +43 (0)3325/20248
www.dr-ehrenberger.eu/shop/
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enthalt, dafur mehr Mineralien und
auch Vitamine.

Der Darm

Besonders wenn man Uber 36 Stun-
den fastet, sollte man trotzdem darauf
achten, den Darm regelmafig zu entlee-
ren. Dies klingt zwar etwas eigenartig,

Zeolith+C

Nattrlich und
gesund entgiften

e Nimmt Gifte aus dem
Korper auf und hilft bei
der Ausscheidung

e Sekunddres Antioxidans

1208
Pulver

€29,70

Bestell-Hotline: +43 (0)3325/20248
www.dr-ehrenberger.eu/shop/
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ist es aber nicht. Der Darm hat natirlich
wahrend der Fastenzeit nicht ,nichts”
zu tun. Im Darm tummeln sich Billionen
von Bakterien, die alle nur darauf warten,
endlich einmal von Zucker und Wei3-
mehl in Ruhe gelassen zu werden. Fasten
bedeutet daher nattirlich auch Darmre-
generation und diese ist bei vielen von
uns dringend notwendig. Unser Darm ist
die Schaltzentrale fir das Immunsystem
und regelmaBiges Fasten — auch wenn es
Lnur” Intervallfasten ist - hilft, die Schalt-
zentrale aufzurdumen. Chronische Krank-
heiten kénnen dadurch vermieden und
auch ausgeheilt werden.

Sollte es bei ldngeren Fastenzeiten
dazu kommen, dass der Stuhlgang vol-
lig versiegt, dann kann man mit Einlau-
fen oder Darmspiilungen nachhelfen.
Auch die Einnahme von Glaubersalz zu
Beginn der Fastenkur hilft, den Darm
grindlich zu reinigen.

Die Leber

Fur jeden Fastentag ist lhnen lhre
Leber dankbar. Unsere Leber ist mit ca.
1.200 g der eigentliche Dirigent unseres
Korpers. Die chinesische Medizin lehrt
uns, dass die Leber ,die Mutter des Her-
zens” sei. Die Leber ist in der Tat unser
wichtigstes Stoffwechselorgan. Sie funk-
tioniert wie ein groBer Hafen, in dem alle

ankommenden Waren verarbeitet und
alle Abfélle (in den Darm) abgegeben
werden. Aufnahme und Abgabe miis-
sen streng geregelt sein, sonst bricht die
ganze wunderbare Logistik zusammen.

In der Zeit des Fastens kann sich die
Leber auf eine Aufgabe konzentrie-
ren, dies bedeutet, dass sie sich auf die
Abgabe von Stoffwechselprodukten
konzentriert. In dieser Zeit ist es end-
lich moglich, den Koérper von diversen
Lasten zu befreien, ohne dass neue
hinzukommen. Diese Regulation der
Korpersafte ist enorm wichtig fir un-
sere Gesundheit. In der Fastenzeit kann
sich die Leber damit beschaftigen, den
Korper griindlich zu reinigen. Wenn
man mehr als 36 Stunden fastet, dann
merkt man eine gewisse Midigkeit,
Schlafrigkeit und vielleicht auch leichte
Kopfschmerzen. Diese Symptome ver-
schwinden aber bald, danach nimmt die
Lebensenergie sehr schnell zu.

Ich habe wahrend der Fastenkuren,
die ich leiten durfte, immer die Blut-
werte der Teilnehmer kontrolliert. Re-
gelmaBig, ohne Ausnahme, hatten sich
die Leberwerte verbessert. Dies ist fur
mich ein deutliches Zeichen daftir, dass
Fasten eine positive Wirkung auf unsere
Gesundheit hat. Dieser Effekt tritt auch
dann ein, wenn wir Intervallfasten prak-
tizieren, dies jedoch mindestens drei-
mal in der Woche.



Die Atmung

Wer fastet, der sollte atmen lernen. Die
Atmung ist es, die unsere Korperrhyth-
men steuert. Keine andere Funktion
kann so bewusst gesteuert werden. Die
Steuerung der Atmung hat Einfluss auf
unseren Herzrhythmus und dieser wie-
derum auf alle Organe. Es zahlt sich also
aus, wenn wir eine bewusste Atmung
erlernen. Dies kann durch verschiedene
Techniken erreicht werden, Yoga, Tai Chi,
Qi Gong oder auch nur einfache Stimm-
und Singlibungen.

Je tiefer wir in den Bauchraum at-
men, desto mehr erhdht sich unsere
Lebensenergie, gerade in Fastenzeiten
kénnen wir dies sorgféltig Uben, da wir
uns die Essenszeiten sparen.

Die Niere

Jeder gesunde Mensch besitzt zwei
Nieren, wobei eine allein in der Lage
ist, die ganze Arbeit zu leisten. Wie ich
schon erwahnte, nimmt in der Fasten-
zeit das Durstgefiihl ab. Trotzdem ist
es unbedingt notwendig, eine gewisse
Trinkmenge einzuhalten. Am besten
kontrolliert man seine Trinkmenge an
der Farbe des Urins. Ist die Farbe dunkel,
dann ist bereits ,Feuer am Dach” dies
bedeutet, dass man mehr trinken sollte.
Leider musste ich auch miterleben, dass
sich bei Fastenden eine starke Uber-
sauerung einstellte und die hat dann
manchmal zu einem Gichtanfall gefiihrt.

Q Mein Tipp: auch wenn Sie
wdhrend des Fastens kein Durst-
gefiihl verspiiren, trinken Sie bit-

te trotzdem. Wasser ohne Koh-
lensdure, Basensuppe ohne Salz
und Smoothies ohne Friichte sind
wunderbare Fliissigkeitsspender.

Die Haut

Wahrend einer Fastenzeit ist die
Haut besonders gefordert. Es kann
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sein, dass Hautunreinheiten entstehen
und man mit seinem ,Gesamtbild” zu
Beginn gar nicht zufrieden ist. Dies gibt
sich aber, bitte haben Sie keine Angst
davor. Wichtig ist es, natlrliche Kosme-
tikprodukte zu verwenden. Wenn man
glaubt, dass man weiterhin Erddlpro-
dukte verwenden kann, nur weil sie bil-
lig sind, dann ist man auf dem falschen
Weg. Die Haut ist der Spiegel der Seele
und wahrend der Fastenzeit kann man
tief in die eigene Seele blicken.
Natlrliche Produkte, angereichert
mit wertvollen Krautern, Produkte mit
Meersalz, Peelings, Sauna, Massage mit
natiirlichen Olen helfen auch der Haut
zu regenerieren und sich zu erholen.

Wer sollte fasten?

Diese Frage zu beantworten ist nicht
ganz einfach. Flir mein arztliches Ver-
standnis sollte jeder gesunde Mensch
Fastenzeiten einhalten. Ob man sich
dabei auf die einfachste Variante ein-
lasst, keine Zwischenmahlzeiten mehr
zu konsumieren oder vielleicht ein In-
tervallfasten ausprobiert, dies bleibt
uns selbst Uberlassen. 36 Stunden
oder mehr sind, wie schon gesagt, kein
Problem und sogar sehr anzuraten fur

Menschen, die gesund sind und an kei-
nen chronischen Krankheiten leiden.
Fasten ist — durch unsere Evolution be-
dingt - ein wichtiger Beitrag zu Erhal-
tung der Gesundheit.

QMenschen, die an chronischen
Krankheiten leiden (Diabetes,
Darmentziindungen, Krebs, usw.)
sollten sich von einem Fastenarzt
beraten lassen und niemals allein

beginnen zu fasten. In diesem Fall
ist Fachkompetenz gefragt und
drztliche Ratschldge sind unbe-
dingt einzuhalten. Der Idealfall
wdire es, eine Fastenklinik aufzu-
suchen.

Nahrungs-

erganzungsmittel

fur die Fastenzeit
Vielleicht mochten Sie nach den

Weihnachtsfeiertagen, die ja oft mit
zahlreichen schweren Speisen und Le-



ckereien an reich gedeckten Tischen
verbracht werden, eine Fastenzeit ein-
legen? Empfehlenswert ist es auf jeden
Fall. Mit Nahrungserganzungsmitteln

kdnnen Sie diese Erholungspause fir |h-
ren Korper noch erfolgreicher gestalten.

Vulkanmineral Zeolith hat die Fa-
higkeit Giftstoffe, die der Kérper auszu-

Basenpulver plus 100 % BIO Baobab

Gegen
Mudigkeit, Stress
und Erschopfung

e Bei erhohtem Mineralstoffbedarf
durch falsche Erndhrung
« Bei Intensiver sportlicher Betatigung
» Gegen Ubersauerung
und Ubergewicht

Bestell-Hotline: +43 (0)3325/20248
www.dr-ehrenberger.eu/shop/
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Energie und
Abwehrkraft
fur die Familie

e Tonikum zur Starkung

e Fordert die Darmflora
fur starke Abwehrkraft

o Milder Geschmack fiir
die ganze Familie

Pulver

Bestell-Hotline: +43 (0)3325/20248
www.dr-ehrenberger.eu/shop/

scheiden hat, zu binden und dadurch
zu entsorgen. Dies fuhrt zu einer deut-
lichen Entlastung und Regeneration
der Leber, die wahrend der Fastenzeit
+Hochkonjunktur” hat.

Basenpulver hilft in der Fastenzeit
eventuelle Mineralstoffdefizite auf-
zufillen. Besonders Magnesium und
auch Calzium sind in dieser Zeit wichti-
ge Begleiter. Sie verhindern eine mdg-
liche Ubersduerung und optimieren
Stoffwechselprozesse.

Yucca reinigt den Koérper ,von in-
nen”. Dies ist notwendig, wenn man
jahrelang eine gesunde Erndahrung ver-
nachlassigt hat. Yucca enthélt Saponi-
ne (Seifenstoffe), die alte Schlacken von
den Darmwénden I6sen. In Kombinati-
on mit Bitterstoffen eine wunderbare
Nahrungserg@nzung in der Fastenzeit.

Moringa ist ein Superfood, das tber
90 Nahrstoffe enthdlt. Wenn man In-
tervallfasten bevorzugt, so kann man
zwischendurch Moringa einnehmen.
EntschlieBt man sich fiir ein paar Voll-
fasttage, dann kann man Moringa zu
Ende der Fastenzeit einsetzen, um den
Korper mit wertvollen Nahrstoffen zu
versorgen. ~d



Ziemlich
beste Freunde

Tier und Mensch —eine jahrtausendealte Beziehung

Von Gudrun Habersetzer

ine vielschichtige und
E wechselvolle Verbindung ist

es, die Menschen und Tiere seit
Jahrtausenden verbindet. Wir gehen
mit dem Hund spazieren, streicheln
Nachbars Katze, staunen iiber die
exotischen Tiere im Zoo und essen
Kalbsschnitzel und Schweinsbraten.
Ein paradoxeres Verhdltnis kann
man kaum erfinden. Angesichts
der Bedeutung von Tieren fiir die
menschliche Gesellschaft scheint es
verwunderlich, dass dieses Verhaltnis
bisher innerhalb der Wissenschaften
kaum reflektiert wurde.

Wann ist die Bindung
zwischen den Arten
entstanden?

Seit mindestens 40.000 Jahren gibt es
eine Beziehung zwischen Menschen und
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Tieren, die Giber das reine Jagen und Erle-
gen oder das Sammeln von Eiern hinaus-
geht. Mensch und Wolf sind sich damals
vermutlich zum ersten Mal ndhergekom-
men und haben erkannt, dass sie sich ge-
genseitig von Nutzen sein kénnen. Hoh-
lenzeichnungen zeigen auch heute noch
beeindruckende Bilder dieser Beziehung
zwischen den Arten und bezeugen die
Wichtigkeit derselben.

Das Interesse an Tieren und die Tierlie-
be sind uns aber auch heute noch quasiin
die Wiege gelegt. Am meisten interessie-
ren sich drei bis sechs Monate alte Babys
fur menschliche Gesichter. Aber gleich
danach kommt ein intensives Interesse
fur Tiere. Kleinkinder sind ausnahmslos
tierfreundlich und reagieren sofort posi-
tiv auf Tiere. Entwicklungsforscher sagen,
dass der Kontakt zu Tieren firr eine ge-
sunde Entwicklung sozialer, emotionaler
und kognitiver Fahigkeiten eines Kindes
absolut erforderlich ist. Fehlt der Kontakt
zu Tieren, wachsen Kinder emotional ver-
armt auf. Ebenso gehort der Kontakt zur
gesamten Fiille der Natur zu einer gesun-
den Kindheit. Durch das Zusammenleben

mit Tieren lernen Kinder, dass man auf die
Bediirfnisse anderer Riicksicht nehmen
muss. Das macht sie zum einen empa-
thisch, zum anderen aber auch intelligen-
ter, weil sie durch die Pflege ihres Tieres
friher ein breiteres Verhaltensspektrum
ausbilden als Kinder ohne Hund, Katze
oder Kaninchen.

Wenn Kinder &lter werden, etwa ab 10
Jahren, nimmt das Faktenwissen und das
wissenschaftliche Interesse an Tieren zu.
Viele Kinder fangen in diesem Alter an,
selbststandig ein Haustier zu versorgen.
Diese Firsorge fordert wiederum das
Kind in seiner Entwicklung zu einem ver-
antwortungsbewussten Menschen. Aber
die Haltung von Haustieren erfordert
auch Zeit, Mihe und Geld. Oft genug
verliert ein Kind das Interesse am Tier,
oder es wird von anderen Dingen abge-
lenkt und zeitlich in Anspruch genom-
men, so dass die Pflege des Tieres Eltern-
aufgabe wird. Dies muss unbedingt bei
der Anschaffung eines Tieres in Betracht
gezogen werden. Schaffen Sie als Eltern
nur ein Tier an, welches sie auch selbst
wohlwollend versorgen konnen. Wenn




Sie sich vor Vogelspinnen oder Ratten
ekeln - schaffen Sie bitte keine fir ihr
Kind an. Wer wiirde das Tier versorgen,
wenn |hr Kind das Interesse verliert?

Gerade haben wir festgestellt, dass
Tiere fur eine gesunde kindliche Ent-
wicklung sehr wichtig sind. Aber wa-
rum sind fur eine Mehrheit der Men-
schen im Erwachsenenalter Tiere noch
immer ein wichtiger Bestandteil ihres
Lebens? Ganz unabhdngig davon, ob
sie in der Stadt oder auf dem Land le-
ben oder in welchem Berufszweig sie
tatig sind?

Was ist es, was Tiere
uns Menschen —
aufller Nahrung und
Kleidung — geben
konnen?

Zunachst einmal haben Tiere einen

groflen Unterhaltungswert. Sie ma-
chen im Zirkus Kunststlicke, lassen sich

bei Pferderennen anfeuern und im Zoo
anschauen. Bei diesen Zurschaustel-
lungen empfinden wir Menschen zwie-
spaltig, wir sind einerseits fasziniert von
der Ahnlichkeit des Tieres mit uns, den
Menschen und andererseits genieen
wir es, die Fahigkeiten von Tieren zu be-
staunen, die so verschieden von unse-
ren sind. Aber sie geben uns noch mehr.

Sie bringen uns in
Kontakt mit unseren
naturlichen Wurzeln

Das ist etwas, was vielen Menschen
heutzutage fehlt, obwohl ihnen das
nicht bewusst ist. Tiere sind uns Gesell-
schafter, wenn wir einsam sind. Tiere
machen keinen Unterschied, ob wir alt
oder jung, behindert, arm oder reich, so-
gar ob wir gut oder bose sind. Dies wer-
den 30% der Osterreicher/innen gern
bestatigen, denn in 16% aller Haushalte
lebte 2017 eine Katze und in immer-
hin 14% ein Hund. Hyperaktive Kinder
werden ruhiger, wenn ein Hund oder

eine Katze anwesend sind, der Aggres-
sivitatslevel sinkt, wenn Kinder sich um
Tiere kiimmern. Schiichterne kdnnen zu
einem Tier viel leichter Kontakt kniipfen
als zu einem Menschen, schaffen aber
auch den Kontakt zu Menschen leichter,
da ein Haustier ein ideales Einstiegsthe-
ma fir jedes Gesprdch ist. Tiere akzep-
tieren ihre Menschen vorbehaltslos, sie
spuren Stimmungen und stellen sich
darauf ein.

QES ist leicht mit Tieren gliick-
lich zu sein. Weil sich das Leben
mit ihnen auf das Wesentliche be-
schrénkt: Ndhe, Fiirsorge, Zuwen-
dung. Und ganz viel Spaf3!

Im Zusammenleben mit einem Tier
bildet sich eine sehr enge Beziehung
heraus, ein Geben und Nehmen. Immer
mehr Menschen nehmen Tiere als We-
sen wahr, die ein Bewusstsein haben,
einen Willen und Geflihle; diese Men-




schen sind davon Uberzeugt, dass Tiere
uns sehr dhnlich sind — und dass wir sie
entsprechend behandeln sollten.

Der Mensch
schadet sich selbst

Menschen haben in ihrer Geschichte
immer versucht, sich von anderen Lebe-
wesen abzugrenzen und sich als etwas
Besseres zu sehen. Sie sind dafiir verant-
wortlich, dass ganze Tierarten von der
Erde verschwunden sind oder in Kiirze
aussterben werden. Wenn Okosyste-
me zusammenbrechen, rottet sich der
Mensch selbst mit aus. SchlieBlich ist der
Mensch auch nur ein Tier. Wir miissen
erkennen, dass industrielle Massentier-
haltung nicht nur den Tieren, sondern
uns selbst am meisten schadet. Wiirden
Menschen so wie friher die Tiere, die sie
essen, selbst schlachten, hatten sie zu ih-
nen ein ganz anderes Verhaltnis. Sie wiir-
den ihnen mit mehr Respekt und Ach-
tung begegnen und wiirden auch besser
fur diese Tiere vor ihrem Tod sorgen. Den-
noch halten viele Menschen den Wider-
spruch zwischen der Vermenschlichung
und der Totung von Tieren aus, weil die
Totung hinter den Kulissen stattfindet.
Und hinter diese Kulissen mochten sie
(noch) nicht schauen.

Und die
Wissenschaft?

Die Human Animal Studies (HAS)
sind ein noch recht junges Feld der
interdisziplindren Forschung und be-
handeln die kulturelle, soziale und
gesellschaftliche Bedeutung nicht-
menschlicher Tiere. Ebenso steht au-
Berdem ihre Beziechung zum Menschen
und umgekehrt im Mittelpunkt und
die gesellschaftlichen Mensch-Tier-Ver-
haltnisse allgemein. Entstanden ist die
HAS aus der Kritik an der mangelhaften
Beziehung zwischen Mensch und Tier
und vor allem der fehlenden Auseinan-
dersetzung mit dem Thema. Die Rede
ist hierbei vom Mensch-Tier-Dualismus,
also der Tatsache, dass das Tier einer-
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seits als reines Produkt und Mittel zum
Zweck angesehen wird, andererseits
aber auch gleichermalBen vermensch-
licht und wie ein Familienmitglied be-
handelt wird - in der Regel wird dabei
eine grundlegende Unterscheidung
zwischen verschiedenen Tierarten ge-
macht, die das Verhalten rechtfertigen
soll.

Was konnen wir tun,
damit es Tieren
besser geht?

Obwohl es in der westlichen Welt
eine Ubereinkunft dariiber gibt, dass
man Tierrechte achten muss, endet das
Verstandnis der Masse dort, wo fiir den
Einzelnen Einschrankungen entstehen —
wenn man auf das sonntdgliche Schnit-
zel verzichten oder einen hoheren Preis
fur ein Tierprodukt aus artgerechter Hal-
tung bezahlen muss.

Ein erster und wichtiger Schritt hin

zu einem besseren Umgang mit Tieren,
die uns Lebensmittel liefern, ware es,
weniger Fleisch zu essen. Miissen denn
wirklich jeden Tag Schnitzel, Wurst und
Burger auf dem Speiseplan stehen?
Wenn wir weniger Fleisch essen, kon-
nen wir darauf achten, dass das Fleisch
eine gute Qualitat hat und zudem von
Tieren stammt, die wenigstens bis zur
Schlachtung ein gutes, tiergerechtes
Leben fihren konnten.

Sogar Bauern beginnen umzuden-
ken. So Norbert Hackl, Bauer aus der
Sudoststeiermark, der Anfang der
2000er Jahre damit anfing, Freiland-
schweine zu zilichten. In seinem Buch
,Durfen Schweine gliicklich sein?” be-
schreibt er die Entstehungsgeschichte
von ,Labonca” seiner Marke fur Fleisch
von glicklichen Tieren. Ein zentraler

Satz, den wir uns alle zu Herzen neh-
men sollten, soll hier flir einen neuen
Ansatz von Tierhaltung zur Lebensmit-
telproduktion stehen: ,Mich interes-
siert es nicht, Fleisch von einem Tier zu
essen, das zu Tode gequalt wurde, und
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in den letzten Minuten vor dem Tod
panische Angste ausgestanden hat.
Diese Energie mochte ich nicht zu mir
nehmen.

Nicht umsonst
heillt es:,Du bist,
was du isst.”
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Letztlich ist aber das Gllick der
Schweine abhangig von Willen der Men-
schen, einen hoheren Preis zu bezahlen.
Wollen wir daftir zahlen, dass Schweine
(und andere Nutztiere) gliicklicher le-
ben kénnen? Dies kdme auch unserer
Gesundheit zu Gute, denn gluckliche
Tiere bendtigen wesentlich weniger
kiinstliche Nahrungsmittel, Pharmapro-
dukte wie Antibiotika und sind insge-
samt geslinder. Nur logisch, dass auch
ihr Fleisch gestinder ist.

Nun ist bald wieder Weihnachten
und es ist an der Zeit tber das Weih-
nachtsmeni nachzudenken. Vielleicht
versuchen Sie es ja in diesem Jahr ein-
mal ,Ganz ohne Gans” (siehe unten)
oder kaufen Sie Fleisch von gliicklichen
Tieren z.B. von Labonca (www.labonca.
at). lhre Gesundheit und die Tiere dan-
ken es Ihnen.

Feiern Sie das Leben -
Frohe Weihnachten! ~d
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Ganz ohne Gans — Rotkraut mit Maroni, Sellerie & Zwiebel
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Zutaten: Rotkraut, Maroni, Sellerie, Zwie- kenpfeffer, Gewiirznelken und Pfefferkérnern

beln, Gemisebrihe, siiBer Traubensaft von
roten Trauben, Salz, Pfeffer, Lorbeerblatter, Ge-
wiurznelken, Zimtstange, Butter

Zubereitung: Rotkraut in Streifen schnei-
den, mit stuRem Traubensaft (Uhudler) mit Salz,
Pfeffer, Lorbeerblatt, Gewiirznelken, Zimtrinde
und etwas Butter ca. 10 bis 15 min. dlinsten.
Gekochte, geschalte Maroni, Knollensellerie in
Wiirfel schneiden (selbe Groe wie Maroni),
Zwiebel in grobe Wiirfel schneiden, alles in But-
ter anschwitzen, mit Gemusebrihe abloschen
und weichdiinsten. Mit Salz, gemdrsertem Nel-

wirzen (etwas fur die Tellerdekoration aufhe-
ben). Fast trocken einkochen und mit kalter
Butter verfeinern.

Anrichten: Rotkraut fast trocken auf warme
Teller anrichten (in der Mitte des Tellers), Maro-
ni, Sellerie, Zwiebel im Kreis um das Rotkraut
drapieren. Den Tellerrand mit der restlichen
Gewlirzmischung bestreuen - fiir die Nase und
evtl. zum Nachwiirzen. Rotkrautsaft warm im
Glas zum Trinken dazu servieren.

Guten Appetit wiinscht das
Team von AN-ALAPANKA-MA®




Die Garten von
AN-ALAPANKA-MA®

Astrosophische GartenWelten im Sudburgenland

nicht, die astrosophischen

GartenWelten von
AN-ALAPANKA-MA®, doch es lohnt
sich die Suche, um den Nachlass der
viel zu friih verstorbenen Kiinstlerin,
Sylvia Mies (gest. 2018) zu finden.
Sylvia wollte den Besuchern der
Garten die Archetypen (Urbilder)
ndherbringen und erleben lassen,
dies ist ihr gelungen.

L eicht zu entdecken sind sie

Die GartenWelten ertffnen dem Be-
sucher die Mdoglichkeit, sich mit der
Natur und den Elementen Erde, Wasser,
Luft und Feuer in Verbindung zu setzen.
Jedes Element hat spezielle Eigenschaf-
ten, die sich in den zwodlf Tierkreiszei-
chen in verschiedenen Formen wieder-
spiegeln.

Die zwolf kreisformigen Gartenbilder
wurden paarweise angeordnet, entspre-
chend den Oppositionen im Tierkreis.
Die Pflanzen in den jeweiligen Bildern
wurden speziell zu den Symbolen pas-
send ausgesucht und man findet wun-
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derschéne Skulpturen, entdeckt und
geformt von Sylvia. Erst im Jahr 2018
wurden die,Gartenwelten”, die ganzjah-
rig zu besichtigen sind, vollendet. Zum
Abschluss wurde eine 65 Meter lange
und flinf Meter hohe Briicke vom Zei-
chen der Jungfrau hin zum Zeichen der
Fische errichtet. Sylvia durfte die Vollen-
dung ihres Gartens noch miterleben.

Die ,GartenWelten” wur-
den 2016 mit dem Osterrei-
chischen Innovationspreis
fir Tourismus ausgezeich-
net.

Hat man die Anlage hin-
reichend studiert, so, kann
man sich anschlieBend
kulinarisch verwohnen las-
sen. Ein kinstlerisch aus-
gestattetes Restaurant, das
ebenfalls die Handschrift
von Sylvia tragt, bietet die
Maoglichkeit ein rein ve-
getarisches oder veganes

Meni zu geniellen. Der Zeremonien-
meister ist Friedrich Gutscher unter-
stlitzt von Dr. med. Peter Mies. Jeder der
verschiedenen Meniigange ist einmalig
und dem Gast wird genau erklart, was
sich auf dem Teller befindet. Dazu wer-
den ausgesuchte Getranke serviert, von
speziellen Tees bis zu auserlesenen Wei-
nen.

Wenn man einmal die AN-ALAPAN-
KA-MA® besucht hat, dann vergisst man
diesen Tag nicht mehr. Man mdchte wie-
derkehren und eintauchen in die Welt
der Archetypen. w

AN-ALAPANKA-MA®
Bobisberggasse 20
A-7562 Eltendorf- Zahling

www.an-alapanka-ma.eu
herberge@an-alapanka-ma.eu
+43(0)3325/22544
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Bezahlte Anzeigen

Krankheiten aus

der eigenen Kuche

Von Dr. med. Michael Ehrenberger

or kurzer Zeit trafen sich zwei
\/ Freundinnen, die sich schon

lange Zeit nicht gesehen
hatten. Nach einer herzlichen
BegriiBung 6ffnete eine Frau eine
Dose mit Keksen und sagte stolz:
»Selbst gemacht!” Daraufhin
antwortete die andere:, Ich hatte
vor drei Monaten einen Herzinfarkt,
auch selbst gemacht”. Ich denke,
dass man den Zusammenhang
zwischen einer ungesunden
Erndhrung (Lebensweise) und
diversen Krankheiten nicht besser
schildern kann. Ist uns denn der
momentane Genuss mehr wert, als
einige gesunde Lebensjahre?

Der Schliissel
zu langem Leben

e Hoher Gehalt an Astaxanthin,
einem starken Antioxidans

¢ Bei Gelenkproblemen und Arthrose

o Beste Omega-3-Fettsauren

-

-génr; =

75
Kapseln

Krill Ol

Bestell-Hotline: +43 (0)3325/20248
www.dr-ehrenberger.eu/shop/

Die medizinische Fachwelt, hin bis
zur UNO, ist sich einig: Unsere moderne
Erndhrung verursacht Krankheiten, dies
steht eindeutig fest. Gerade in den letz-
ten Tagen, als ich begann diesen Artikel
zu schreiben, horte ich von einer jungen
Frau, die an Diabetes erkrankte, sie ist ge-
rade einmal 32 Jahre alt. Massives Uber-
gewicht, Bewegungsmangel und Feh-
lerndhrung haben zu dieser Diagnose
gefiihrt. Bald wird es dazu kommen, dass
ihre Arterien verkalken, die Nieren lang-
sam ihre Funktion aufgeben, die Sehkraft
nachlasst und danach wird das Gehirn in
einen Dauerstreik gehen. Dies bedeutet,
dass diese jetzt noch junge Frau, friiher
oder spater, zu einem Pflegefall wird, falls
sie nicht ihren Lebensstil radikal andert.

Dieser Artikel soll Ihnen keine Angst
machen, sondern Hoffnung geben. Hoff-
nung insofern, indem Sie erkennen, dass
man aktiv an seiner Gesundheit arbeiten
kann, Voraussetzung ist der Wille gesund
zu bleiben. Ich werde mich auf drei we-
sentliche Krankheitsbilder beschranken.
Diese sind Herz-Kreislauferkrankungen,
Diabetes und Krebs. Natdrlich ist mir be-
wusst, dass viel mehr Erkrankungen mit
unserer (un)-zivilisierten Erndhrung zu
tun haben, den Rest zu erforschen bleibt
dem geneigten Leser Uberlassen, Litera-
tur gibt es genug.

Eine kurze personliche Anmerkung
noch zu Beginn dieses Artikels. Tagtdg-
lich werden hunderte Menschen in Spi-
taler eingeliefert mit diversen gesund-
heitlichen Problemen, sehr haufig sind
es Probleme mit den Gefal3en oder dem
Herzen. Ist die Akutphase Uberstanden,
dann wird es diesen Menschen sehr
schnell langweilig im Spital. Sie haben
keine Schmerzen mehr, wissen oft nicht
wie sie die Zeit totschlagen sollen und
zu allem Ubel bekommen sie auch noch

die Spitalskost vorgesetzt. Kbnnte man
diese Zeit nicht besser nutzen? Ich denke
da an eine Schulung beziiglich der per-
sonlichen Erndhrung, bereits im Spitals-
bett. Ja, das kdnnte man! Dazu mussten
wir aber die Spitalskiichen umstellen,
wer will das schon? Auch bei den nie-
dergelassenen Arzten wiére es sinnvoll,
geschulte Experten einzusetzen. Dies
wiirde Arbeitspldtze schaffen und den
Kassen viel Geld sparen. Nun hore ich
aber auf mit meinen Fantasien und kom-
me zurlick in das reale Leben.

Herz-Kreislauf-
Erkrankungen
und Ernahrung

Die Statistik hat nicht immer recht,
doch in diesem Fall schon. Die haufigste
Todesursache in Osterreich sind Proble-
me mit dem Herzen. Ich méchte Sie si-
cherlich nicht verunsichern. Die Zahlen
verraten jedoch, dass ca. 34.000 Men-
schen in Osterreich jihrlich einen Herz-
infarkt erleiden, wobei ca. 30 % davon
todlich verlaufen. In ca. 90 % davon, so
schatzt man, sind die Lebensumstande
mafgebend fir das Resultat. Dies be-
deutet, dass ca. 30.000 Herzinfarkte allein
in Osterreich vermeidbar wéren, dies wi-
ren also ca. 80 pro Tag!

Die Ursachen eines Herzinfarktes sind
naturlich GefaBverschliisse. Es handelt
sich dabei manchmal um den Verschluss
eines einzelnen Gefalles, zumeist sind
mehrere Gefale betroffen, wie aber
kommt es dazu?

Die Gefallinnenwand, das sogenann-
te Endothel, sollte eine glatte, seidenar-
tige Oberflache haben, damit das Blut
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Bezahlte Anzeige

Vitamin B-Komplex forte

B-Vitamine spielen
eine zentrale Rolle
fiir Gehirn, Nerven
und GefaRe

e Deckt das gesamte Vitamin-B-
Spektrum inkl. Vitamin B12 ab

e Bei Stress und aufBergewohnlichen
Anstrengungen

* 100% vegan

gut flieBen kann. Es kann jedoch der Fall
eintreten, dass die Oberflache nicht so
glatt bleibt wie sie sein sollte, die Ursa-
che dafiir sind zumeist Entziindungen,
die sich an der Gefalinnenwand abspie-
len. Eine Entziindung geht immer mit
einer Schwellung einher, das Blut kann
dann nicht mehr frei zrkulieren und
Uber Jahre hinweg koénnen Probleme
mit schwerwiegenden Folgen entstehen.
Im schlimmsten Fall kommt es zu einem
GefdBverschluss und dadurch zu einem
Infarkt. Dies kann im Herzen passieren,
aber auch im Gehirn. Die Folgen sind be-
kannt.

Wir wissen heute sehr genau, dass
eine ungesunde Erndhrung dazu bei-
trégt, solche Entziindungen in der Ge-
faBinnenwand entstehen zu lassen
und zu verstdrken. Vor allen Dingen der
Konsum von minderwertigen Olen und
Fetten kann dazu fuhren, dass die Gefa-
Be in Mitleidenschaft gezogen werden.

Es ist dabei unerheblich, ob es sich um
pflanzliche oder tierische Fette handelt.
Wichtig ist, dass der Anteil von Omega 3
Fettsduren hoch, der Anteil von Omega
6 Fettsauren gering ist. Optimal ware ein
Verhaltnis von 1:5. Raffiniertes Sonnen-
blumendl, zum Beispiel, hat 1:140, raffi-
niertes Disteldl ist nicht viel besser. Diese
Ole sollte man meiden, auch wenn sie
billig sind, vor allen Dingen dann, wenn
die Gefal3e schon vorgeschadigt sind.
Ein weiteres Problem kann sich erge-
ben, wenn man zu wenig Vitamin B12 zu
sich nimmt. In diesem Fall steigt der Ho-
mocysteinwert im Blut an und dies kann
auch zu Entziindungen in den Gefal3en
fuhren. Das Homocystein kann sehr
leicht durch einen Bluttest bestimmt
werden, jedoch Gibernimmt die Kranken-
kasse die Kosten nicht, sie belaufen sich
auf ca. 25 Euro. Ich personlich rate jedem
Menschen, der Gefal3probleme hat, den
Homocysteinwert bestimmen zu lassen.

Krill6l enthélt ein ausgewogenes
Verhéltnis zwischen Omega 3 und
Omega 6 Fettsauren. Durch den ho-
hen Anteil von Phospholipiden ist
Krill Ol besser verwertbar als Fischél.
Das natirlich enthaltene Astaxathin
schiitz vor Entziindungen

Magnesium ist einer der wert-
vollsten Mineralstoffe fiir unseren
Korper. Unzdhlige Stoffwechselpro-
zesse in unserem Korper koénnten
ohne Magnesium nicht ablaufen.

Cholesterin senken, Leber entlasten

Muskelkrampfe, besonders in der
Nacht, sind ein deutliches Zeichen
fir Magnesiummangel, der auch zu
einer Schadigung der GefdBe flihren
kann.

Vitamin B Komplex - Immer mehr
Menschen leiden unter einem Man-
gel an Vitamin B, besonders dann,
wenn die Erndhrung einseitig ist. Vi-
tamin B unterstlitzt unser Gehirn, die
Nerven und auch das Herz-Kreislauf-
system. Ohne naturliche B-Vitamine

kénnen sich Entziindungen bilden,
besonders in den GefaBen.
Akazienfaser und Darmbakteri-
en - Der Darm ist die Quelle unserer
Gesundheit, ahnlich einem Boden,
der gesunde Pflanzen hervorbringt.
Einmal im Jahr sollte man eine Darm-
kur mit Milchsdaurebakterien und Bal-
laststoffen durchfiihren. Dazu eignet
sich die Akazienfaser. Diese Kur halt
den Darm fit, die Gefél3e jung und
kann auch das Cholesterin senken.




Sollte er zu hoch sein, dann kann man
ihn ganz einfach durch die Gabe von B-
Vitaminen senken und das Risiko einer
GefaBerkrankung ist gebannt.

Ein weiteres Risiko fiir unsere Gefal3e
ergibt sich durch einen latenten Mag-
nesiummangel. Magnesium ist fir uns
essentiell, es muss durch die Erndhrung
zugefiihrt werden. Zahlreiche Stoffwech-
selprozesse sind abhangig von Magnesi-
um und auch die Elastizitdt unserer Gefa-
Be hangtvon einer ausreichenden Zufuhr
von Magnesium ab. Die bekanntesten
Symptome bei Magnesiummangel sind
nachtliche Krampfe in der Beinmuskula-
tur. Wenn diese einmal auftreten, dann
ist bereits Feuer am Dach und man muss
mindestens 100 Tage Magnesium zufiih-
ren, um den Mangel auszugleichen. Ein
Magnesiummangel, der immerhin 50 %
der Bevolkerung betrifft, kann auch zu
einem erhoéhten Blutdruck fiihren. Blut-
hochdruck ist ein bekannter Risikofaktor
fur GefaBBerkrankungen, jedoch wird er
leider oft erst sehr spat erkannt.

Natirlich darf man, auch wenn die
Diskussion kiinstlich hochgeschaukelt
wurde, den Cholesterinwert nicht au-
Ber Acht lassen. Ein erhohtes Choleste-
rin kann zu einem Risiko werden, da es
sich unter gewissen Umstanden in die

GefalBwande einlagert und somit zu Ge-
faBverschliissen fuhrt. Ich habe bereits in
einem fritheren Artikel ausfiihrlich Gber
Cholesterin berichtet. Seitdem die phar-
mazeutische Industrie die sogenannten
Cholesterinsenker erfunden hat, wur-
den die offiziellen Richtwerte Schritt fiir
Schritt nach unten korrigiert. Nun sind
diese Mittel aber nicht ganz ungefahrlich
und haben manchmal schwerwiegende
Nebenwirkungen. Vor etlichen Jahren
hat das Medikament Lipobay® (seit 17
Jahren vom Markt genommen) der Firma
Bayer flr Aufsehen gesorgt. Der Grund
waren mehrere schwere Krankheits- und
Todesfille, die eindeutig auf die Einnah-
me von Lipobay® zuriickzufiihren waren.

Wer unter einem zu hohen Choles-
terinwert leidet und noch andere Risi-
kofaktoren aufweist, der sollte seinen
Lebensstil griindlich tberdenken und
danach andern. Der Korper ist in der
Lage, Cholesterin selbst herzustellen,
es handelt sich ja dabei um eine Uber-
lebensnotwendige Substanz, die jede
einzelne Zelle braucht. Man schéatzt, dass
nur ca. 5-7% des Cholesterins durch die
Nahrung zugefiihrt werden, den Rest
produziert unser Kérper ganz von allein.
Uberschiissiges Cholesterin wird {iber
die Leber ausgeschieden, im Darm ge-

Bittermelone Extrakt OPC+C

Blutzucker regulieren
und inneres
Korperfett abbauen

o Reguliert Blutfette

e Reguliert den
Blutzuckerspiegel natdirlich

e Deckt 100% des
Tagesbedarfs an Chrom

Bestell-Hotline: +43 (0)3325/20248
www.dr-ehrenberger.eu/shop/
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bunden und entsorgt. Damit dies aber
passieren kann, sollte unsere Erndhrung
Ballaststoffe beinhalten und unser Mik-
robiom (Serie ,Mikrobiom” von Nikki-Ca-
rina Merz) in Ordnung sein. Spielen Darm
und Leber optimal zusammen, wird der
Cholesterinspiegel sich weitgehend nor-
mal verhalten, ist dies nicht der Fall, dann
kann er steigen.

Es ist ebenfalls wichtig zu wissen, dass
das LDL-Cholesterin (das ,bose”) nur
dann negative Auswirkungen auf un-
sere Gefalle hat, wenn es oxidiert ist. In
der Umgangssprache wiirde man sagen,
dass es ranzig geworden ist. Um dies zu
verhindern, sollten wir ausreichend Anti-
oxidantien zu uns nehmen. Diese finden
sich vor allen Dingen in Gemuse und
Obst, wobei dem Gemiise der Vorzug zu
geben ist. Gemise beinhaltet aulRerdem
wertvolle Ballaststoffe, die als Nahrung
fir unsere Darmbakterien dienen. Eine
vollwertige, gemdiseorientierte Ernah-
rung mit der gleichzeitigen Regulation
der Darmflora kann helfen, den Choles-
terinspiegel zu senken.

Adipositas
und Diabetes

Adipositas oder Fettleibigkeit ist eine
chronische Erkrankung, die fast epide-
misch zunimmt. In Osterreich sind be-
reits ca. 25 % der Bevolkerung betrof-
fen, wobei Frauen dabei leicht die Nase
vorne haben. Es sind aber nicht nur er-
wachsene Personen, die betroffen sind,
sondern zunehmend auch Kinder und
Jugendliche. Dies ist umso mehr beun-
ruhigend, da mogliche Folgeerkrankun-
gen wesentlich friher eintreten, wenn
die Adipositas von Kindheit an besteht.
Es ist ein Teufelskreis, der da entsteht. Die
Kinder sind dick, konnen dadurch weni-
ger Bewegung machen (oft wollen sie
gar nicht mehr), finden weniger Freunde
in der Schule, werden isoliert und essen
danach noch mehr.

Oft besteht noch der verbreitete Irr-
glaube, dass Adipositas etwas mit unse-
ren Genen zu tun hatte, dies ist jedoch
nur in einzelnen Fallen moglich. Viel-
mehr ist die Ursache in der Erziehung
und dem Verhalten der Eltern zu suchen,



man spricht nicht mehr Genetik, sondern
von Epigenetik, dies bedeutet, dass sich
Verhaltensweisen der Eltern und die der
Umwelt auf die Kinder Ubertragen. So
konnte man beobachten, dass die Ernah-
rungsgewohnheiten des Vaters vor der
Zeugung eines Kindes einen Einfluss auf
die Gesundheit des Kindes haben. Diese
sind ebenso relevant wie die Erndhrung
der Mutter wahrend der Schwanger-
schaft.

Eine Heilung von Adipositas ist
moglich, dies habe ich schon oft er-
lebt. Voraussetzung jedoch ist, dass die
betreffende Person auch den Willen
aufbringen kann, die Lebensgewohn-
heiten langfristig und anhaltend zu
andern. Personen mit Ubergewicht,
ob jung oder schon alter, verhungern
innerlich. Sie nehmen zu viele leere
Kalorien zu sich, jedoch zu wenige Mi-
kronahrstoffe, dadurch entwickeln sich
natlrlich Defizite und daraus entste-
hen Krankheiten. Die Folgekrankheiten
von Adipositas liegen auf der Hand:
Probleme mit den Gefa3en, dem Her-
zen, Diabetes, Gelenksbeschwerden
und Depressionen. Das Mikrobiom von
adipdsen Menschen kommt durchein-
ander, es kann sich nicht mehr gesund
aufbauen und dadurch leidet natdrlich
der ganze Korper.

Eine anhaltende Heilung von Adipo-
sitas ist also nur moglich, wenn man be-
ginnt den Darm zu regulieren, die Leber
zZu unterstitzen, Fastenzeiten einhalt,
damit eine ketone Stoffwechselsituation
eintritt und man muss natdrlich begin-

nen Bewegung zu machen. Von allen so-
genannten ,Crash-Diaten” ist abzuraten,
da zumeist die Kilos schneller zuriick-

kommen, als man sie verloren hat.

Der Zusammenhang zwischen Fett-
leibigkeit und Diabetes ist unumstritten.
Menschen, die unter Ubergewicht leiden,
erkranken deutlich haufiger an Diabetes.
Ich werde in der nachsten Ausgabe von
,Natur heilt” einen eigenen Artikel dem
Thema Diabetes widmen, da man spezi-
ell hier mit einer verniinftigen Erndhrung
und eine Lenkung des Mikrobioms wah-
re Wunder bewirken kann. Fettleibigkeit

kann aber nicht nur Diabetes auslésen,
sondern auch die Entstehung von Krebs-

erkrankungen unterstiitzen, wie wir
gleich sehen werden.
Krebserkrankungen

und Ernahrungs-
gewohnheiten

Krebs ist eine Erkrankung, die bei-
nahe jedes Organ des Menschen be-

Yucca reinigt den Korper von ,In-
nen”. Dies ist dann notwendig, wenn
man Jahre lang die gesunde Erndh-
rung vernachldssigt hat. Die sanfte
Reinigung ist entgiftend, harntrei-
bend, durchblutungsférdernd und
cholesterinsenkend.

Bittermelone beeinflusst die Bil-
dung des viszeralen Fettanteils. In
diesem ,harten Bauchfett” werden
Entziindungsstoffe gebildet, die den

Malknahmen bei Adipositas

Korper nachhaltig schadigen. Au-
RBerdem wird eine diabetische Stoff-
wechsellage positiv beeinflusst.

Eine langanhaltende Erndahrungs-
umstellung muss erfolgen! Crashdia-
ten bringen nichts auf3er Frust. Essen
Sie um gesund zu leben und leben
Sie nicht nur um zu essen! Durch eine
gesunde Erndahrung kann man sein
Leben um Jahre verldngern, Konse-
quenz ist natirlich eine wichtige Vo-

raussetzung.

Intervallfasten - Mehrmals wo-
chentlich Fastenzeiten einzuhalten
ist zu Beginn sicherlich nicht leicht,
es zahlt sich jedoch aus. Die Magen
Jverkleinert” sich, man muss nicht je-
der Essenslust sofort nachgeben und
man verliert an Korpergewicht. Ein
leichtes Bewegungsprogramm hilft,
dass die Kilos purzeln und das Ge-
wicht fallt wie die Blatter im Herbst.




treffen kann. Sie bildet bereits die
zweithdufigste Todesursache in den
Industrieldndern und ist bei Patienten
und beim medizinischen Personal glei-
chermallen gefiirchtet. Leider hat sich
noch nicht in den Képfen der Betrof-
fen eingeprdgt, dass unsere moderne
Erndhrung in Zusammenhang mit der
Entstehung von Krebs steht. Gerade
das vorgehende Thema der Fettleibig-
keit spielt bei der Entstehung mancher
Krebsarten eine bedeutende Rolle. Das
Erkrankungsrisiko fiir Darm-, Gallenbla-
sen,- Speiseréhren und Nierenkrebs ist
bei Adipositas um 200 bis 300 Prozent
erhoht. Fettleibigkeit ist bei 30 Prozent
aller Falle von Darmkrebs bei Mdannern
und flr beinahe 60 Prozent aller Fille
von Gebarmutterkrebs bei Frauen ver-
antwortlich.

Man schatzt derzeit, dass etwa 15 %
der Todesfalle durch Krebs in den USA
durch Ubergewicht und Fettleibigkeit
ausgelost werden, wir sprechen dabei
immerhin von 100.000 Todesféllen je-
des Jahr (= ca. 280 pro Tag).

Wo aber besteht der Zusammen-
hang zwischen Adipositas und der
Krebserkrankung? Nun, der Zusam-
menhang ist etwas komplexer als wir
uns bisher vorgestellt haben. Eine Fett-
zelle ist natlrlich nicht inaktiv, sie ist
nicht nur ein reiner ,Fettspeicher”, son-
dern eine ,Minidrise”, die den Korper
mit Fett versorgt, wenn er es braucht,
dies ist ein ganz normaler Regelme-

chanismus. Bei adipdsen Menschen
jedoch sind die Fettzellen tberladen,
wie ein Fass, das Uberlauft. Es werden
daher die Muskelzellen und die Zellen
der Leber mit Fett Uberlastet, sie wer-
den quasi gezwungen, anstatt Zucker
Fett fur die Energieproduktion zu ver-
wenden. Der Blutzuckerspiegel indes
bleibt hoch, dadurch ebenfalls die In-
sulinproduktion. Diese Situation fiihrt
zu Diabetes und fordert auBerdem die
Bildung von Krebsvorstufen, die sich
dann zu einem manifesten Geschwiur
weiterentwickeln konnen. Auflerdem
werden verschiedene Entziindungspa-
rameter vermehrt gebildet und diese
wiederum beschleunigen das Tumor-
wachstum. Ein sich selbst erhaltender
Kreislauf.

Adipose Menschen haben somit
mehrere Risikofaktoren an Krebs zu er-
kranken. Einerseits die Fettleibigkeit an
sich, andererseits aber auch die einsei-
tige, stark zuckerhaltige Erndhrung, die
zu einem manifesten Mangel an Néahr-
stoffen flihrt.

Die beste ,Waffe” gegen eine Krebs-
erkrankung ist und bleibt ein gesun-
der Lebensstil. Auch wenn es bereits
eine Reihe von Friiherkennungen gibt
(z.B. Stuhluntersuchung), so kann man
damit nur erkennen, ob sich bereits
bosartige Zellen gebildet haben und
dementsprechend zu handeln. Die
Schulmedizin hat ebenfalls einige wirk-
same Behandlungsmethoden anzubie-

Eine anhaltende Gewichtsre-
duktion bietet, klinisch nachge-
wiesen, einen gewissen Schutz vor
bestimmten  Krebserkrankungen.
Man sollte aber nicht in den Fehler
verfallen, eine bestimmte Diat ein-
zuhalten, sondern seine Erndhrung
gezielt und verninftig umstellen.

Immer wieder empfehle ich das
Buch ,Eat to live” von Dr. Fuhrmann
(siehe Ausgabe 12 unseres Maga-
zins ,Natur heilt”).

Krebspravention

Regelmidflige Bewegung sollte
ein wesentlicher Bestandteil un-
seres Lebens sein. Studien haben
ergeben, dass viele Menschen ma-
ximal 650 Meter am Tag zurickle-
gen. Dies ist eindeutig zu wenig.
Es wadre optimal drei bis viermal in
der Woche 40 Minuten unserer Le-
benszeit in Bewegung zu investie-
ren. Natlrlich sollte diese unseren
Moglichkeiten angepasst sein und
zu verschiedenen Tageszeiten statt-
finden.

ten, viel eleganter ist es jedoch, eine
Erkrankung zu vermeiden.

Es ist eine reine lllusion, Krebs durch
ein paar Nahrungserganzungsmittel
aus der Naturmedizin heilen zu wollen.
Es braucht eine radikale Umstellung
der Lebensweise, einen ganzheitli-
chen Denkansatz und eine Mitarbeit
der betroffenen Person und der Fami-
lienangehorigen. Krebs ist eine sehr
komplexe Erkrankung, die nicht nur
korperlichen, sondern auch seelischen
Ursprungs ist.

Trotzdem gibt es auch aus der Na-
turmedizin MaBhahmen, eine sinnvol-
le Pravention zu betreiben und im Fall
des Falles die Schulmedizin zu unter-
stutzen.

AbschlieBend mochte ich noch ein-
mal betonen, wie wichtig ein verniinf-
tiger Lebensstil fir den Erhalt unserer
Gesundheit ist. Wir haben es sehr oft
selbst in der Hand, wie sich unser kor-
perliches Wohlbefinden entwickelt.
Dass viele Krankheiten in den Indus-
trielandern mit unserem Lebensstil
- insbesondere den Erndhrungsge-
wohnheiten - zusammenhangen, steht
auBer Frage. Wie weit wir den Willen zu
einer Veranderung aufbringen liegt an

uns. N
Gesund
und einfach
abnehmen

¢ Reduziert den Appetit
e Flir guten Schlaf
und Ausgeglichenheit
e Reguliert Cholesterin
und Blutzuckerspiegel
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Entspannung
& Hochstleistung

Von Nikki-Carina Merz

us der Gehirnforschung
Awissen wir wie wichtig der

regelmaBige Wechsel von
An- und Entspannung fiir unsere
Kreativitdt und somit fiir unsere
Losungskompetenz im Alltag ist.
Genau dieses Prinzip ldsst sich auch
fiir unsere korperliche Gesundheit
heranziehen: Der regelméaBige
Wechsel von An- und Entspannung
ist von groBBer Bedeutung fiir uns!

Ein Blick in die Natur zeigt, wie sehr
unser Leben von Rhythmen gepragt ist.
Ob die Zyklen der Rhythmen langer an-
gelegt sind, wie bei den Jahreszeiten,
oder kirzer, beispielsweise wie beim
Tag- und Nachtrhythmus, sind sie den-
noch gepragt von einem stetigen Wech-
sel. An- bzw. Entspannung bilden dabei
keine Ausnahme. In unserem modernen

Alltag mangelt es uns dabei nicht an
Anspannung, jedoch kommt die Ent-
spannung leider oft zu kurz. Ein Mineral,
das uns dabei unterstiitzen kann, ist das
+Anti-Stress-Mineral” Magnesium.

Magnesium —
das Multitalent

Energiestoffwechsel, Steuerung von
Muskel und Nervenfunktionen, Aufbau
von Proteinen, Hormonen und Muskeln,
Aktivierung von liber 300 Enzymen oder
die Beteiligung an der muskuldren und
auch mentalen Entspannung, um nur
einige Funktionen zu nennen - an all die-
sen Prozessen ist Magnesium beteiligt.

Besonders hervorzuheben ist der Ein-
fluss auf den Energiehaushalt. Die Mito-
chondrien, die Kraftwerke der Zellen, be-
noétigen Magnesium, um uns Energie in
Form von ATP (Energietrager) zur Verfi-

Magnesium Komplex 5in 1

Hogehstleistung

& Emﬁspmm@l_;

Bestell-Hotline: +43 (0)3325/202 48 | www.dr-ehrenberger.eu/shop/

gung zu stellen. Auch die entspannende
Wirkung auf GefdRe ist wichtig. Ein leicht
erhohter Blutdruck kann durch Mag-
nesium reguliert werden. Ubrigens sind
nachtliche Krampfe in der Beinmuskula-
tur ein sicheres Zeichen fiir einen Mag-
nesiummangel. Die Probleme schwin-
den sehr schnell nach der begonnenen
Einnahme geeigneter Produkte.

Das Prinzip von An- und Entspannung
zieht sich durch unser ganzes Leben und
wird dabei optimal durch Magnesium
unterstltzt, da der Mineralstoff unserem
Korper sowohl Kraft als auch Entspan-
nung schenkt. Wir werden belastbarer,
stressresistenter und erholen uns schnel-
ler. Gemindert werden depressive Ver-
stimmungen, Midigkeit und Leistungs-
schwache.

Generell zahlen Citrate, Glukonate
und Bysglycinate zu den Verbindungen,
die von den meisten Menschen am bes-
ten aufgenommen werden, doch auch
andere Magnesiumverbindungen kom-
men immer mehr ins Gesprach - teils we-
gen ihrer unterschiedlichen Wirkungen
und teils auf Grund der zunehmenden
Erkenntnis dariiber, wie der Kérper diese
Verbindungen aufnimmt.

Magnesium
Komplex Kapseln

Aus diesen Erkenntnissen haben wir
funf Magnesiumverbindungen in einem
Komplex vereint. Unser neuestes Fami-
lienmitglied vereint Malat, Gluconat,
Bysglicinat, Tri-Citrat und Oxid in einem
Komplex und bietet damit ein Multita-
lent, mit dem Sie entspannen, Kraft tan-
ken und so auf Hochstleistungen kom-
men kdnnen.



Winterblues
oder Zeit fur Stille?

Von Nikki-Carina Merz

beobachten, dass die Natur sich

zurlickzieht. Tiere und Pflanzen
fallen in Winterschlaf oder -ruhe.
Die Tage sind kiirzer und dunkler
und es bietet sich an, den Blick nach
innen zu richten und sich auf das
Wesentliche zu konzentrieren.

| n der Natur konnen wir

Die einen nutzen den natirlichen Frei-
raum um ein Buch zu lesen, einmal inne-
zuhalten, nachzudenken und zur Ruhe zu
kommen. Andere wiederum bevorzugen
besinnliche Stunden mit ihren Liebsten,
einen gemditlichen Abend zu Hause, ei-
nen Spaziergang in ruhender Natur oder
einen Glihwein mit Freunden. Es gibt
auch in der dunklen Jahreszeit eine gro-
Be Vielfalt, doch sie ist nun subtiler und
unterstltzt uns dabei, die Seele baumeln
zu lassen.

Doch nicht jeder kommt mit dieser
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Jahreszeit zurecht! Die kurzen, grauen
Wintertage driicken vielen aufs Gemiit.
Der Lichtmangel 16st ein Ungleichge-
wicht bei Hormonen und Botenstoffen
aus. Stimmung, Appetit, Schlafbedirf-
nis und unser Energiehaushalt wer-
den eigentlich dazu aufgefordert, sich
Ruhe zu goénnen. Jedoch halten wir
Menschen die natlrliche Ruhezeit im
Winterhalbjahr oft nicht ein, wir leben
gegen unseren nattrlichen Rhythmus,
werden von unserer Arbeit und auch
von Freizeitaktivitaten voller Hektik
und Aufregung belastet. Oftmals artet
das in einen viel zu hohen Zuckerkon-
sum aus: wir nehmen zu viele Wohl-
fuhl-Kohlehydrate, Alkohol und Kekse
in der Adventszeit zu uns. So werden
dem Korper zusatzlich noch wertvolle
Vitamine und Mineralstoffe entzogen,
allen voran Magnesium, welches uns
dann zur Entspannung fehlt. Dazu
kommt, dass die Weihnachtstage von
manchen mit Einkaufsstress, zwischen-
menschlichem Stress, beispielsweise

in der Familie oder gar mit Einsamkeit
verbunden werden und schlagen sich
so, egal ob zu viel oder zu wenig Trubel,
auf die Psyche.

QWinterques: Die Stimmung
kippt, der Hunger auf Kohlehyd-
rate steigt und Phasen der Miidig-

keit hdufen sich auch tagsiiber.
Bei Frauen sind Verstimmungen
bis hin zu diagnostizierten De-
pressionen librigens hdufiger und
auch sichtbarer als bei Mdnnern.

Traurigkeit kann manchmal ange-
bracht sein, doch die allgemeine Ge-
fuhlslabilitdt, die oft zur Weihnachtszeit
ihren Hohepunkt erreicht, beschert uns
manchmal eher eine gedriickte Stim-
mung und Gereiztheit statt Harmonie.



,, Die Ware Weihnacht ist
nicht die wahre Weihnacht."

Kurt Marti, Schweizer Theologe
und Schriftsteller (1921-2017)

Was macht
Weihnachten so
belastend?

Eine Umfrage ergab die Top 3 Griin-
de wieso Weihnachten als belastend
empfunden wird. An erster Stelle wur-
de die zu hohe Erwartung an Harmonie
genannt, jede/r dritte Befragte empfand
dies so. Jede/r fiinfte Befragte beklagte
sich Uber die Besuchsverpflichtungen
und jede/r zehnte den zu reichlichen Al-
koholkonsum. Nach den Feiertagen wer-
den die Tage zwar wieder langer, aber
nur sehr langsam. Bis wir dadurch unsere
leeren Speicher wieder fiillen und uns
spurbar besser flihlen, kann es eine Weile
dauern. Bis dahin qualen sich einige von
morgens bis abends mit einer Unlust, die

es schon beim Aufstehen schwer macht,
aus den Federn zu kommen. Dabei gibt
es jede Menge einfache Mdoglichkeiten,
die jeder von uns wahrnehmen kann, um
die dunkle Jahreszeit leichter zu nehmen
und dadurch auch im neuen Jahr frischer
durchzustarten.

Das wichtigste
Mittel ist das Licht

Licht erzeugt das Gliickshormon Se-
rotonin und an diesem fehlt es uns oft in
den Monaten von November bis Februar.
Auch wenn die Tage im Winter nicht be-
sonders hell sind, hilft das nattrliche Ta-
geslicht und wirkt sich auch auf unseren
Energiehaushalt aus.

Raus an
die frische Luft

Trotz Tageslichtlampen empfehlen
wir lhnen moglichst viel Zeit im Freien zu
verbringen, beispielsweise beim Spazie-
ren oder Joggen. Sport hebt nachweis-

Rhodiola Rosea Extrakt

lich die Stimmung und bringt auch den
Kreislauf auf Trab.

Kontakte pflegen

Zugehorigkeit ist ein Grundbedurf-
nis und die Glicksforschung bestatigt:
es macht Menschen glticklich, wenn sie
in Gesellschaft sind und mit Menschen
kommunizieren. Oft realisieren wir nicht,
wie weit wir das selbst beeinflussen kon-
nen: warten Sie nicht bis jemand sich bei
lhnen meldet, rufen Sie alte Bekannte an,
laden Sie lhren Nachbarn auf einen Kaf-
fee ein, verabreden Sie sich oder gehen
Sie unter Menschen, beispielsweise auf
den Christkindlmarkt oder ins Kino. Be-
ziehen Sie auch Altere und Einsame mit
ein, sie werden es lhnen danken!

Schmieden Sie Plane

Schon die Vorstellung von etwas, was
uns Freude bereitet, schittet Gliuckshor-
mone aus! Nutzen Sie das aus und lassen
Sie lhrer Fantasie freien Lauf, malen Sie
sich die besten Plane fir die schonen
Sonnentage aus!

e Steigert die geistige +
korperliche Leistungsfahigkeit
e Wirkt beruhigend
auf gestresste Nerven +
anregend auf schwache

60
Kapseln




Schatze aus der Natur

Allen voran benétigen Sie VitaminD,
das Sonnenvitamin. In unseren Brei-
tengraden miussten Sie sich sogar im
Sommer taglich fiir mehrere Stunden in-
tensiver Sonnenbestrahlung in der Mit-
tagssonne aussetzen, damit lhr Korper
genligend Vitamin D produzieren kann.
Dazu kommt, dass Vitamin D offiziell zu
den kritischen Nahrstoffen gehort, also
jenen, mit denen wir tendenziell unter-
versorgt sind. Eine regelmaRige Ergan-
zung ist eine geeignete MaRhahme, um
hier einem Mangel vorzubeugen. Eine
ausreichende Versorgung mit Vitamin D
vermag dabei nicht nur lhre Stimmung
zu heben, sondern verbessert auch lhre
Leistungsfahigkeit und starkt Ihr Immun-
system. Aullerdem spielt dieses Vitamin
auch eine Rolle im Knochen-Stoffwech-
sel und beim Herz-Kreislauf.

Weiterhin rate ich Ihnen zur Darm-
unterstlitzung mit Lactobacillen. Lesen
Sie dazu auch den Artikel ,Darm griifdt
Gehirn” auf Seite 4.

Rhodiola rosea, die Antistress-Pflan-
ze. Bei uns ist sie als Rosenwurz oder
auch Hauswurz bekannt. Weniger be-
kannt ist, dass sie bereits seit Jahrhun-
derten erfolgreich in der traditionellen
Medizin angewandt wird. Diese duflerst
genligsame Pflanze, die mit so wenig zu-
rechtkommt, dass wir sie in Hauserspal-
ten und an kargen Steinmauern finden,
vermag auch uns zu lehren, mit unseren
Ressourcen besser umzugehen. Konkret
optimiert sie lhre koérperliche und geis-
tige Leistungsfahigkeit. Die positiven
Wirkungen auf das Nervensystem, die
Konzentrationsfahigkeit und die Stress-
resistenz sind gut belegt und auch die
Reduzierung der mentalen Erschépfung,
als auch die Verbesserung der kognitiven
Funktion unter Stress konnten nachge-
wiesen werden. Von emotionalem Stress
bis hin zu psychischen Stérungen, aber
auch um einfach den Alltag mit mehr
Elan zu meistern, rate ich Ihnen, die Wir-
kung von Rhodiola rosea einmal fiir sich
zu nutzen. Ideal auch zu Silvester fir lhre
vierbeinigen Familienmitglieder, die von
Feuerwerk und Knallern gestresst wer-
den.

Omega-3-Fettsduren aus Krillol fur
Ihr Gehirn. Wie viele Nahrstoffe haben
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auch Omega-3-Fettsauren eine Vielfalt
an unterschiedlichen Wirkungen, die
sich unter anderem positiv bei Entziin-
dungen, auf Gefalle, im Herz-Kreislauf
und Nervensystem auswirken. Im Zu-
sammenhang mit Verstimmungen sind
vor allem die neuroprotektiven Eigen-
schaften interessant und zdhlen sogar
zu den effektiven MalBnahmen, um das
Risiko einer Demenzerkrankung zu ver-
mindern. Neben einem erhohten Auf-
merksamkeits- und Lernvermdgen bele-
gen die Studien auch, dass die Einnahme
von Omega-3-Fettsauren zu einer signi-
fikanten antidepressiven Wirkung fiih-
ren kann und von erhohter Vitalitdt und
reduzierten Arger-, Angst- und Depressi-
onszustanden begleitet wird. Krillol gilt
dabei als hochwertigste Quelle mit drei-
fachem Wirkvorteil:
1. Hohe Bioverfligbarkeit dank hohem
Anteil an Phospholipiden
2. Wertvolle Antioxidantien schiitzen
den Wirkstoff (und Sie) vor Oxidation
3. Magenfreundlich (kein fischiges Auf-
stof3en)

CBD Hanfextrakt beruhigt das Ner-
ven- und Immunsystem, da es sich an die
naturlich vorhandenen Rezeptoren im
menschlichen Endocannabinoid-System
anschlie3t. So kann CBD bei nervlichen
und psychischen Problemen und Au-

toimmunkrankheiten sehr hilfreich sein,
welche GbermaBige Reaktionen des Im-
munsystems sind. Es wirkt schmerzlin-
dernd und entziindungshemmend, hilft
bei Angstzustanden und Depressionen
und beruhigt gestresste Nerven.

Magnesium, das Entspannungs-
Mineral. Bei Stress schiittet lhr Korper
die Stresshormone Adrenalin und Cor-
tisol aus und in dabei wird Magnesium
freigesetzt, welches dann vom Kérper
ausgeschieden wird. Der Korper hat also
grundsatzlich in Stresszeiten einen hdhe-
ren Bedarf an Magnesium, es bietet sich
alsoan, diese beiden Nahrstoffe zu diesen
Zeiten zu erganzen. Eine ausreichende
Versorgung mit Magnesium unterstutzt
dabei korperliche Stress-Symptome wie
Nervositdt und Muskelverspannungen
in den Griff zu bekommen, auBerdem si-
chert es auch die korrekte Weiterleitung
von Nervenreizen und unterstlitzt die
Gehirnfunktion hinsichtlich Konzentrati-
on, Gedachtnis und Denken, was lhnen
ermoglicht die Stresssituation effektiver
zu l6sen.

Das sind unsere Top Tipps gegen
Winterblues. Lassen Sie uns zu Weih-
nachten die Wiederkehr der Sonne fei-
ern! Denken Sie daran, die klirzesten
Tage sind schon da, jetzt werden sie
nur noch ldnger und der nachste Som-
mer kommt bestimmt. w



Ganzheitsmedizin
& Naturheilkunde

Unter diesem Thema
stand das grof3e
Therapeutentreffen 2018,

welches in diesem Jahr erstmalig
in Wien stattfand und mit seinen
hochkardtigen Referenten mehr als
120 Teilnehmer in seinen Bann zog.

Auf dem Programm standen Vortrage
erfahrener ganzheitsmedizinisch arbei-
tender Mediziner und detaillierte Fachin-
formationen zu Produkten und Wirkstof-
fen der Firma Dr. Ehrenberger. Zunachst
begriiten Veranstalter Dr. med. Michael
Ehrenberger und Nikki-Carina Merz die
Teilnehmenden und wiinschten sowohl
gute Unterhaltung als auch niitzlichen
Wissenszuwachs.

Was ist Heilung?

Im Anschluss und somit ersten Vor-
trag des Tages sprach Dr. Ehrenberger
von den Grundlagen einer den gesam-
ten Menschen umfassenden Heilung. Er
sparte dabei auch schwierige Themen
nicht aus und lie} die Teilnehmenden
dariiber nachdenken, was Heilung fir
sie ganz personlich bedeutet und in wel-
chem Zusammenhang mit ihrem Welt-
bild diese Bedeutung steht. Gesundheit
durch Achtsamkeit und Verbundenheit
konnte das Restimee des Vortrags lauten.

Let’s simplify health —
Herzratenvariabilitat

Nach einer Pause waren die Teilneh-
menden wieder fit fiir den Vortrag von
Dr. med. Alfred Lohninger zur Herzra-

tenvariabilitdt und ihrer Bedeutung als
Mess- und Steuerungsinstrument fiir un-
sere Gesundheit. Durch die Art der Dar-
stellung der Herzschldage ergibt sich ein
Diagramm, das an ein Feuer erinnert: das
Lebensfeuer. Der feurige Vortrag nannte
aber auch ganz praktische Hinweise, wie
man mit kleinen Veranderungen zu einer
besseren Gesundheit kommt. Bei vielen
Zuhorenden flogen die Stifte Uber das
Papier, um so viel wie moglich vom Ge-
sagten fest zu halten.

Wissenswertes
Uuber Pflanzen &
ihre Wirkung

Der nachste Vortrag stand ganz im Zei-
chen der Pflanzen mit dem Thema ,Wis-
senswertes Uber Pflanzen & ihre Wirkung"”
von Dr. Ehrenberger. Konkret wurden
pflanzliche Inhaltsstoffe und ihr Wirkspek-
trum in Bezug auf das Produktsortiment
der Firma Dr. Ehrenberger vorgestellt.

Das Endothel -
Dirigent des Korpers

Gleich im Anschluss sprach Dr. med.
Rainer Pawelke Uber einen ganz ent-
scheidenden Faktor der Gesundheit:
unser Endothel (GefaBinnenhaut), insbe-
sondere dariiber, wie man diese gesund
erhalten kann und was ihr schadet. Zen-
traler Ansatz von Dr. Pawelke ist die Pra-
vention, besonders die Unterstiitzung
und Erhaltung der Mikrozirkulation und
der Stickstoffmonoxid (NO) abhangigen
Prozesse im Endothel. So manche Um-

weltbelastung kam zur Sprache, aber
auch hilfreiche Tipps zur Gesunderhal-
tung des Endothels wurden genannt.

lhr Mikrobiom als
Quelle der Gesundheit

Nikki-Carina Merz sprach in ihrem Vor-
trag Uber die neu entdeckte Wichtigkeit
unseres Mikrobioms — der Gesamtheit al-
ler Mikroorganismen, die unseren Korper
besiedeln. Wir alle werden von etwa 100
Billionen Mikroorganismen bewohnt,
die viele Funktionen in unserem Korper
Ubernehmen und ohne die wir nicht
existieren konnten. Sie erklarte die Wir-
kung verschiedener Pflanzeninhaltsstof-
fe auf unser Mikrobiom und stellte den
Entourage-Effekt in den Vordergrund.

Zu guter Letzt

Wir bedanken uns nochmals ganz
herzlich zundchst bei allen Teilnehmen-
den, die so zahlreich dabei waren. Dann
natlirlich ganz besonders bei unseren
hervorragenden Referenten: Dr. med.
Alfred Lohninger und Dr. med. Rainer
Pawelke, die teils lange Anreisen nicht
gescheut haben, um ihren Vortrag halten
zu kdnnen. Herzlicher Dank geht auch an
die Ausstellenden: Autorin Julia Gruber,
Naturheiltherapeutin Margarete Drosch-
ke, Dirk des Bouvrie - Bundesleitung des
VGNO, Silke Pawelke BEMER GefiRthe-
rapie, Andrea Lohninger Herzratenvaria-
bilitdtsmessung. Danke auch an alle, die
diese Veranstaltung mit organisiert und
begleitet haben, ob Firmenangehdrige,
Mitarbeiter des Europahauses sowie Ru-
dolf Stoger von frei-zeit.tv.



TERMINKALENDER

Im Darm gibt es mehr Nervenfasern als im Gehirn, er re-
agiert heftiger auf Emotionen als unser Herz, er bildet eine
funktionale Einheit mit Leber, Galle und Bauchspeicheldriise
und ist ein wichtiger Teil unseres Immunsystems.
Veranstalter: Monika Mittermayer, Therapeutin

~Regulieren statt supprimieren — ein ganzheitsmedizi-
nischer Ansatz”. Alle Themen werden auf diesem Kongress
der Ganzheitsmedizin von in- und auslandischen Experten
in Vortrdgen vorgestellt. Interaktive praxisnahe Workshops
sollen den Kongressteilnehmern eine Vertiefung ermog-
lichen. Praxisnahes und unmittelbar im Alltag erfolgreich

Leben ist dadurch gekennzeichnet, dass es voller Bewe-
gung ist. Damit der Mensch sich ohne Schmerz bewegen
kann, braucht er Gelenke, die reibungslos funktionieren.
Schmerzmittel kdnnen zwar Schmerzen lindern, nicht je-
doch die Gelenke gesund erhalten oder gar wiederaufbau-
en. Wenn wir auf die richtigen Naturheilmittel vertrauen,

Kinesiologie ist eine anerkannte, auch von der Arzte-
kammer zugelassene Behandlung. Der Muskeltest gibt
uns verldssliche Hinweise auf korperliche, geistige und
seelische Stressfaktoren, die Menschen — aber auch Tiere
- laufend belasten. Schwachstellen (z. B. Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten oder mentale/emotionale Blockaden)
werden aufgedeckt und beseitigt.

Zielgruppe: Arztinnen und Therapeutinnen, Pflege-
und Sozialberufe, Erndhrungsberaterinnen, Energetikerin-
nen sowie alle Menschen, die mehr vom Leben erwarten.

Praktisches Lehrziel: Muskeltest (mit einem Arm und
Armldangendifferenz). Mit den Erkenntnissen dieses Basis-
kurses kdnnen Sie bereits lhr therapeutisches Repertoire

2122019 ) Dein Darm — Quelle der Gesundheit

Datum/Uhrzeit: Donnerstag, 21. Februar 2019, 19 Uhr
Referent: Dr. med. Michael Ehrenberger

Ort: Gemeindesaal Ottensheim, Marktplatz 7,

4100 Ottensheim

Anmeldung: oase@monika-mittermayr.at oder 0650/33 55101

1-332019 ) Int. Ganzheitsmedizinische Tage IGMEDT

umsetzbares Wissen zu vermitteln ist das Hauptziel dieses
Kongresses.

Veranstalter: IGGMED, Prof. Dr. Wolfgang Kostler

Datum: Freitag bis Sonntag 1.-3. Mdrz 2019

Ort: Europahaus Wien, Linzer Str 429, 1140 Wien
Anmeldung: office@iggmed.org oder 0664 /863 5598

283.2019 ) Leben braucht Bewegung — Gesunde Gelenke

dann kdénnen wir unsere Beweglichkeit bis ins hohe Alter
erhalten.

Veranstalter: Kneipp Verein

Datum: Donnerstag 28. Marz 2019, 18 Uhr

Ort: Gemeindesaal Albersdorf-Prebuch, 8200 Albersdorf 160
Anmeldung: annaspath63@aon.at oder 0680/234 3536

274.2019 } Diplomausbildung in TIEFENKINESIOLOGIE ©

erweitern. Selbstverstandlich erhalten Sie fir den Kurs ein
Zertifikat.

Themen: Einfihrung in die fernéstliche Medizin, Grund-
zlige der Erndhrung, Gesundheitskiller, Austesten von
Unvertraglichkeiten aller Art, Schnelltest fiir Nahrungser-
gdnzungen, rasche Hilfe in akuten Fallen, Anti-Stress mit
Farbbrillen.

Veranstalter /Referent: Dr. med. Walter Steindl

Datum /Uhrzeit: Samstag 27. April 2019, 10-18 Uhr

Ort: 7540 Neustift bei Glssing, Gemeindezentrum

mit integrierter Gastwirtschaft,GenussZeit”

Anmeldung: office@dr-ehrenberger.eu oder 03325/20248
Info: www.ganzheit.info A
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Von der Wiese in den
Mund —Wildes Gemuse

Gesunde Lebensmittel — gesunder Mensch | Artikelserie Teil 3

Von Gudrun Habersetzer

~Unkraut nennt man die Pflanzen,
deren Vorziige noch nicht erkannt
worden sind.” Ralph Waldo Emerson

Wildkrauter sammeln im Winter?
Ja, geht denn das iiberhaupt? Selbst-
verstandlich gibt es auch in der kalten
Jahreszeit Pflanzen, die direkt vor un-
serer Haustlr wachsen und nur darauf
warten, von uns geerntet zu werden.
Sicher ist die Auswahl nicht so gro3 wie
zwischen Friihling und Herbst, aber
dennoch - sogar unter einer geschlos-

senen Schneedecke kann man noch
findig werden!

Und auch die Beeren und Friichte
des Herbstes, die noch an den Blischen
Ubrig sind, wie z.B. Hagebutten und
Schlehen, sollte man hierbei nicht ver-
gessen.

Im dritten Teil der Serie lber Ge-
muse, das vor unserer Haustir wachst,
lege ich Ihnen Vogelmiere und Nacht-
kerze ans Herz. Beide wachsen na-
hezu Uberall - die Vogelmiere sicher
auch in unserem Garten - sind duf3erst
schmackhaft und dazu noch sehr ge-
sund. Ganz besonders hdufig finden

sich die beiden auf Ackern, in Garten,
auf Schuttpldtzen und Brachen und na-
tlrlich an Wegrandern.

Da die Nachtkerze eine zweijahrige
Pflanze ist, findet man sie bevorzugt
auf Flachen, die nicht gemédht werden,
da sie sonst nicht zur Bllite gelangen
kann. Die Nachtkerze, deren Bluten
sich Ubrigens tatsachlich abends o6ff-
nen und morgens schlief3en, ist mit ih-
ren leuchtend gelben Bliiten auch ein
sehr schoner Blickfang in jedem Gar-
ten. Die Samen sind essbar und werden
auch von Vogeln und kleinen Nagetie-
ren sehr gern verspeist.

Sternenkraut, Huhnerscherbe

Die winzige unscheinbare Vogelmiere breitet sich flachen-
artig aus. Nicht nur dort, wo Erde brachliegt, sondern auch im
Gemisebett. Dort wird sie nicht gern gesehen. Aber besser als
dariiber argern ist allemal, das zarte Kraut einfach aufzuessen.
Und gerade in der kalten Jahreszeit ist sie oft eine der wenigen
Pflanzen, die auch unter harten Bedingungen frisches Griin
anbieten und all ihre wertvollen Inhaltsstoffe dazu.

STECKBRIEF VOGELMIERE

Pflanzenname: Vogelmiere (Stellaria media)

Nachtblume, gelber Nachtschatten

Die Nachtkerze ist eine duBerst wohlschmeckende Pflan-
ze, deren groBe, gelbe Bliten dekorativ und lecker sind. Frii-
her wurde die Nachtkerze bei den Indianern hochgeschatzt,
doch in Europa blieb sie lange ungenutzt. Erst die Entde-
ckung, dass ihre Samen Gamma-Linolensdaure enthalten,
machte die Nachtkerze bekannt. Seitdem spielt sie auch bei
uns eine wichtige Rolle in der Heilpflanzenkunde.

STECKBRIEF NACHTKERZE

Pflanzenname: Gemeine Nachtkerze (Oenothera biennis)

Bliitezeit: ganzjahrig

Bliitezeit: Juni bis November/Dezember

Inhaltsstoffe: Vitamine A, B und C, Aucubin, Carotinoide,
Eisen, Flavonoide, Gamma-Linolensaure, Kalium, Kalzium,
Silicium, Magnesium, Saponine, Selen, Oxalsdure, Schleim-
stoffe, Zink, Cumarine, dtherische Ole

Verwendung als Heilkraut bei: Lungenleiden, Husten, Bron-
chitis, Gelenkentziindung, Rheuma, Gicht

Verwendung als Lebensmittel: Vogelmiere wird am bes-
ten roh im Salat verwendet und ist ein wunderbarer, bele-
bender Vitaminspender.

Inhaltsstoffe: Eiweil3, Flavonoide, Gamma-Linolensaure, Lig-
nin, Linolsdure, Olsdure, Phytosterole, Zellulose

Verwendung als Heilkraut bei: Magen-Darmbeschwer-
den, Leberschaden, hohen Cholesterinwerten, Neuroder-
mitis, Akne, Ekzeme

Verwendung als Lebensmittel: Die Bliiten als Beigabe zu Sa-
laten oder als frisches Gewiirz, die Samen zum Knabbern, im
Msli oder auf den Salat gestreut.

Achtung: Wer einen der im Steckbriefe angegebenen Inhaltsstoffe nicht vertragt, sollte die beschriebenen Krauter nicht verwenden. Die hier beschriebenen
Wirkungen sind keine arztlichen Handlungsempfehlungen und ersetzen nicht den Arztbesuch!



Die Vogelmiere ist ein Kraut ist ein Kraut, welches das
ganze Jahr wachst und gedeiht. Wahrend viele andere Pflan-
zen im Winter wenig ansprechend aussehen, beziehungs-
weise auch schmecken, zéh und herb sind, ist die Vogelmiere
das knackige Gegenteil. Ihre winzigen weif3en Blitenstern-
chen kann man sogar unter der Schneedecke finden. Die
Pflanze gehort zu den Nelkengewadchsen. Sie bevorzugt
feuchte und nahrstoffreiche Boden, weshalb sie sich unseren
Garten besonders wohlfihlt. Sie ist eine wahre Vitamin- und
Nahrstoffoombe. Zweimal so viel Kalzium, dreimal so viel Ka-
lium und Magnesium und siebenmal so viel Eisen wie Kopf-
salat bietet sie uns. Ihr Vitamin C Gehalt ist sogar achtmal
so hoch! AuBBerdem kann sie mit Vitamin B1, B2 und B3 und
einer Vielzahl von Mineralstoffen aufwarten. Um sie sicher zu
erkennen, gibt es ein paar unverwechselbare Merkmale: ihr
Stangel ist im Durchschnitt rund und einreihig behaart, die
Blite besteht aus finf tief eingeschnittenen weillen Bliten-
blattern. Darunter liegen flnf griine Kelchblatter.

REZEPTE ——7 — 7

Wegen ihres milden und angenehmen Geschmacks ist
die Nachtkerze ein ideales Nahrungsmittel. Alle Teile der
Nachtkerze kdnnen verwendet werden. Die gemeine Nacht-
kerze ist eine zweijahrige Pflanze, weshalb im ersten Jahr nur
die niedrige Blattrosette zu sehen ist. Erst im zweiten Jahr
erscheint der hohe Stangel von bis zu 2 m Hohen mit den
wunderschonen Bliten, die sich erst in der Dunkelheit 6ff-
nen. Insbesondere die Samen enthalten 10% Gamma-Lino-
lensdure, womit die Nachtkerze zu den wichtigsten Hauptlie-
feranten der wertvollen, mehrfach ungesattigten Fettsaure
gehort. Die Samen sind reif, wenn die Samenkapsel braun
getrocknet ist. Wer (iber eine Olpresse verfiigt, kann das
hochwertige Nachtkerzendl aus den Samen pressen. Dieses
hilft bei Hautproblemen und wird auch in der Kosmetik gern
verwendet. Die Nachtkerze kann auch im Garten angebaut
werden, sie ist sehr dekorativ und eine gute Schmetterlings-
weide speziell fir das Taubenschwanzchen und den Wein-
schwarmer.

Vogelmiere-Smoothie

Zutaten: 30g Vogelmierekraut, weitere gri-
ne Krauter nach Geschmack, frisches Wasser
oder Pflanzenmilch.

Zubereitung: Waschen Sie die Krauter, falls
notig. Alle Krauter und 34 des Wassers oder der
Pflanzenmilch in einem Smoothie-Maker bzw.
Mixer fein purieren, bis ein zarter Schaum ent-
steht. Das wunderbare griine Getrank mit dem
Rest des Wassers oder der Pflanzenmilch etwas
verdiinnen - genieBen. Mit etwas Agavendick-
saft, Honig oder Birkenzucker kann noch nach
Geschmack gestBt werden.

Die nebenstehenden Frischkasekugeln kon-
nen Ubrigens auch gut in fein gehacktem Vol-
gelmierekraut gewalzt werden.

Nachtkerzen-Labnehkugeln

Zutaten: 5009 griechischer Joghurt (Fettge-
halt 3,5% bis 10%), 1 TL Salz, 1 Handvoll Nacht-
kerzenbliten..

Zubereitung: Sieb mit einem Mull- oder Pas-
siertuch auslegen, Joghurt (evtl. mit Salz, Pfeffer
etc. vermischt) hineingeben, Sieb in eine Schis-
sel hdngen und 1 bis 2 Tage im Kuhlschrank
abtropfen lassen. Dann nochmals von Hand
ausdrlicken und zu kleinen Kugeln formen. Die
fertigen Labneh-Frischkasekugeln danach in
Nachtkerzen-Blitenblattern walzen. Natirlich
kdnnen auch andere Bliitenblatter oder die Sa-
men der Nachtkerze verwendet werden. Ohne
die Blitenblatter konnen die Labneh-Kugeln
auch in gewiirztem Ol eingelegt fiir langere Zeit
aufgehoben werden, wobei sie den Geschmack
der Gewiirze im Ol annehmen. w

Uber den Tellerrand

»Eine Prise Heimat"”
Das Fusions-Kochbuch
Miinchner
Verlagsgruppe

ISBN: 978-3-86883-606-6
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Buchempfehlungen

Peter Wohlleben: Das Seelenleben der Tiere

Der passionierte Forster und Bestsellerautor Peter Wohlleben lehrt uns das Staunen Uber die ungeahnte
Geflihlswelt der Tiere. Anhand neuester wissenschaftlicher Erkenntnisse und anschaulicher Geschichten
nimmt er uns mit in eine kaum ergriindete Welt: die komplexen Verhaltensweisen der Tiere im Wald und auf
dem Hof, ihr emotionales und bewusstes Leben. Und wir begreifen: Tiere sind uns ndher, als wir je gedacht
hatten. Ludwig Verlag, ISBN 978-3453280823

Charles Foster: Der Geschmack von Laub und Erde

Was fuhlt ein Tier, wie lebt es und wie nimmt es seine Umwelt wahr? Um das herauszufinden, tritt Charles Foster
ein faszinierendes Experiment an. Er schliipft in die Rolle von fiinf verschiedenen Tierarten: Dachs, Otter, Fuchs,
Rothirsch und Mauersegler. In die scharfsinnige und witzige Schilderung seiner skurrilen Erfahrungen lasst er
wissenswerte Fakten einflieSen und stellt sie in den Kontext philosophischer Themen. Letztendlich geht es da-
bei auch um die eine Frage: Was es bedeutet, Mensch zu sein. Malik Verlag, ISBN 978-3890292625

Dr. med. Hellmut Lutzner: Wie neugeboren durch Fasten

Fasten beflligelt nicht nur, sondern vermittelt auch ein neues Gefiihl von Leistungsfahigkeit und seeli-
schem Wohlbefinden. Mit dem bewussten Verzicht auf Nahrung gibt man dem Korper die Chance, sich zu
entschlacken, zu entgiften und zu reinigen. Der erfolgreiche GU Ratgeber bietet seit Giber 35 Jahren eine
verlassliche und exakte Anleitung fir selbstandiges Fasten im Alltag und im Urlaub.

Grafe + Unzer Verlag, ISBN 978-3833834103

Gene Stone: Gabel statt Skalpell

Missen wir alles vergessen, was wir bisher Giber Ernahrung gehoért haben? Ja, sagen die Experten hinter
Gabel statt Skalpell. Und sie treten den Beweis dafiir an, dass durch eine simple und kostengiinstige Maf3-
nahme die Schaden an Gesundheit und Umwelt riickgdangig gemacht werden kénnen: die Umstellung un-
seres Speiseplans auf eine Vollwerterndhrung, frei von tierischem Eiweil3. Wie das funktioniert, zeigt dieses
Praxisbuch. Scorpio Verlag, ISBN 978-3943416251

Alanna Collen: Die stille Macht der Mikroben

Unser Korper besteht nur zu zehn Prozent aus menschlichen Zellen. Die eigentlichen Chefs unserer inneren
Steuerungssysteme sind Billionen von Mikroben - Bakterien und Pilze, die einen enormen Einfluss auf unse-
re Gesundheit haben und sogar unser Denken beeinflussen. Die britische Wissenschaftlerin Alanna Collen
zeigt, dass unsere moderne Lebensweise fiir Zivilisationskrankheiten wie starkes Ubergewicht, Allergien,
Autoimmunerkrankungen oder Verdauungsstérungen verantwortlich ist: Ubertriebene HygienemafBnah-
men, ungiinstige Erndhrungsgewohnheiten und Antibiotika bringen den Mikrobenhaushalt empfindlich
aus der Balance. In der Erforschung dieser bisher unterschatzten Zusammenhange liegt jedoch auch eine
grof3e Chance: Eine mageschneiderte »mikrobenfreundliche« Erndhrung kdnnte chronisch Kranken neue
Hoffnung bringen und unser aller Wohlbefinden verbessern. Riemann Verlag, ISBN 978-3-641-15272-7




Verein fur Kooperation mit und ftr Natur

Lebendiges Natur-Wissen

Der Verein ,Natur heilt” hat sich zum Ziel gesetzt, seinen
Mitgliedern lebendiges Wissen Uber die Natur und lebendige
Systeme zu vermitteln. Die Natur verfligt tiber ihre eigenen Re-
geln, die sich der Mensch nicht ausgedacht, jedoch zu beach-
ten hat, weil sie auch fiir ihn gelten. Niemand kann sich ihnen
entziehen.

Wir sind Lebewesen und gut darin beraten, uns selbst und
die Natur (Tiere, Pflanzen, Boden und Gewasser) respektvoll zu
behandeln. Dazu brauchen wir ein Wissen, das grof3tenteils in
den Schulen nicht gelehrt wird.

Der Verein ,Natur heilt” wurde von Dr. med. Michael Ehren-
berger in der Absicht gegriindet, eine erweiterte, lebendige
Sichtweise der Natur zu teilen. Undogmatisch und auf einer
ganzheitlichen, philosophischen-physikalischen, holosophi-
schen Denkweise beruhend.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 XXl

Werden Sie Mitglied und
profitieren Sie von unserem

Ich/wir mochte(n) Mitglied im Verein Natur heilt werden:

: =

Wissen uber die Natur — .8
. i (©

Mit nebenstehendem Formular oder tiber : é 5
unsere Website www.natur-heilt.at (Mitglie- "8%%
derbereich) haben Sie die Moglichkeit, sichals  :  Vor- und Nachname c= €
Vereinsmitglied zu registrieren. Der jéhrliche : g 3 %
Mitgliedsbeitrag betragt 10 Euro (fiir Firmen @ §§ g
20 Euro). Leistungen des Vereins: strafie § % §
® Willkommenspaket fiir neue Mitglieder ie g
® Zusendung des Vereinsmagazins * and PLZ/OM § % g
@ Verglinstigungen bei unseren Events e §
@ Interaktiver Vereinsnewsletter per E-Mail : 5.5
® Aktuelle Wissenstipps und gesunde Rezepte Telefon Tatigkeit g E ;
N Tz o

Ervail Newsletter: % < é
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+ 43 3325 202 48-23 | info@natur-heilt.at 23 3
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Zwei Marken aus einer Hand.

Seit 25 Jahren werden in Mogersdorf
Naturprodukte mit viel Liebe handisch produziert.

Fast ebenso lange gibt es merimed Produkte,
etwas junger sind Dr. Enrenberger Produkte. S8

Jedoch - beide sind identisch.
merimed ist Dr. Ehrenberger.

.

Dr. Ehrenberger
Bio- & Naturprodukte

( : ; ; eri med®

100% 71 '
Dr. Ehrenberger. /8

100%
Natur.

Osterreichische Post AG / Sponsoring.Post | 162040931 S
Retouren an Postfach 555, 1008 Wien Dr’ Ehrenberger Synthese GmbH
8382 Mogersdorf 179

Bestell-Telefon: Dr. Ehrenberger

Online-Shop:
www.dr-ehrenberger.eu





