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Wir sind, was wir denken. Alles, was wir sind,
entsteht aus unseren Gedanken.
Mit unseren Gedanken formen wir die Welt.

Buddha

EDITORIAL

Mag. Birgit Oswald
Chefredakteurin

Wie ware es ...

...wenn Sie Ihr volles Gehirnpotential nutzen konnten? Jede
Nervenzelle, jede Synapse, jede noch unerforschte Windung
Ihrer Denkstation? Ein Leben in vollem Bewusstsein mit vol-
ler Denkleistung und voller Konzentrations- und Merkfahig-
keit. Die perfekte Verschmelzung zwischen rechter und lin-
ker Gehirnhalfte, ein geniales Zusammenspiel aus kreativen
Geistesblitzen und logischen Denkstrategien gekoppelt mit
einem unerschopflichen Wissensspeicher, auf den Sie je-
derzeit voll zugreifen konnen. Die Pille NZT-48 macht dies
gerade moglich. Nicht in der Realitat, aber zumindest in der
fiktiven Welt der Krimiserie ,Limitless"”. Dort lost Serienheld
Brian Finch die kompliziertesten Kriminalfalle dank voll-
kommener Brainpower.

Von der Entwicklung solch einer Smart Drug ist die Wissen-
schaft noch weit entfernt. Die Natur allerdings bietet eine
reiche Palette an Smart Plants, die unserem Gehirn beson-
ders schmecken und unsere kognitiven Fahigkeiten opti-
mieren konnen.

Wie das pflanzliche Gehirn-Upgrade gelingt, erfahren Sie auf
S. 18 dieser Ausgabe. Warum in unserer Redaktion derzeit
Paranusse, Avocados und Beerenfrichte genascht werden,
verraten wir lhnen auf S. 38. Und was sagt eigentlich der
Bauch zu so viel Brainfood? Wir fragen ihn, auf S. 26.

Guten Lese-Appetit wiinscht
Ihre Birgit Oswald

o st

b.oswald@biogena.com

Alle Ausgaben auch online lesen auf:

www.biogena.com

Inhalt

LIFE & STYLE
04 Positivdenken
Wie Optimismus gelingen kann
10 Die sanfte Leber-Friihjahrskur
Wie Sie das Entgiftungsorgan unterstiitzen
14  Friihjahrsputz ohne Chemie

Welche umweltschonenden Alternativen
unser Heim sauber halten

WISSENSCHAFT & FORSCHUNG

18

22

26

29

30
32

Gehirn-Doping mit gutem Gewissen
Wie Sie Ihre geistige Leistungsfahigkeit optimieren

DHA: Babys erste Wahl
Welche Bedeutung die Omega 3-Fettsaure
in der Schwangerschaft hat

Denkfabrik Darm
Wie die Darm-Hirn-Achse unser Denken beeinflusst

Mikronahrstoff-ABC
Alles Uber Omega 3 zum Ausschneiden und Sammeln

Selbsttest: Der Kraftstoff fiirs Gehirn

Kurz & aktuell

AUS DER PRAXIS

34

37

38

41

42

47

Biogena eroffnet Functional Medicine Center
Wie Sie den neuen Service fir lhre
Gesundheit nutzen konnen

Ratseln & gewinnen!

Brainfood — Schlemm dich schlau!
Welche Nahrungsmittel lhrem Gehirn schmecken

Zum Nachkochen:
Brain-Breakfast DELUXE: Amarant-Waffeln

Meridiane im Fluss. Teil 2 der Serie
Wie Sie Ihre Energie mittels Makko-Ho harmonisieren

Veranstaltungskalender & Impressum



Life & Style

Wie Optimismus
gelingen kann

LIFE & STYLE

Positiv denken

Kann man Gedanken und Einstellungen zum
Positiven wenden? Kann man sich eine optimisti-
sche Sichtweise aneignen? Experten behaupten,
dass dies gelingen kann, wenn man sich auf ein

langerfristiges Vorhaben einlasst.

TEXT: MAG. WOLFGANG BAUER

Optimisten haben mehr vom Leben als Pessimisten, sie sind gestinder, gehen
weniger oft zum Arzt und sind seltener depressiv. Wer positiv denkt, reagiert
gelassener auf Stress, bleibt unter Anspannung ruhiger und ist kreativer beim
Losen des Problems. Solche und ahnliche Behauptungen und Schlagzeilen tre-
ten uns nicht nur aus Ratgeber-Biichern oder Lifestyle-Magazinen entgegen.
Die genannten Effekte einer positiven Sichtweise werden zunehmend wissen-
schaftlich belegt. Wir konnen diesbeztiglich sogar noch hinzufligen: Optimis-
tisch denkende und zuversichtliche Menschen haben einen niedrigeren Blut-
druck, erholen sich rascher von Operationen, haben bessere Abwehrkrafte und
erleiden seltener Herzkrankheiten. Studien zu diesen Sachverhalten lieferte
etwa Dr. Madelon Peters, Psychologin an der Maastricht University.

Das klingt schon sehr verlockend. Die Frage ist blof3: Wie wird man Optimist?
Kann man positives Denken lernen, lasst sich Optimismus trainieren und kann
man mit dem Gelernten alles Negative ausblenden? Oder zumindest uminter-
pretieren? — Die Ratgeber-Literatur geizt nicht mit Tipps und Ratschlagen fir
mehr Zuversicht und weniger Zweifel. Mit Anleitungen, wie man das zur Halfte
gefiillte Glas als halb voll statt halb leer betrachten kann. Geben wir also Paro-
len wie ,Der Glaube versetzt Berge" oder ,Don't worry, be happy!” den berech-
tigten Raum im Leben?
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Das Konzept des positiven Denkens hat in den vergangenen
Jahren und Jahrzehnten auch Kritiker auf den Plan gerufen.
Einer der bekanntesten ist der deutsche Psychologe Glinter
Scheich. Er halt viele Ansatze des positiven Denkens schlicht-
weg fUr zu platt. In seinem Buch ,Positives Denken macht
krank” nimmt er den aufgesetzten Zweckoptimismus bzw. das
positive Denken als zwanghafte Einstellung aufs Korn. Seiner
Ansicht nach sind gerade negative Gedanken und Geflhle,
Angste und Depressionen, Trauer und Wut wichtig fiir die Ent-
wicklung einer Person. Lernprozesse, die sich durch die Aufar-
beitung und Bewaltigung von negativen Erlebnissen ergeben,
ermaoglichen neue Fahigkeiten, Optionen und Sichtweisen —um
nur einige von Scheichs Einwanden zu nennen. Negative Ge-
danken sind seiner Ansicht nach also sinnvoll! Er hat dies Ubri-
gens bereits vor rund 20 Jahren formuliert.

Positiv? — Ja, aber ...

Die Kritik klingt plausibel, ihre Argumente sind so einleuchtend
wie die Effekte einer optimistischen Haltung attraktiv sind. Eine
Synthese der gegensatzlichen Positionen bietet Dr. Norman
Schmid an. .Wenn negative Gedanken, Konflikte oder gesund-
heitliche Probleme vorliegen, dann sollte man diese nicht ein-
fach ausblenden oder ignorieren®, rat der Klinische und Ge-
sundheits-Psychologe aus St. Polten. Seiner Ansicht nach gibt
es namlich Strategien, mit deren Hilfe man lernt, seine Gedan-
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ken zu lenken bzw. umzulenken. Das ist aber mit einem Finger-
schnippen nicht getan. Vielmehr handelt es sich um einen lan-
gerfristigen Prozess. Ein Weg flihrt Uber Ziele, die man sich
setzt, sagt Schmid. Man sollte wissen, wohin man mochte, was
sich andern soll, was man zuriicklassen mochte (etwa be-
stimmte Sorgen, Angste, Schmerzen). Allerdings sei es dabei
sinnvoll und lohnend, das Denken und Tun mehr auf das positi-
ve Ziel hin auszurichten anstatt auf die negativen Probleme, die
man zurlcklassen mochte. Denn eine ,Hin-zu-Motivation” halt
Schmid fur erfolgreicher als eine .\Weg-von-Motivation”. Die an-
gepeilten Ziele sollten dartber hinaus realistisch sein. Manch-
mal sei es auch natig, Teilziele zu definieren und — ganz wichtig
—mit dem jeweils Erreichten zufrieden zu sein.

Smarte Ziele anpeilen

Wie man das schafft und sich dabei erfolgreich weiterentwi-
ckelt, steigert und einem Ziel entgegenarbeitet, kann man sich
zum Beispiel von den Sportpsychologen abschauen. Vieles aus
der Sportpsychologie ist ebenso fur den Alltag geeignet. Auch
im Sport ist es von grofBer Bedeutung, Ziele zu formulieren, ja
sich sogar ausreichend Zeit dafiir zu nehmen. Ziele konnen
kurz-, mittel- oder langfristig sein. .Nur wenn uns klar ist, wo
genau wir hinwollen, sind wir auch erfolgreich”, behauptet die
Salzburger Psychologin und Sportwissenschaftlerin MMag.
Christine Ritzer. Sie empfiehlt, Ziele smart zu formulieren.
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Smart steht flr spezifisch, messbar, akzep-
tiert, realistisch und terminiert. .\Wer sich auf
smarte Art und Weise eine positive Zielformu-
lierung erarbeitet, formt sich ein klares Bild im
Kopf", sagt die Psychologin. Warum das so
wichtig ist? — Ganz einfach: ,Erfolg beginnt im
Kopfl", so Ritzer. Misserfolg Ubrigens auch. Be-
trachten wir also eine smarte Zielformulie-
rung anhand eines Beispiels.

+ Das Ziel sollte spezifisch sein: Wer ein
konkretes Ziel vor Augen hat, kann es
leichter umsetzen. Es wird verbindlich
und erreichbar. So zum Beispiel, wenn
man sich zum Jahreswechsel vornimmt:
.Ilch mochte im kommenden Jahr
mindestens drei Mal pro Woche Sport
betreiben.”

Messbar meint, dass es Kriterien zur
Uberpriifung geben muss. Ob man es
schafft, drei Mal pro Woche Sport zu
machen, ist leicht zu Uberprufen.
Akzeptiert ist ein Ziel, wenn es attraktiv
genug ist, wenn ich es mir selbst stecke,
wenn es mir nicht eingeredet wurde
(.Wenn ich drei Mal pro Woche Sport
mache, werde ich endlich fitter und
leistungsfahiger. Und daruber hinaus
nehme ich bis zum Ende des kommen-
den Jahres funf Kilo ab, ohne hungern zu

mussen.”)

Realistisch: Das formulierte Ziel ist mit
Beruf und Familie gut vereinbar, keines-
wegs uberzogen. Auch die attraktive
zusatzliche Gewichtsabnahme ist durch

die Ankurbelung des Stoffwechsels
realistisch.

Terminiert ist ein Ziel, wenn klar ist,
wann es erreicht sein soll (,Bis Ende
nachsten Jahres bin ich wesentlich fitter
und fiinf Kilo sind weg"). Und wenn
bekannt ist, wann die entsprechenden
Aktivitaten dafir beginnen (,Das
Sportprogramm startet mit Anfang des
neuen Jahres.’)

LIFE & STYLE

Eine smarte Zielformulierung konnte man
mit den Worten des chinesischen Philoso-
phen Laotse (6. Jahrhundert vor Christus) so
zusammenfassen: Nur wer sein Ziel kennt,
findet den Weg.

Der Glaube an sich selbst —

auch bei Niederlagen

Noch zwei wesentliche Aspekte aus der Welt

des Sports gehoren dazu, wenn man Ziele er-

reichen will:

 Der Glaube an sich selbst: Ein gutes
Selbstwertgeflihl ist der Nahrboden fir
einen gesunden und positiven Umgang
mit sich selbst.

+ Misserfolge, Niederlagen und Riickschlage
sind kein Grund fiir Stagnation, sondern
bilden einen zentralen Motor fir die
Weiterentwicklung. Wichtig ist in diesem
Zusammenhang: nicht aufgeben, die
Grinde der negativen Erfahrungen ehrlich
reflektieren und den Blick wieder nach
vorne richten. Vielleicht missen die Ziele
neu formuliert werden.

Heilsame Kontrolle iiber Gedanken

Sie merken bereits: Der Weg zum positiven
Denken ist ein Prozess. Es kann sich um einen
langeren Weg handeln, der erst Uber mehrere
Etappen zum gewlnschten Ziel hinfihrt. Es
genugt nicht, sich einfach eine Parole zu sug-
gerieren, wie ,Ich schaffe das!" oder .Mein
Glaube versetzt Berge" Dieses Vorhaben ist
anspruchsvoller, aufwandiger, mit mehr Miihe
verbunden. Es braucht Zeit sowie die aktive
Mitarbeit der Betroffenen. AuBerdem sollten
Sie auf diesem Weg die Realitat nicht aus den
Augen verlieren — auch wenn Sie sich nichts
so sehr wiinschen, als die negative Sichtweise
hinter sich lassen zu konnen. Die Gefahr des
Realitatsverlusts fihren Kritiker des positiven
Denkens haufig an, da sich Optimisten ihrer
Meinung nach eher dazu verleiten lassen, Risi-
ken zu negieren bzw. leichtsinnig zu agieren.
AufBlerdem konnten durch die rosarote Brille
ernsthafte Probleme Ubersehen werden. Bau-
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en wir also einen soliden Realitatscheck ein! Dazu passt Nor-
man Schmids Ansatz, negative Gedanken mit Hilfe der in der
Psychologie bestens etablierten Methode des Kognitiven Um-
strukturierens zu verandern. Kognition ist ein Uberbegriff fiir
Gedanken und Einstellungen. Sie haben eine grofle Macht, sie
bestimmen, wie wir die Welt sehen, wie wir uns fihlen und wie
wir handeln. Beachtenswert ist auch, dass negative Gedanken
weitere negative Gedanken anziehen. .Wenn es mir nicht gut
geht, dann nehme ich vor allem das wahr, was zu dieser nega-
tiven Stimmung passt. Positive Elemente treten in den Hinter-
grund”, so der Psychologe. Dieser Prozess der negativen Be-
wertung lauft fast unbewusst und automatisch ab. Man kann
ihn aber durchbrechen.

Dafiir sind wiederum mehrere Schritte notig:

« Eine Bestandsaufnahme machen: Wie geht es mir jetzt?
Welche (negativen) Gedanken beschaftigen mich?

» Wie glaubwirdig sind die negativen Gedanken?
Einstufung auf einer Skala von 0 bis 10 (0 = nicht
glaubwiirdig, 10 = extrem glaubwdirdig)

» Welche Geflhle treten bei diesen Gedanken in welcher
Intensitat auf? — Einstufung auf einer Skala von 0 bis 10

» Reagiert mein Korper mit Stressreaktionen darauf?
Einstufung auf einer Skala von 0 bis 10

« Uberpriifung der negativen Gedanken: Gibt es Argumen-
te dagegen? Kann ich die Situation auch anders
betrachten? — Ein besonders wichtiger Punkt!

 Ergebnis: Was hat sich verandert? Wie glaubwiirdig ist
der negative Gedanke jetzt? — Wiederum Einstufung auf
einer Skala von 0 bis 10
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Der Kernpunkt des Kognitiven Umstrukturierens liegt also in
der klaren und ungeschonten Analyse und Bewertung der ne-
gativen Gedanken und Gefiihle. Aber auch die alternativen Ge-
danken und Sichtweisen gilt es ernst zu nehmen. ,Es kann na-
turlich vorkommen, dass durch diese Analyse die negative
Ausgangssituation bestatigt wird", sagt Schmid, .aber im Allge-
meinen finden sich doch mehr Argumente gegen das negative
Denken und fur eine andere Sichtweise”. Die neue Sichtweise
muss dann auch alltagstauglich werden. Daher empfiehlt
Schmid, den Prozess des Kognitiven Umstrukturierens ofters
durchzufihren. Nach mehreren Durchgangen gelingt es seiner
Ansicht nach immer leichter, das negative Denken zu verandern
—wofur man durchaus professionelle Hilfe in Form von Psycho-
logen oder Psychotherapeuten in Anspruch nehmen kann.

Gar nicht denken

Und manchmal, sagt Norman Schmid, ist es wichtig, gar nicht
zu denken. Weder positiv noch negativ. Sondern dafur zu sor-
gen, dass der rastlose Geist zur Ruhe kommt, dass man ab-
schaltet. Er hat dies in einem Buch festgehalten, das den Titel
tragt .Nicht immer denken”. Darin geht es um Stille und Acht-
samkeit, kurz: um die heilsamen Aspekte des Nicht-Denkens.
Wenn Sie diese Fertigkeit beherrschen, sehen Sie zum Beispiel
einfach nur ein Glas, das zur Halfte gefiillt ist. Mehr nicht. Es ist
weder halb voll noch halb leer. Und das ist gut so.

Vor nicht allzu langer Zeit hat eine Karikatur in einer Zeitung
einen Gast in einer Bar gezeigt. Uber das zur Halfte gefiillte
Glas vor ihm auf der Theke meinte er sinngemaf: ..Ob halb voll
oder halb leer ... Kann mir endlich jemand ordentlich einschen-
ken?" Auch keine schlechte Herangehensweise! O
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Positiv denken -
Wie uns Biogenas
Optimismus gelingt

Thomas Wustrau, BA
Gebietsbetreuer Team Mitte
Vertrieb Deutschland

,Positiv denken hat fir mich
sehr viel mit Achtsamkeit zu
tun. Denn worauf man seinen
Geist am meisten fokussiert,
das wird wachsen. Darum ach-
te ich stets auf die Dinge, die
meine Gedanken positiv beein-
flussen.”

1/2017

Lilja Hardarson, BA
Grafikerin
Kommunikationsservice

.Ich schopfe sehr viel Kraft
aus der Natur und verbringe
gerne Zeit mit engen Freun-
den und meiner Familie.

Mit so tollem Riickhalt fallt es
mir leicht, das Leben in einem
positiven Licht zu sehen.”

Julia Ganglbauer, MSc
Geschaftsflihrerin Biogena Stores
Leiterin CSR, Qualitat und Umwelt

Positives Denken ist flir mich sowohl eine Lebenseinstellung als
auch eine Entscheidung, die ich tagtaglich bewusst treffe. Als Ver-
fechterin der positiven Psychologie ist es mir wichtig, mit mir
selbst und meiner Umwelt im Reinen zu sein, Chancen zu nutzen
und dadurch sinnbildlich mit leichtem Gepdck zu reisen. Lachen,
Lebensfreude und Lésungsorientierung tragen zu meiner positi-

ven Haltung bei.

Natalie Michaela Lebner, MSc
Ernahrungswissen-
schaftlerin, Biogena-
Wissenschaftsteam

.Positives Denken bedeutet
fur mich eine positive Erwar-
tung an das Leben. Der Glau-
be an sich selbst, der Mut,
Neues zu beginnen, und die
Energie, aus dem Vollen zu
schopfen. Meine personliche
Kraft- und Inspirationsquelle
liegt in der Natur mit all ihren
Geheimnissen. Der Gedanke
an eine herrlich bluhende
Sommerwiese lasst kleine
Argernisse des taglichen Le-
bens sofort vergessen.”

Daniela Engler
Organisatorisch-fachliche
Leiterin, Biogena Functional
Medicine Center

,Um meinen positiven Gedan-
ken freien Lauf zu lassen, lasse
ich den Alltag einfach gerne
hinter mir. Wenn ich mit dem
Pferd in der Natur lber die bli-
henden oder auch verschnei-
ten Wiesen, (ber Stock und
Stein oder auch im Wald galop-
piere, so kann ich die sich im-
mer schneller drehende Welt
fur diesen Moment hinter mir
lassen, die Natur um mich her-
um genieflen, im Hier und Jetzt
sein ..
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Die Leber ist das grof3te menschliche Stoffwech-

selorgan und leistet jeden Tag Unglaubliches. Sie
produziert Gallensaure aus Cholesterin und tragt so-
mit malgeblich zur Fettverdauung bei. Sie produziert
Eiweil3stoffe, dient als wichtiges Speicherorgan und
greift regulierend in das Hormon- und Immunsystem
ein. Doch die Leber muss auch mit vielen schadlichen
Substanzen fertig werden. Mudigkeit, schleichender
Leistungsabfall, Verdauungsbeschwerden sowie
Druck- und Véllegefiihl kénnen Anzeichen einer Uber-
lastung sein. Umso wichtiger ist es, das Entgiftungs-
organ zu unterstutzen und zu entlasten. Im Fruhling

ist genau die richtige Zeit dafur.

1/2017

In vielen traditionellen Medizinsystemen sind Reinigungsku-
ren seit Jahrtausenden fester Bestandteil der Gesundheits-
mafBnahmen und Voraussetzung fir nachhaltiges Wohlbefin-
den und Vitalitat. Auch in verschiedenen Religionen gibt es
Zeiten, die traditionell zur inneren Reinigung genutzt werden.
Im Christentum etwa wird in der Zeit vor Ostern, beginnend
mit dem Aschermittwoch, 40 Tage gefastet. Daneben bieten
naturheilkundliche Konzepte wie Fasten nach Buchinger, Ba-
senfasten oder die F.-X.-Mayr-Kur vielfaltige Moglichkeiten zur
Entlastung des Stoffwechsels. Solche Kuren finden meist in
speziellen Kurhausern unter arztlicher Aufsicht statt.

Detox hausgemacht

Wem dieser Aufwand nicht in den Alltag passt, kann auch zu
Hause etwas flr sich und seine innere Reinigung tun, wie Dr.
Siddhartha Popat, Facharzt fir Allgemeinmedizin und Aku-
punktur, weif3: ,Das Frihjahr ist die optimale Zeit zur Ent-
schlackung. Konzepte hierflr gibt es viele. In der Traditionel-
len Chinesischen Medizin etwa steht in dieser Zeit die Leber
mit dem zugehorigen Holz-Element im Mittelpunkt. Nach
dem Winter ist es daher sehr gut, diesen Funktionskreis sanft
zu starken.” Hierbei geht es allerdings nicht nur um den Ab-
bau von toxischen Substanzen, sondern um die Reduktion
von Stoffwechselschlacken, die sich Uber die Wintermonate
angesammelt haben.

In der kalten Jahreszeit und speziell zu den Feiertagen neigen
viele Menschen dazu, mehr und deftiger zu essen. Sport und
Bewegung kommen dann meist zu kurz. Nach dieser Schlem-
merzeit braucht das Stoffwechselorgan Entlastung. .Wahrend
sich Fastenkuren nur fur Menschen mit hohem Energielevel
eignen, darf jeder die sanfte Fruhjahrskur zur Leberstarkung
machen. lhre Leber wird es Ihnen danken und Sie kdnnen be-
freit in die warme Jahreszeit starten”, so der erfahrene Arzt.

1/2017
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Leberzeit ist Wickelzeit

Laut der traditionellen chinesischen Organuhr herrscht zwi-
schen ein und drei Uhr nachts Leberzeit. Das heif3t, dass das
Organ zu dieser Zeit am aktivsten ist. . Zu Mittag zwischen drei-
zehn und flinfzehn Uhr haben wir den meisten Bedarf, die Le-
ber zu starken. Daher rate ich, alle leberstarkenden Maf3nah-
men in dieser Zeit durchzufiihren und vor allem die Leber in
dieser Zeit auch zu schonen®, so Dr. Popat. Optimal ist etwa ein
Leberwickel, der das Stoffwechselorgan in dieser Zeit bestens
entstaut. Auch spezielle Dehnibungen der Meridiane konnen
die Leber in Balance bringen, wie Sie auf Seite 42 erfahren. Da
dem Funktionskreis Leber gemaf TCM das Sinnesorgan Auge
zugeordnet ist, lohne es sich dem Experten zufolge, in dieser
Zeit auch die Sehkraft zu schonen. Gerade in unserer visuell
getriebenen Zeit, in der wir standig Reizen in Form von Bildern
ausgeliefert sind, tut den Augen eine Pause in Form eines Po-
wer-Naps besonders gut.

Unterstiitzung aus dem Pflanzenreich

Wahrend der Detox-Phase ist es ratsam, Pflanzen auf den
Speiseplan zu setzen, die die Entgiftungs- und Ausscheidungs-
organe starken und entlasten. .Vor allem Pflanzen, die viele
Bitterstoffe enthalten, konnen die Leber unterstitzen. Wa-
chholder etwa starkt Leber und Niere, Rosmarin unterstutzt
Leber und Galle, die Esskastanie aktiviert den Lymphfluss, die
Silberbirke reinigt die Harnwege und regt die Produktion von
Urin an” erklart Dr. Popat und rat zudem, viel Flissigkeit am
besten in Form von reinem Wasser zu sich zu nehmen.

Als besonders bewahrt habe sich dem Experten zufolge
mindestens 30 Minuten lang gekochtes heifles Wasser, das
schluckweise den ganzen Tag Uber getrunken werden kann.
Das ermaglicht eine tiefe Reinigung, starkt die Verdauungs-
kraft und hilft Schlacken abzubauen.

panorama 171



Einsatz von Mikronahrstoffen

Auch im Bereich der Mikronahrstoffe gibt es Moglichkeiten,
der Leber zu schmeicheln. Vor allem Spurenelemente konnen
hier wertvolle Dienste leisten. ,Das Spurenelement Selen
schutzt die Zellen vor oxidativem Stress. Zink hingegen unter-
stutzt den Fett- und Kohlehydratstoffwechsel und ist wichtig
fur den Saure-Basen-Haushalt", so Dr. Popat. Zudem empfiehlt
der Experte Magnesium, Alpha-Liponsaure, L-Carnitin und die
B-Vitamine. Zusatzlich sollten Basenbader Teil der Kur sein, da
sie die Entschlackung uber die Haut anregen kdnnen. ,Wah-
rend so einer Kur kann es sein, dass beispielsweise die Haut
reagiert und etwas unreiner als normalerweise erscheint. Das
ist ein Zeichen daflr, dass die Kur funktioniert und der Korper
seine Schlacken loswird. Auch der Schweif3geruch kann sich
verandern. Hier rate ich zu Basenbadern, die eine wahre Wohl-
tat fir den Saure-Basen-Haushalt sind und auch zur Entspan-
nung beitragen”, so der Fachmann.

Den Geist entschlacken

Um die Frihjahrskur besonders effektiv zu gestalten, sollten
im Sinne einer ganzheitlichen Reinigung neben dem Korper
auch Geist und Seele genigend Aufmerksamkeit erhalten.
.Mental Detox" lautet hier das Stichwort, das Entlastung auf
nichtmaterieller Ebene schafft. Dr. Popat rat, in einem Zeit-
raum von ca. sieben Wochen auf eine tagliche Gewohnheit des
modernen Lebens zu verzichten: ,Grundsatzlich geht es dar-
um, etwas bewusst zu unterlassen. Das kann z.B. Alkohol sein,
aber auch die Nutzung von Handy, Fernsehen oder Social Me-
dia”. Wer seine Frihjahrskur also .offline” verbringt, tut nicht
nur dem Korper, sondern auch dem Geist etwas Gutes. O
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. Mittagszeit zwischen dreizehn und
funfzehn Uhr zur Leberstarkung nutzen

. Leberwickel + Power-Nap anwenden

. Meridiandehnung tben

. Bitterstoffe auf den Speiseplan stellen

. Viel Wasser trinken

. Mikronahrstoffe zufiihren

. Basenbader genief3en

. Mental Detox: auf eine Gewohnheit des
modernen Lebens verzichten

Rezept Leberwickel

1. Machen Sie ein Moltontuch nass und winden Sie
es danach gut aus.

2. Legen Sie ein grofes Badetuch ins Bett.

3. Beflllen Sie eine Warmeflasche mit warmem
(nicht heiBem!) Wasser.

4. | egen Sie sich nun ins Bett und das feuchte
Moltontuch auf die Leber (rechter Oberbauch).

5. Wickeln Sie sich nun mit dem Badetuch gut ein, sodass
die Warmeflasche nicht verrutschen kann.

6. Ziehen Sie die Bettdecke hoch und schlie3en Sie
die Augen.

7. Ruhen Sie nun mindestens 15 Minuten.

ZUR PERSON

Dr. med. Siddhartha Popat ist niedergelasse-
ner Facharzt fir Allgemeinmedizin und
Akupunktur in St. Katharinen, Deutschland.
Seine Schwerpunkte umfassen die Biologische
Medizin, Diabetologie, Homotoxikologie,
Chinesische Medizin, Akupunktur, Biopunktur,
Neuraltherapie und Ozonbehandlung.

Termine & Kontakt:

KolpingstraBe 8, 53562 St. Katharinen
T +49 2645 3445
praxispopat@me.com
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Stoffwechsel in Schwung

Zur naturlichen Unterstutzung
von Leber, Galle und Darm

Leber Galle Formula

Pflanzliche Kombination bewahrter Extrakte aus Artischocke,
Mariendistel, Ingwer und Lowenzahn. Zur ernahrungsphysiologischen
Unterstiitzung von Verdauung, Leber und Galle.

PhytoDoxx®

Rein pflanzlicher Wirkkomplex mit hochwertigen Extrakten aus Senf,
Artischocke, Acerola und Brokkoli. Mit Artischocken-Extrakt zur Unterstitzung
der Entgiftung, Leber- und Gallengesundheit.

CleanoCOL®

Aktivierendes Ballaststoffprogramm zur Unterstiitzung der Darmfunktion.

Die sinnvolle Kombination von Floh- und Leinsamen fiir die natlrliche Darmbewegung
und den Transport durch den Darm.

MADE IN | | APPR
AUSTRIA | | BosEna scince

Biogena Naturprodukte GmbH & Co KG
Strubergasse 24, A-5020 Salzburg, www.biogena.com

Infoline Osterreich gebiihrenfrei: T 0800 88 81 88, info@biogena.com
Infoline Deutschland: T +49 8654 774 00-0, deutschland@biogena.com
Infoline International: T +49 8654 77 00 28-0, international@biogena.com

Online-Bestellungen: www.biogena.com
“ www.facebook.com/biogena.community
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Fruhjahrsputz
ohne Chemie

Viele herkommliche Putzmittel belasten die

Umwelt und zudem auch unsere Gesundheit.
Zum Gluck gibt es schon viele okologische Alter-
nativen, die unser Heim mit etwas Wissen rund
um die richtige Verwendung auch ganz ohne

Chemie auf Hochglanz bringen. MAG. CORNELIA HARLACHER

1/2017 172017

Frische Wasche, saubere Fenster, blank po-
lierte Mobel und zitronig-frischer Geruch in
allen Raumen ... In einem sauberen Zuhause
fuhlen sich selbst Haushaltsmuffel so richtig
wohl. Deshalb greifen wir alle — mal ofter, mal
seltener — zu Putzmitteln und sorgen fir
Glanz in den eigenen vier Wanden. Haufig
kommt dabei eine richtige Chemiekeule zum
Einsatz, die nicht nur auf die Umwelt, son-
dern auch auf die menschliche Gesundheit
negative Auswirkungen hat: Erst vor Kurzem
belegte eine norwegische Langzeitstudie,
dass Personen, die regelmafBig mit Reini-
gungsmitteln arbeiten, ein groBeres Risiko
fur chronisch obstruktive Lungenerkrankun-
gen (COPD) aufweisen. Auch Allergien, Haut-
oder Augenreizungen konnen in Zusammen-
hang mit Reinigungsmitteln auftauchen. Das
Bewusstsein um die eigene Gesundheit und
die Umwelt sind zwei gute Grlinde, sich ein-
mal nach Oko-Putzalternativen umzusehen
—und hier gibt es einiges zu entdecken.

Tipps fiir Kiiche, Bad, Klo und Co

Zu den okologischen Alternativen zahlen eini-
ge Saubermacher, die schon unter Omas
Putz-Tipps zu finden waren. Essig, Natron, Zi-
tronensaft und Soda sind zum Beispiel preis-
werte Wundermittel, die es bereits zu Grof3-
mutters Zeiten mit den unterschiedlichsten
Flecken und Herausforderungen im Haushalt
aufgenommen haben. Dazu gesellen sich eini-
ge oOkologische Ideen, die aus der Vergessen-
heit geholt wurden oder es aus anderen Ecken
der Welt zu uns schaffen. So finden sich zum
Beispiel immer mehr Verwenderinnen und
Verwender von Waschnussen, die urspring-
lich in Asien zum Einsatz kamen. Auch Kasta-
nien werden im Herbst freudig gesammelt
und zu selbst gemachtem Waschmittel verar-

LIFE & STYLE

beitet und Efeu wird mit einfachen Tricks zu
Geschirrspulmittel umfunktioniert.

Wir haben ein paar nutzliche Tipps gesam-
melt, wie man die naturlichen Bakterienkiller
am besten einsetzt und so der Umwelt und
sich selbst Gutes tut:

Boden und Mobel aus Holz:

Holzboden wischt man am besten mit warmer
Seifenlauge und putzt noch einmal mit klarem
Wasser nach. Geolte Boden sollten nach drei
Behandlungen nachgeolt werden, zum Bei-
spiel mit Leinolfirnis. Eine Mixtur aus Olivenol
und Essig kann ebenfalls einen schonen Glanz
erzielen: Dafur drei Teile Olivenol mit einem
Teil Essig vermengen und mit einem sauberen
Tuch dinn auf Mobel und Boden auftragen. Ku-
chengerate aus Holz, wie etwa Schneidbretter
oder Kochloffel, kann man ganz einfach mit
purem Apfelessig abreiben. Das macht sie
sauber, frei von Fettrickstanden und Geru-
chen.

Frische in der Kiiche:

Spulmittel lasst sich ganz einfach selbst her-
stellen. Dazu greift man zu Efeu, der hierzulan-
de in fast jedem Garten zu finden ist. Efeu ent-
halt Saponine — natirliche Tenside —, die fir
sauberes Geschirr sorgen. Dazu einfach 60
Efeublatter mit 600 ml kochendem Wasser
Ubergiefen und stehen lassen. Wenn man et-
was Natron hinzufigt, ist das Produkt auch ei-
nige Tage haltbar. Vor der Verwendung wird
die Flussigkeit geschittelt bis Schaum ent-
steht, dann durch ein Sieb abgief3en, fertig!
Auch hartnackig verschmutzte Topfe lassen
sich auf naturliche Weise reinigen, indem man
eine Mischung aus Wasser, Essig und Salz di-
rekt im Topf aufkocht.
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Spiegel und Fenster:

Fir streifenfreien Glanz sorgt gewohnlicher Haushaltsessig.
Dazu einfach eine Vierteltasse mit vier Litern Wasser vermen-
gen und mit altem Zeitungspapier auf die Flache auftragen.
Wenn man dann noch einmal mit trockenem Zeitungspapier
nachwischt, ist klare Sicht garantiert.

Bad und Toilette:

In unseren Nassraumen kann man mit den Wundermitteln Zi-
tronensaft und Essig einiges erreichen. Ein verkalkter Dusch-
kopf zum Beispiel bekommt am besten einen mit Essig ge-
flllten Plastiksack Ubergestllpt. Nach ein paar Stunden
Einwirkzeit ist dieser von hartnackigen Verkalkungen befreit.
Auch Ablagerungen in der Badewanne oder stumpfe Arma-
turen lassen sich mit Essig oder Zitronensaft wegpolieren.
Die Toilette bekommt man mit Backpulver schmutz- und
keimfrei. Einfach ein Packchen in der Klomuschel verteilen,
eine Stunde einwirken lassen, mit der Klobirste nachputzen
und sauber ist das stille Ortchen!

Saubere Wasche:

Die schon erwahnten Frichte des Waschnussbaums — auch
Seifenbaum genannt — haben sich mittlerweile auch hierzu-
lande als okologische Alternative fir die Waschmaschine
durchgesetzt und sind in einigen Supermarkten und Drogerien
erhaltlich. Auch die nicht essbaren Rosskastanien haben, wie
die Waschnusse, eine reinigende Wirkung und lassen sich zu
einem guten Waschmittel umwandeln. Der Vorteil: Sie sind in
unseren Breitengraden in groBen Mengen und meist gratis
verflgbar. Kastanien enthalten, wie der Efeu, Saponine, die —in
Wasser gelost — seifenartige Eigenschaften aufweisen. Fur
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eine durchschnittliche Ladung Buntwasche braucht man finf
bis acht trockene saubere Kastanien, die geviertelt und mit ca.
300 ml Wasser aufgegossen werden. Nachdem die Kastanien
ungefahr acht Stunden gestanden sind, kann das okologische
Waschmittel schon eingesetzt werden. Tipp: Fir WeiBwasche
die Kastanien vorher schalen, damit keine Rickstande in der
Wasche bleiben. Wer duftende Wasche mag, kann zum Beispiel
atherische Ole, wie etwa ein paar Tropfen Lavendeldl, beigeben.

Augen auf beim Einkauf

Die Moglichkeiten von selbst gemachten Reinigungsmitteln
scheinen endlos und im Internet findet man fiir jedes Sauber-
keitsproblem das passende Mittelchen. Wenn aber einmal die
Zeit oder die gewinschte Reinigungskraft doch nicht aus-
reicht, gibt es mittlerweile auch im Handel Alternativen, auf die
man mit gutem Gewissen zurlickgreifen kann. Bei den Produk-
ten im Regal lohnt sich immer ein Vergleich, denn einige An-
bieter haben Haushaltsmittel, die nicht auf Erddlbasis, son-
dern mit nachwachsenden Rohstoffen hergestellt und zum
Teil sogar regional produziert werden. O

Tipp

Ein besonders spannendes Konzept bietet Heidi Haas mit
FULLBAR (www.fiillbar.at), das vorerst in Wien fiir dkolo-
gisches Putzvergnlgen sorgt: Hier kann man die Flasche
mit dem gewunschten Produkt wieder auffullen, spart so
Geld und Mill. Ganz ohne Reinigungsmittel kommt ENJO
(www.enjo.com) aus. Das Reinigungskonzept setzt auf
Putztlcher fur die unterschiedlichsten Anwendungsge-
biete. Die innovativen Fasern sorgen fur Sauberkeit ganz
ohne Chemie und nur mit Wasser.
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CENUSSRADELN

Zwischen Inn und Donau

Gleiten Sie mit unseren leistungsstarken e-Mountainbikes durch die reizvolle Landschaft
zwischen Donau und Inn und lassen Sie sich am Abend mit regionalen Kdstlichkeiten beim
3-gangigen Menii im IKUNA-Restaurant verwdhnen, das eben mit der Griinen Haube ausge-
zeichnet wurde. Lagerfeuerromantik und eine Ubernachtung in der einzigartigen 4-Sterne-Tipi-
Suite sind der perfekte Abschluss flir die Entschleunigung zwischendurch.

EUR 139,- PRO PERSON*

Inklusivleistungen:

B 3 Tage / 2 Nachte in der Tipi-Suite mit Genuss-Friihstlick
B zum Tagesausklang regionale Spezialitdten in 3 Gangen
H eine Flasche Wein (Red Betty) in Ihrer Suite

B gratis Sauna & Lagerfeuerromantik

B gratis e-Bike-Nutzung

Termine
Méarz-Mai 2017 und September-November 2017 inkl. aller Abgaben und MwsSt.
*bei Doppelbelegung in der Tipi-Suite

IKUNA Naturresort GmbH

Ein Unternehmen der Biogena-Gruppe
Naturpfad 1, A-4723 Natternbach

T +43 7278 20 800, info@ikuna.at

www.ikuna.at Ei
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Wisseﬁschaft
& Forschung

Wie Sie Ihre geistige
Leistungsfahigkeit
optimieren

LIEBE LESERINNEN, LIEBE LESER,

das Denken macht den Menschen aus.
Und deshalb befassen wir uns in den fol-
genden Beitragen damit, wie eine Ome-
ga-3-Fettsaure bereits wahrend der
Schwangerschaft die Voraussetzungen
flr die Denkfahigkeit im spateren Leben
schafft, wie die Darmflora direkt mit dem

SRR

Gehirn kommuniziert und Denken und
Fihlen beeinflusst und was man selber
tun kann, um sich geistig fit zu halten. Le-
sen Sie unsere Tipps und schlagen Sie
den Abbauprozessen im Gehirn ein
Schnippchen.

Dipl. oec. troph. univ.
Barbara Fath-Neubauer

Leiterin Wissenschaftsteam :"'

Redaktion
Wissenschaft & Forschung

WISSENSCHAFT & FORSCHUNG

Gehirn-Doping mit
gutem Gewissen

Sich auf das Wesentliche konzentrieren konnen,

den Kopf frei haben, um wichtige Themen zu durch-
denken, den Stress reduzieren und Uber den Dingen
stehen konnen. Unser Gehirn mag nicht immer so,
wie wir uns das vorstellen. Doch es gibt durchaus
Moglichkeiten, unsere geistige Leistungsfahigkeit zu
optimieren: gute wie schlechte. Zu den guten zahlen
Methoden wie Schlaf, Entspannung, Bewegung und
Ernahrung. Zu den schlechten gehoren Medikamente,
vor allem, wenn sie ohne arztliche Kontrolle einge-

setzt werden. TEXT: DIPL. OEC. TROPH. UNIV. BARBARA FATH-NEUBAUER

Besser nicht: ,Doping” mit Medikamenten

Die Verwendung von Arzneimitteln zur mentalen Leistungsforderung ist bei
Berufstatigen mit hohem Leistungsdruck weiter verbreitet, als man zunachst
glaubt. Allein in Deutschland schlucken knapp drei Millionen Menschen ver-
schreibungspflichtige Pillen, um am Arbeitsplatz leistungsfahiger zu sein und
Stress sowie Angste abzubauen. Dabei werden Medikamente verwendet, die
eigentlich flur andere Behandlungen vorgesehen sind. Beispielsweise Ritalin,
eigentlich ein ADHS-Medikament, oder Betablocker, die bei Bluthochdruck ein-
gesetzt werden.

Wer sich allerdings mit Arzneimitteln dopt, muss auch die Konsequenzen be-
denken. Die Nebenwirkungen dieser Substanzen reichen von Schlafstorun-
gen und Veranderungen der Personlichkeit bis hin zur Abhangigkeit und der
Schadigung wichtiger Organe wie der Leber. Die bessere berufliche Leistung
wird auf Kosten der Gesundheit teuer erkauft. Dabei kann Gehirn-Doping
auch gesund sein. Wer auf die drei Saulen Schlaf, Bewegung und Ernahrung
setzt, schafft die Voraussetzungen flur klares Denken, Konzentration und
geistige Fitness.
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Schlaf: Die Gehirn-Waschmaschine mit Detox-Programm
Guter Schlaf ist das Beste, was dem Gehirn passieren kann.
Nach einer guten Nachtruhe ist der Mensch hellwach, ausge-
schlafen und aufgeweckt. Warum das Gehirn den Schlaf
braucht, ist insgesamt noch immer ein wissenschaftliches
Ratsel. Forscher konnten aber bereits zeigen, dass die Gehirn-
flissigkeit wahrend des Schlafs verstarkt durch das Gewebe
flieRt. Dabei werden Abfallsubstanzen, die sich tagstiber an-
haufen, abtransportiert. Einige dieser Abbauprodukte des Ge-
hirnstoffwechsels sind durchaus problematisch. Zum Beispiel
das Protein Beta-Amyloid, das an der Alzheimer-Erkrankung
beteiligt ist. Schlaf ist also eine Art ,Schnellwaschgang” fiir das
Gehirn, bei dem toxische Substanzen entfernt werden.
AufBlerdem ist der Schlaf auch fur Lernprozesse wichtig. Denn
wahrend der Schlafphasen werden neu entstandene Nerven-
verbindungen gefestigt, Sinneseindriicke und Lernstoff sor-
tiert und gespeichert und Relevantes von Unwichtigem ge-
trennt.

Korper und Geist — Am besten immer in Bewegung

In einem gesunden Korper wohnt ein gesunder Geist. Wie sehr
der korperliche Zustand die geistige Leistungsfahigkeit beein-
flusst, weill man spatestens, wenn eine leichte Erkaltung plagt
und man .wie vernebelt” ist. Umgekehrt aktivieren Sport und
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Bewegung die Gehirnzellen. Ein schneller Spaziergang, Jog-
ging oder Radfahren regen die Durchblutung an und pumpen
Sauerstoff und Nahrstoffe in die Neuronen. Gut ist es auch,
eine neue Sportart zu lernen. Werden neue Bewegungsmuster
ausgeubt, bilden sich neue Verbindungen zwischen den Ge-
hirnzellen. Das erhoht die kognitive Leistungsfahigkeit, da
auch bisher nur schlecht genutzte Teile des Gehirns aktiviert
werden.

Gehirn-Jogging ist eine Methode, um die Gedachtnisleistung,
die Vorstellungskraft und das logische Denken durch gezieltes
Trainieren zu verbessern. Gedachtnistraining basiert auf den
Regeln von Abwechslung und Neugierde. Bestens geeignet zur
Forderung der geistigen Fitness sind Spiele aller Art. Ob Brett-
spiele, Sudoku, Kreuzwortratsel oder ein Kartenspiel in der
Gruppe, Spiele steigern die Kreativitat und Flexibilitat und er-
hohen die Verarbeitungsgeschwindigkeit und die Gedachtnis-
leistung. Auch Wissenserwerb — zum Beispiel das Erlernen ei-
ner neuen Sprache — trainiert das Gehirn und fordert die
Aufmerksamkeit und das Reaktionsvermaogen.

Gesunde Wirkstoffe aus der Natur
Die Wissenschaft kennt eine Reihe von natlrlichen Substan-
zen, die helfen konnen, in Schule und Beruf aber auch mit Be-
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lastungssituationen besser zurechtzukommen. Anders als
synthetische Medikamente kennt unser Korper diese Substan-
zen aus der Nahrung und weif3, mit ihnen umzugehen. Die Ef-
fekte auf die geistige Leistung, die psychische Stabilitat und die
Stressresistenz kommen meist erst nach einer Anwendungs-
zeit von mehreren Wochen voll zum Tragen. Dafiir sind die
Substanzen sicher und nebenwirkungsfrei.

Pflanzenstoffe fiir die Mikrozirkulation und gegen Stress
Spezielle Wirkstoffe, die die Zirkulation in den feinsten Blutge-
faRen fordern, stammen aus der franzdsischen Meereskiefer.
Unter dem Markennamen Pycnogenol® sind diese bioaktiven
Substanzen auch bei uns als Nahrungserganzungsmittel er-
haltlich. Eine 2015 durchgefiihrte zwolfmonatige Studie mit
gesunden fitten Arbeitnehmern konnte zeigen, dass sich durch
die tagliche Einnahme von 100 mg Pycnogenol die Entschei-
dungsfahigkeit um 72 %, die Aufmerksamkeit um 42 % und die
Erinnerungsfahigkeit um 37,5 % erhohten. Die Werte der Kon-
trollgruppe blieben gleich oder verschlechterten sich leicht. Da
sich auch der Schlaf um 72 % verbesserte, konnte dies eine
Mitursache flr die verbesserte kognitive Leistung sein.

Weitere Beispiele aus der Pflanzenwelt sind die Rosenwurz
(Rhodiola rosea) und die Schlafbeere (Ashwagandha). Beide be-
sitzen pflanzliche Adaptogene, also Stoffe, die dem Korper hel-
fen, sich auf Stress einzustellen. Bekannte Eigenschaften sind
die Verringerung von stressbedingter Ermidung, die Erho-
hung der mentalen Leistungsfahigkeit und die Unterstiitzung
bei Schlafproblemen. Pflanzliche Adaptogene haben auch
angstlosende Effekte. Es ist gerade die Angst, die Berufstatige,
Schiler oder Studenten zu Medikamenten greifen lasst.

Nahrstoffe fiir Gehirn, Nerven und Psyche

Schon im Mutterleib ist die Omega-3-Fettsaure DHA (Docosa-
hexaensaure) mitentscheidend fir die Gehirnentwicklung.
Und sie bleibt lebenslang wichtig fur die Gehirnfunktionen.
Gut mit DHA versorgte Menschen haben beispielsweise ein
geringeres Risiko, an Altersdemenz zu erkranken. Die Ome-
ga-3-Fettsaure unterstitzt die geistige Leistungsfahigkeit,
denn sie ist am Aufbau und an der Erhaltung von Gehirnzel-
len beteiligt und dient den hochsensiblen Membranen der
Nervenzellen als Baustein. Fur die kognitiven Fahigkeiten
sind auch einige Vitamine und Mineralstoffe entscheidend.
Jod und Eisen beispielsweise. Oder das Vitamin Pantothen-
saure. Und um gegen Stress gewappnet zu sein, ist auch ein
guter Magnesiumspiegel von Vorteil. Eine ausreichende Ver-
sorgung durch eine abwechslungsreiche Ernahrung oder
durch hochwertige Nahrungserganzungen ist fur die kogniti-
ven Vorgange immer ein Plus. O
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PINIEN-POWER
Pycnogenol® 100

Wirkstoffkomposition aus Traubenkern-Extrakt &
patentiertem Pinienrinden-Extrakt aus der franzosi-
schen Meereskiefer

« fordert die Mikrozirkulation in den Kapillargefa3en,
auch im Gehirn

- schiitzt die Wande der Blutgefale

« unterstltzt die Blutzirkulation
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Biogena Naturprodukte GmbH & Co KG
Strubergasse 24, A-5020 Salzburg, www.biogena.com
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DHA: Babys
erste Wahl

Wahrend eine ausgewogene Ernahrung, begleitet
von einem gesunden Lebensstil, das A und O in einer
Schwangerschaft ist, lasst sich mit einer maf3ge-
schneiderten Vitalstoffversorgung in dieser beson-
deren Lebensphase zusatzlich viel Gutes tun. Seit
einigen Jahren gehort hierzu fur Ernahrungsexper-
ten auch die ,DHA". Welches Unwort sich hinter den
drei magischen Buchstaben versteckt und wieso
DHA gerade in der Schwangerschaft von Interesse

iSt, erfahren Sie hier. Text: MAG. MARGIT WEICHSELBRAUN

-
F " adlh
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Ein kleines Wirmchen im Ultraschall — und
dennoch Liebe auf den ersten Blick. Ein Flat-
tern im Bauch, einem Schmetterling gleich,
und das Mamaversum halt seinen Atem an.
Diese bewegenden Augenblicke im Leben ei-
ner werdenden Mutter erwecken wohl in vie-
len Frauen den Wunsch, nur das Allerbeste fur
den kleinen Menschen in sich zu wollen.

,Docosahexaensaure” -

Der lebensnotwendige Zungenbrecher
Zugegeben. Das Wort ,Docosahexaensaure”
(DHA) ist ein wahres Unwort. Und dennoch ist
die Omega-3-Fettsaure, die sich hinter diesem
Zungenbrecher verbirgt, fir uns so unentbehr-
lich wie ein Vitamin oder ein Mineralstoff. Un-
ser Korper selbst kann DHA namlich nur spar-
lich herstellen. Deshalb sind wir auch darauf
angewiesen, die DHA zusatzlich

WISSENSCHAFT & FORSCHUNG

Die Ausbildung von Herz und Lunge, die Rei-
fung von Gehirn und Nervensystem wie auch
die Entwicklung aller Organsysteme werden
von inneren und aufBeren Einflussfaktoren be-
stimmt.

DHA fiir einen guten Start ins Leben
Hier kommen Mikronahrstoffe, wie DHA, ins
Spiel. Von Beginn der Schwangerschaft an,
insbesondere aber ab Beginn des dritten
Schwangerschaftsdrittels, ist das Ungeborene
verstarkt auf die Versorgung mit DHA ange-
wiesen. Wie wichtig DHA dem kleinen Orga-
nismus ist, zeigen Untersuchungen von Na-
belschnurblut. Das kindliche Serum von
Neugeborenen weist im Vergleich zum Serum
der Mutter einen um 35 bis 40 % hoheren Ge-
halt an mehrfach ungesattigten Fettsauren
auf —insbesondere an DHA. Diese

Uber unsere Ernahrung aufzuneh- ~ DJHA steckt  Entdeckung ist nicht verwunder-

men. In freier Wildbahn wird die m fett_

Fettverbindung von winzigen Mi-
kroalgen produziert und kommt

reichem

lich, denn die DHA hat flr Babys
aus gutem Grund Vorfahrt! Die
Fettverbindung ist namlich die

folglich in allen Organismen vor, Kaltwasser- wichtigste Fettsaure in den Struk-

die sich diese schmecken lassen. fiSCh

In hoheren Mengen findet sich die

DHA aber nur in fettreichem Kaltwasserfisch,
wie z.B. Lachs, Thunfisch, Hering und Makrele,
sowie in daraus hergestellten Fischprodukten
und -olen. Wer's lieber fischfrei mag, kann
auch zu speziellen Algendlen greifen.

Pragende Phase Schwangerschaft

Die Kindheit — vom Fotus im Mutterleib bis
zum Ende der Pubertat — ist eine entscheiden-
de Phase im Leben jedes Menschen. Der
Grundstein fur die Entwicklungsmaglichkei-
ten, die ein Kind im weiteren Leben hat, wird
jedoch bereits in der Schwangerschaft gelegt:
Wie die Plane eines Architekten Aussehen und
Funktionalitat des spateren Hauses bestim-
men, so geben die Gene (Erbanlagen) vor, wel-
che Eigenschaften und Fahigkeiten das Kind
entwickeln kann —wenn alles optimal verlauft.

turen von Gehirn und Netzhaut.
Zudem beeinflusst es die Aktivitat
von wichtigen Enzymen des Nervensystems
und des Neurotransmitter-Stoffwechsels und
ist somit fur die Feineinstellung von Gehirn
und Nervensystem verantwortlich.

Auch nach der Geburt schmeckt Babys Ge-
hirn DHA noch bestens und so lagert es — je
nach Versorgung von auBen (Muttermilch,
Flaschennahrung) - fleiBig hohere oder
niedrigere DHA-Konzentrationen ein. Dieser
kleine feine Unterschied im ,Gehirn-
schmalz” kann weitreichende Auswirkun-
gen auf die kindliche Entwicklung haben.

Viele Langzeitstudien untermauern in dem
Zusammenhang immer mehr, wie wichtig die
gute DHA-Versorgung der Mutter wahrend
Schwangerschaft und Stillzeit firs Kind ist.
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Schwangerschaft & Stillzeit: Mehr DHA, mehr Grips

« Fischol macht kliger: Im Rahmen einer norwegischen
Studie erhielten Schwangere ab der 18. Schwanger-
schaftswoche und als Stillende fir weitere drei Monate
nach der Geburt taglich Fischol (1200 mg DHA, 800 mg
EPA/Tag) oder ein Maiskeimol. Bei den Kindern, deren

Mutter Fischol konsumierten, lag der Intelligenzquotient
(IQ) im Alter von 4 Jahren im Durchschnitt um 4 Punkte
hoher.

» Auch weitere Fahigkeiten entwickeln sich bei einer guten
DHA-Versorgung besser: Rund 8.000 britische Kinder
schnitten hinsichtlich ihrer sprachlichen Intelligenz, ihrer
Feinmotorik und ihres Sozialverhaltens bis zum Alter
von 8 Jahren durchschnittlich besser ab, wenn ihre
Mutter wahrend der Schwangerschaft mehr DHA in
Form von fettreichem Seefisch konsumierten.

« Und DHA steigert zudem die Konzentration: Einer
amerikanischen Studie zufolge zeichnet Stillkinder,
deren Mitter hohere DHA-Gehalte im Blut haben, auch
eine signifikant bessere Aufmerksamkeit im Alter von
5 Jahren aus. Zudem schlafen Stillkinder mit guter
DHA-Versorgung der Mutter besser — ein Hinweis auf ein
reiferes Zentralnervensystem.
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Was das Baby mag, das schmeckt auch der Mama. Und so
profitiert das miutterliche Wohlbefinden genauso von einer
hoheren DHA-Aufnahme. Weniger Komplikationen sowie ein
geringeres Risiko fur Fruhgeburt, Wochenbettdepression,
Bluthochdruck und Schwangerschaftsdiabetes sind schla-
gende Griinde genug, um in dieser besonderen Lebensphase
zu fettreichen Seefischen oder DHA-reichen Olen zu greifen.

Kraftig DHA tanken fiir einen guten Start ins Leben

Soweit, so gut! Doch wie kommen nun werdende bzw. frisch-
gebackene Mamas auf die empfohlene Mindestaufnahme
von 200 mg DHA t&glich (idealerweise spatestens ab der 13.
Schwangerschaftswoche)? Zwei Kaltwasserfisch-Mahlzeiten
pro Woche bilden eine gute Basisversorgung mit der Ome-
ga-3-Fettsdure. Mehr sollte es bei Schwangeren und Stillen-
den aus Vorsichtsgrinden nicht sein, da anderenfalls die
Schadstoffaufnahme durch die belasteten Fischbestande
Uberschritten werden konnte. Fur eine verbesserte Zufuhr
kann zusatzlich zu DHA-reichen Fisch- oder Algendlen ge-
griffen werden. Qualitatsgepriifte Ole sind hierbei fiir Mutter
und Kind eine verlassliche und sichere Maglichkeit, um eine
Extraportion DHA zu tanken. O

Omega-3-reiche Fische im Uberblick*

Fettreiche Fische (100g) EPA(g) DHA(g) Gesamtgehalt (g)

Thunfisch 1.4 1,2 2,6
Hering (Ostsee) 0,7 1,2 1,9
Lachs 0,7 1.9 2,6
Makrele 0,6 1.1 17
Sardine 0,6 0,8 1.4

Fettarme Fische (100g) EPA(g) DHA(g) Gesamtgehalt(g)
Forelle

(Bach-/Regenbogen-) 0.1 05 0.6
Kabeljau/Dorsch 0,1 0,2 03
Schellfisch 0,06 0,14 0,2

Die Gehalte an Omega-3-Fettsauren sind Durchschnittswerte und unterlie-
gen natirlichen Schwankungen. Sie sind ferner auch abhangig davon, wo der
Fisch gefangen wurde. Deshalb finden sich in der Literatur unterschiedliche
Angaben.

*Quelle: Souci, Fachmann, Kraut. 2008. Die Zusammensetzung der Lebens-

mittel — Nahrwert-Tabellen. 7. Auflage, Medpharm Scientific Publishers,
Stuttgart.
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Aus dem Vollen schopfen —

von Anfang an

Nutrifem® Mamma Mia: Die komplette

Rundumversorgung fur Mutter und Kind

Mit allen Vitaminen, Mineralien, Spurenelementen und Omega-3-Fettsauren,

die werdende Mitter, Jung-Mamas und Babys brauchen.

Speziell entwickelt fir Schwangerschaft, Stillphase oder Kinderwunsch.

Das Nutrifem® Mamma Mia Paket

« Nutrifem® Basic: Die Rundumversorgung fur Frauen.

Mit Vitaminen, Mineralstoffen und extra Folsaure.

Nutrifem® DHA 250: Die Omega-3-Fettsaure fir Schwangerschaft

und Stillzeit. Hochrein und geschmacksneutral.

+ Nutrifem CalMagOcean®: Mit natlrlichem Calcium und
Magnesium aus fossilen Sango-Korallen.
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Denkfabrik Darm

Was Ihr Bauch wohl zu diesem Titel sagt: Denkfabrik

Darm? Hoffentlich knurrt er nicht. Und wenn, dann
nur aus Appetit aufs Lesen. Denn er ist gewieft.
Wie jetzt: gewieft? Machen Sie sich keinen Kopf
daruber. Unser Bauch hat Hirn —und was fur eins.

TEXT UND INTERVIEW: BERNHARD PESSENTEINER

Mit Darmcoach Marco Privitera im Gesprach
Herr Privitera, darf ich Sie etwas aus dem Bauch heraus fragen?
Nur zu.

Warum begeistert sich ein Mensch wie Sie fiir den Darm?

Am Anfang war es schlicht der eigene Leidensdruck. Ich war 16 und hatte ge-
waltige Magen-Darm-Probleme. Doch schulmedizinisch fihlte ich mich ziem-
lich alleingelassen. So habe ich angefangen nachzudenken.

Mit Ihrem Kopf oder lhrem Bauch?

Wonach Sie fragen, ist eine Riesenthematik. Denn zwischen Kopf und Bauch
gibt es unzahlige Verbindungen. Bedenken Sie: Billionen von Bakterien tum-
meln sich in unserm Darm. Und wenn da was nicht stimmt, kann das extreme
Auswirkungen haben - auch auf unsere Psyche.

1/2017 1/2017

Manche sprechen ja sogar von einem zweiten
Gehirn im Bauch.

Exakt, genau so ist es: Unser Darm arbeitet
tatsachlich als zweites Gehirn — und das recht
unabhangig. Klar: Kopf- und Bauchhirn reden
miteinander — uber ein Nervengeflecht. Doch
in diesem Dialog ist zu 90 Prozent das Bauch-
hirn am Wort, das Kopfhirn halt sich hier also
ziemlich zurtck. Was der Volksmund bestatigt:
Ist Ihnen schon mal die Galle hochgekommen?
Hatten auch Sie schon mal Schmetterlinge im
Bauch?

Stichwort Schmetterlinge im Bauch: Insekten
oder Bakterien?
Bakterien.

Bedeutet das, wir verlieben uns mit — oder
besser gesagt — im Bauch?

Das Verlieben an sich passiert schon eher im
Kopf. Soll aber nicht heiflen, dass unsere
Darmbewohner ganz aus dem Spiel waren.
Sie konnen das Verlieben namlich negativ be-
einflussen — bei einer stressbedingten Darm-
situation zum Beispiel.

Was passiert hier genau?

Schauen Sie: Wenn wir Stress haben, reagiert
die Darmschleimhaut. Zwar oft nur im mikros-
kopisch sichtbaren Bereich. Doch wenn die
Darmschleimhaut reagiert, reagieren auch
unsere Darmbewohner und verschwinden
oder sterben. Wenn Darmbewohner abster-
ben, kriegt das Kopfhirn weniger positive
Ruckmeldungen. Und wenn das Kopfhirn we-
niger positive Rickmeldungen kriegt, entsteht
wieder eins: Stress. Da beif3t sich die Katze in
den Schwanz.

Hinzu kommt: Situationen wie die fihren gar
nicht selten zu Ein- und Durchschlafproble-
men. Kennen Sie Serotonin, das anteilige
Glickshormon? Aus Untersuchungen weif3
man: Gewisse Darmbakterien lassen den Kor-
per Serotonin produzieren — auch im Kopfhirn.

WISSENSCHAFT & FORSCHUNG

Und aus Serotonin kann Melatonin werden,
das Ein- und Durchschlafhormon. Nimmt man
also die richtigen Darmbakterien zu sich, dann
kann dies tatsachlich die Ein- und Durch-
schlaftiefe glinstig beeinflussen. Studien be-
weisen es.

Sie sagen Serotonin: Sprich unsere Darmbe-
wohner kénnen nicht minder mit Depressionen
zu tun haben?

Ja, absolut. Und vergessen Sie dabei noch was
anderes nicht: Unsere Nervenzellen im Ver-
dauungstrakt sind gleich aufgebaut wie die im
Gehirn. Rein entwicklungsgeschichtlich haben
beide denselben Ursprung. Und deshalb ver-
wenden sie auch beide dieselben Botenstoffe.
Wir sehen es bei Schlaf- und Beruhigungsmit-
teln. Die beruhigen in der Regel nicht nur un-
sern Kopf, sondern ebenfalls unsern Darm -
bis hin zur Darmtragheit.

Ergo die Bakterien im Darm mischen

gewaltig mit.

Ja, direkt oder indirekt. Und zwar in praktisch
allen Gesundheitsbelangen.

Werden wir da nicht zu Zombies?

Ganz so schlimm ist es nun auch wieder
nicht. Denn Gott sei Dank haben wir Men-
schen ja einen freien Willen. Doch vieles pas-
siert unbewusst: Wir konnen unbewusst in
depressive Episoden schlittern, wenn es mit
der Verdauung hapert. So was kommt immer
wieder vor: Meist beginnt es mit einem Un-
wohlsein. Da sprechen wir noch von Launen.
Doch wenn einem dann plotzlich die Decke
auf den Kopf fallt ...

Wir sollten an unserm Bewusstsein arbeiten.
Um den freien Willen zu behalten.

Richtig. Und wir sollten es nicht nur flr unsern
Verdauungstrakt tun. Wir sollten es insgesamt
tun. Um unser selbst willen. Denn das
Schlimmste heutzutage ist die Fremdbestim-
mung. Egal, ob im politischen Bereich. Egal, ob
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Ausbildung zum
MikronahrstoffCoach®

Mikronahrstoffwissen fir das
praktische Arbeiten

Sie arbeiten im Gesundheitsbereich, z.B. in einer
Arztpraxis oder in der Pflege? Sichern Sie sich
Ihr Basiswissen Uber Mikronahrstoffe fur lhren
Vorteil im Praxisalltag!

Wir bieten:

« fundiertes Wissen Uber die Einsatzmaglichkeiten
der Mikronahrstoffe

« kompakte Basisausbildung mit vielen
Praxisbeispielen

» Zugang zu aktuellsten Forschungsergebnissen

« rechtliche Grundlagen

« Zertifikat nach bestandener Prifung

Kursorte:
== Wien, Salzburg, Graz, Linz
== Frankfurt, Miinchen, Hamburg

Ausbildungskosten:
38 Ausbildungseinheiten, EUR 990, (inkl. MwSt)
Multiple-Choice-Test und Kursunterlagen enthalten

Aktuelle Termine & Anmeldung:
www.mikronahrstoffcoach-kompaktkurs.com

Friihbucherbonus in Hohe von EUR 250,—,
wenn die Anmeldung 8 Wochen vor
Veranstaltungsbeginn erfolgt.

BIOGENA

MikronahrstoffCoach®
KOMPAKTKURS

im privaten Bereich. Egal, ob bei der Erziehung unserer Kinder:
Je weniger wir selbst denken und je mehr wir andere fir uns
denken lassen, desto einfacher scheint es. Doch ob wir so auch
immer die beste Losung finden?

Sie pladieren fiirs Bauchgefiihl?

Absolut. Man glaubt ja immer, unser Bauchgefuhl sei etwas
Mystisches. Im Prinzip ist es aber nichts Mystisches. Im Prinzip
ist es erworbenes, erlerntes und antrainiertes Wissen - ent-
standen aus Versuch und Irrtum. Das ist unser Bauchgefuhl.
Als kleine Kinder haben wir probiert zu gehen und es auf diese
Weise gelernt. Ganz spielerisch. Doch nun sind wir erwachsen.
Und plotzlich verbietet uns die Gesellschaft zu scheitern —auch
in Sachen Darm: Nur die Wenigsten haben den Mut, offen tber
ihre Schwierigkeiten zu sprechen. Weil es die Gesellschaft als
Scheitern sieht. Doch es ist kein Scheitern. Auch Hilfesuchen
ist kein Scheitern. Das mochte ich den Leuten als Quintessenz
mitgeben. O

ZUR PERSON

Marco Privitera

widmet sich Ihrer Darmgesundheit: Wie
konnen Sie die erhalten? Wie fordern?
Lassen Sie sich personlich beraten —in
seiner Praxis oder via Skype.

Marco Privitera e.U. — Ihr Darmcoach
FischaustraBe 13 (Medcenter Nord)
8051 Graz

T+43 6641293019
mail@darmcoach.at
www.darmcoach.at
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Zum Ausschneiden
und Sammeln!

Omega-3-Fettsauren

Omega-3-Fettsduren sind lebenswichtige Funktionsstoffe, die in
unserem Organismus so einiges in Schuss halten. Durch Langzeit-
beobachtungen und wissenschaftliche Studien wei3 man heute
sehr genau, wie wichtig die ausreichende Aufnahme von Ome-
ga-3-Fettsauren fur die langfristige Gesundheit des Menschen ist.
Bekannte Vertreter der Omega-3-Riege sind die Eicosapentaensau-
re (EPA), die Docosahexaensaure (DHA) sowie die Alpha-Linolen-
saure (ALA). Unser Korper kann diese guten Fette nicht selbst her-
stellen und ist so auf eine ausreichende Zufuhr von auBlen
angewiesen. Da unsere Nahrung in der Regel ein UbermaB an Ome-
ga-6-Fettsauren und an gesattigte Fettsauren enthalt, empfiehlt es
sich, gezielt Omega-3-Fettsauren zu tanken, um dieses Ungleichge-
wicht auszubalancieren.

Vorkommen und Quellen

Omega-3-Fettsauren kommen besonders reichlich in fettreichen
Kaltwasserfischen wie Thunfisch, Lachs, Makrele, Hering und
Sardine vor. Diese verzehren spezielle Mikroalgen und Kleinst-
krebse und reichern so das .Frostschutzmittel" Omega-3-Fett-
sauren in Form von Eicosapentaensaure (EPA), Docosahexaen-
saure (DHA)und Alpha-Linolensaure (ALA)inihren Zellmembranen
und ihrem Fettgewebe an. Der hohe Omega-3-Gehalt halt die zel-
luldaren Membranen der Tiere bei niedrigen Temperaturen flexibel.
Statt Fisch zu essen, kann man auch hochwertige Fischolkapseln
einnehmen. Die haben den Vorteil, dass die enthaltenen Ome-
ga-3-Fettsaure-Mengen standardisiert sind und das Fischdl von
Schadstoffen befreit wurde.

Vegetariern, Veganern und Menschen mit Fischaversion stehen
alternativ auch pflanzliche Omega-3-Quellen zur Verfligung. Be-
stimmte DHA-reiche Mikroalgen wie Ulkenia sp. oder Schizochytri-
um sp. konnen in angereicherter Form als Algendlkapseln einge-
nommen werden. AuBerdem sind pflanzliche Ole wie das Leindl
reich an Alpha-Linolensaure. Auch Raps-, Nuss-, Sesam- und So-
jaol enthalten nennenswerte Mengen an Alpha-Linolensaure.
Mittlerweile gibt es auch Lebensmittel auf dem Markt, die mit
Omega-3-Fettsauren angereichert wurden. Hierzu zahlen bei-
spielsweise spezielle Eier oder Brotsorten.

Nutzen und Aufgaben

* Omega-3-Fettsauren unterstitzen einen normalen Blutdruck.

* Omega-3-Fettsauren haben eine positive Wirkung auf die
Arterienfunktion.

* Omega-3-Fettsauren tragen zu einer normalen
Herzfunktion bei.

* Omega-3-Fettsauren tragen zur Aufrechterhaltung eines
normalen Cholesterinspiegels bei.

* Die Omega-3-Fettsaure DHA tragt zum Erhalt einer
normalen Gehirnfunktion bei.

* Die Omega-3-Fettsaure DHA tragt zum Erhalt der Sehkraft bei.

* Die Omega-3-Fettsaure DHA tragt zur normalen Entwicklung
des Gehirns beim Fotus und beim gestillten Saugling bei.

* Die Omega-3-Fettsaure DHA tragt zur normalen Entwicklung
der Augen beim Fotus und beim gestillten Saugling bei.

* Die Omega-3-Fettsaure DHA tragt zur normalen Entwicklung
der Sehkraft bei Sauglingen bis zum Alter von zwolf
Monaten bei.

Empfohlene Tagesdosis:

Bei Jugendlichen und Erwachsenen geht man von einem taglichen
EPA- und DHA-Bedarf von 100 bis 200 mg (Mindestzufuhr) bzw. 300
bis 400 mg (wiinschenswerte Zufuhr) aus. Insbesondere Schwan-
gere und Stillende sollten der taglichen DHA-Zufuhr fir die ideale
Entwicklung ihres Kindes ein Augenmerk schenken. Die D+A+CH-Ge-
sellschaft empfiehlt in dieser besonderen Lebensphase im Durch-
schnitt mindestens 200 mg Docosahexaensaure taglich.

Labordiagnostik
Zur Feststellung des Omega-3-Status konnen verschiedene Para-
meter im Blut bestimmt werden.

Referenzwert
Omega-3-Fettsauren 50-250 mg/L
Omega-3-Index (EPA und DHA)* >80 % FS
EPA (20:5) 11-33 mg/l
DHA (22:6) 47-92 mg/!

* Der Omega-3-Index gilt als zuverlassiger Risikoindikator fiir kardiovaskulare Erkrankun-
gen. Erstrebenswert sind Werte von >8 %, um die herzschiitzende Wirkung zu entfalten
Wahrend Werte zwischen 4 und 8 % als .maBiger Herzschutz" interpretiert werden, liegt
die Wahrscheinlichkeit, einen plétzlichen Herztod zu erleiden, bei einem Omega-3-Index
von <4 % zehnmal hoher als bei einem Omega-3-Index von >8 %




Selbsttest:

Der Kraftstoff
furs Gehirn

Omega-3-Fettsduren

Omega-3-Fettsdauren sind stark in die Entwicklung des menschlichen Gehirns involviert und
unterstutzen es dabei, die unterschiedlichsten Basisfunktionen auszuiben. Es hat also einen
guten Grund, weshalb diese wichtige Mikronahrstoffgruppe regelmafig mit der Aufrechterhal-
tung der geistigen Fitness in Verbindung gebracht wird. Besondere Relevanz hat hierbei die
Omega-3-Fettsaure DHA (Docosahexaensaure), welche in auBerordentlich hohen Konzentratio-
nen in fettreichem Fisch zu finden ist.

Der folgende Selbsttest soll Ihnen dabei helfen, einen potentiellen Mehrbedarf an dieser uner-
lasslichen Mikronahrstoffgruppe vorzeitig erkennen und einer moglichen Unterversorgung

zeitnah entgegenwirken zu konnen.

1. Vergessen Sie manchmal Namen von Personen,
die Ihnen jedoch spater wieder einfallen? JAO NENO

2. Konsumieren Sie nur selten oder nie fettreichen Fisch? JAO NEINO

3. Haben Sie den Eindruck, dass Sie haufiger als in der Vergangenheit
falsche oder wenig durchdachte Entscheidungen treffen? JAO NEINO

4. Konnen Sie sich des Ofteren nicht an den aktuellen Wochentag erinnern? JAO NEINO

5. Haben Sie manchmal Probleme, die richtigen Worte wahrend eines

alltaglichen Gesprachs zu finden? JAO NENO
6. Leiden Sie regelmafig an Stimmungsschwankungen? JAO NENO
7. Fallt es Ihnen schwer, sich einfache Dinge zu merken? JAO NEINO
Auswertung:

Falls Sie eines oder mehrere Kastchen mit ,Ja" beantwortet haben, sollten Sie eine labordia-
gnostische Analyse lhres Omega-3-Fettsaure-Spiegels in Betracht ziehen, um magliche Defizi-
te aufzudecken und diesen effektiv entgegenwirken zu konnen. Biogena bietet hierfur Prapara-
te zur gezielten Zufuhr von physiologischen Omega-3-Dosierungen an, welche zur Deckung
eines erhohten Nahrstoffbedarfs verwendet werden konnen. Dies sichert das eigene Wohlbe-
finden, unterstitzt die geistige Leistungsfahigkeit und kann dabei helfen, die Gesundheit lang-
fristig zu verbessern.

Vielerlel Omega 3

Die essentiellen Fettsaduren in vielfdltigster Form und reinster
Qualitat fir individuelle Bediirfnisse.

DHA 250: Ultrareines Fischol mit besonders viel Docosahexaensaure (DHA) fir normale
Gehirn-, Herz- und Sehfunktionen.

Omega 3 forte: Hochdosiertes Qualitatsfischol fur die Herzgesundheit mit Vitamin E als
zusatzlichem Zellschutz.

Comesga 3 ot
:'";_ Omega 3 duo: Doppelte Power: wertvolles Omega 3 aus reinstem Qualitétsfischol in
W Kombination mit nativem Leinol.

Marines Omega-3 liquid: Mit dem Loffel einzunehmendes fliissiges Fischdl, zitronig
im Geschmack. Fur alle, die keine Kapseln schlucken wollen.

; Dimaga 3 \ Omega 3 DHA vegan: Die vegane Variante mit DHA aus Algen. Ohne tierische
_— DeA 250 Bestandteile. Ideal fir Vegetarier und Veganer.
= B
l’ngﬁ EHA =) o Leindl Kapseln: Rein pflanzliche Omega-3-Alternative ganz ohne Fischol. Mit hohem
\ Anteil an Alpha-Linolensaure (50 %).
Nomegazpha -
?{-ma-——- Hinweis: Unser gereinigtes Premiumfischol stammt von Golden Omega, ist .Friends of
E-"'JE:‘-? the Sea"-zertifiziert und erfiillt die Kriterien flr nachhaltigen und verantwortungsvollen

Fischfang.

* DHA tragt zum Erhalt der normalen Sehkraft sowie
Gehirnfunktion bei. EPA und DHA tragen zur normalen
Herzfunktion bei. Die positive Wirkung stellt sich bei einer
tdglichen Aufnahme von 250 mg DHA bzw. EPA und DHA ein.

Biogena Naturprodukte GmbH & Co KG
Strubergasse 24, A-5020 Salzburg, www.biogena.com

Infoline Osterreich gebiihrenfrei: T 0800 88 81 88, info@biogena.com
Infoline Deutschland: T +49 8654 774 00-0, deutschland@biogena.com
Infoline International: T +49 8654 77 00 28-0, international@biogena.com
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“ www.facebook.com/biogena.community
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Omega 3 in der Schwangerschaft schiitzt Kinder vor Asthma

Die Einnahme einer Hochdosis von langkettigen Omega-3-Fettsauren in der
Schwangerschaft kann dazu beitragen, Asthma beim Kind zu verhindern. Das
zeigt eine Studie der University of Copenhagen, die im The New England Jour-
nal of Medicine publiziert wurde. An der Studie nahmen 736 Frauen teil, die in
der 22. bis 26. Schwangerschaftswoche waren. Bis zur ersten Woche nach
der Entbindung fuhrte eine Gruppe der Schwangeren taglich die langkettigen
Omega-3-Fettsauren EPA und DHA aus Fischdlen zu, wahrend die Placebo-
gruppe Kapseln mit Olivendl erhielt. Durch den Konsum der langkettigen
Fettsauren reduziert sich der Studie zufolge das Asthma-Risiko bei den Kin-
dern um ein Drittel.

Magnesium wirkt bei Migrane

Etwa 12 % der Bevolkerung sind von Migraneattacken betroffen, die sich
u.a. in pochenden Kopfschmerzen im Schlafenbereich, anhaltenden Schlaf-
storungen und einer charakteristischen Aura auf3ern. Der Mineralstoff Mag-
nesium hat positive und vorbeugende Wirkungen bei Migrane, wie eine 2016
publizierte Metaanalyse Uber 21 Studien zeigt. Zehn Publikationen verwen-
deten orale Magnesiumpraparate. Sie konnten eine signifikante Reduktion
der Haufigkeit von Migraneattacken und deren Intensitat nachweisen. Da
Magnesium-Infusionen und Magnesium-Supplemente leicht verfligbar, si-
cher und kostenglnstig sind, halten Migrane- und Schmerzexperten den
prophylaktischen als auch akuten Einsatz des Mineralstoffs fur sinnvoll.

Haufige Sauna-Besuche halbieren Demenz-Risiko

RegelmaBige Sauna-Gange konnen sowohl das Herz als auch das Gedachtnis
schiitzen. Zu diesem Schluss kommen Forscher der University of Eastern Fin-
land, die die Saunagewohnheiten und den Gesundheitszustand von 2.000 Man-
nern 20 Jahre lang untersuchten.

Dazu wurden die Studienteilnehmer je nach Haufigkeit ihrer Sauna-Besuche
in drei Gruppen eingeteilt. Im Vergleich zeigte sich, dass die Studienteilneh-
mer, die am haufigsten saunierten (vier bis sieben Mal pro Woche), durch-
schnittlich 66 % seltener an Demenz erkrankten. Auch das Alzheimer-Risiko
sank in dieser Gruppe um 65 %.

Biogena erhalt GREEN-BRANDS-Auszeichnung

Biogena darf sich erneut zu den GREEN BRANDS Austria zahlen. Das Unterneh-
men erhalt die unabhangige Auszeichnung flir okologisch nachhaltige Unter-
nehmen und Marken, die innovative Maf3nahmen im Bereich des Umweltma-
nagements umsetzen. Norbert Lux, Geschaftsflihrer der Organisation GREEN
BRANDS bestatigt das auBergewdchnliche Ergebnis: ,Biogena hat es geschafft,
die Zahlen der GREEN-BRANDS-Auszeichnung um 20 % zu steigern, ein sensa-
tionelles Ergebnis. Das Salzburger Unternehmen bewegt sich damit im absolu-
ten Spitzenfeld in Deutschland und Osterreich.” Die Auszeichnung wurde bei der
grofBen Gala Ende 2016 Uberreicht.
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Mediterrane Diat schiitzt Gehirn

Mediterrane Kost — bestehend aus Frichten, Gemuse, Nissen, Fisch und
Wein — kann vor spateren neurodegenerativen Erkrankungen schitzen. Das
berichten Forscher der University of Edinburgh, die die Essgewohnheiten von
976 schottischen Senioren untersucht haben. Ein Scanner maf3 das Ge-
hirn-Volumen, die Masse der grauen Zellen und die Dicke der Hirnrinde.

Die Studienteilnehmer, die sich streng nach der mediterranen Diat ernahr-
ten, hatten ein geringeres Risiko, Gehirnvolumen einzubif3en, als die Grup-
pe, die sich weniger streng danach ernahrte. Bei der grauen Masse und der
Hirnrinde gab es allerdings keinen Unterschied. ,Diese Studie gibt Grund
zur Annahme, dass sich die mediterrane Ernahrung positiv auf die Gesund-
heit des Gehirns auswirkt", folgerte Studienleiterin Dr. Michelle Luciano im
Fachmagazin Neurology.
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Neues Spezialseminar: Angehérigkeit pflegen.

Liebe fordert heraus. Besonders, wenn jemand pflegebedurftig ist. Betreuen
Sie Ihre Mama, lhren Papa, Ihre Oma, Ihren Opa, Ihren Partner oder einen gu-
ten Freund? Dann kommt unser Spezialseminar ,Angeharigkeit pflegen.” ge-
rade recht. In zwei Kurstagen vermitteln wir Wissen (ibers Alterwerden, Gber
Schmerzen, Demenz, Verdauung und Schlafstorungen. AuBBerdem erfahren
Sie Wichtiges zum Thema Medikamente und Mikronahrstoffe. Zudem lernen
Sie auch etwas Uber sich selber, die eigenen Bedirfnisse, die eigenen Gren-
zen. Denn nur wer bewusst auf sich selber schaut, kann auch anderen etwas
davon geben. Melden Sie sich gleich fiir unseren ersten Termin am 24. & 25.
Juni 2017 in Wien an.

Infos & Anmeldung: Rita Schmiedbauer, r.schmiedbauer@biogena.com
T +43 66488331088
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AUS DER PRAXIS

Aus der
Praxis

Wie Sie den neuen
Service nutzen konnen

Biogena eroffnet
Functional
Medicine Center

Ganzheitliche Gesundheit: Was versteht man unter
dem Begriff eigentlich? Was kann ich dafur selber
tun? Und was konnen andere fur mich tun? Das neu
eroffnete Biogena Functional Medicine Center in der
Salzburger Neutorstraf3e ist eine kompetente An-
laufstelle fur alle, die sich genau diesem Thema mit
Eigenverantwortung widmen wollen.

TEXT: MAG. CORNELIA HARLACHER

Es gibt Lebenssituationen, in denen wir uns unwohl, ausgepowert oder ein-
fach nicht in Einklang mit uns selbst fihlen. Unser Korper weif3 mit solchen
Phasen umzugehen und kann eine Zeit lang selbst regulieren und kompen-
sieren. Doch wenn diese Zeiten des Unwohlseins langer andauern oder ein-
fach immer wieder kommen, sollten wir unserer Gesundheit etwas mehr Be-
achtung schenken. Gerade bei einem .allgemeinem Unwohlsein” wei3 man
aber oft nicht, an welchen Arzt man sich wenden soll. Das Biogena Functional
Medicine Center ist dafiir eine unkomplizierte Anlaufstelle, die sowohl Arzt
als auch Patienten einen essenziellen Mehrwert bietet.

Raum fiir Diagnostik — Zeit fir Pravention

Wer sich fir einen Besuch im Functional Medicine Center entscheidet, wird von
der entspannten Atmosphare und dem kompetenten Team rund um den Allge-
meinmediziner und Darm-Experten Dr. med. univ. Walter Wihrer willkommmen
geheif3en. Hier stehen die personliche Beratung, individuelle Therapieempfeh-
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lung, die sich auf den Patienten und das ganze Wohlbefinden
einstellt, aber auch ein unkomplizierter, barrierefreier Behand-
lungsverlauf im Vordergrund.

Unbiirokratisch und chancenreich

Eine Terminvereinbarung ist auch kurzfristig moglich und im
arztlichen Beratungsgesprach wird aus insgesamt funf Pake-
ten die passende labordiagnostische Methode gewahlt. Dabei
konnen nahezu alle Funktionen im Korper dank modernster
Labordiagnostik des Partners GANZIMMUN Diagnostics AG ge-
nau unter die Lupe genommen werden:

* Fantastisch versorgt: Paket 1 erhebt mittels Vollblut-
analyse den Mikronahrstoffstatus. So lasst sich rasch
klaren, ob der Korper gut mit den naotigen Vitalstoffen,
wie Vitaminen, Mineralstoffen oder Spurenelementen,
versorgt ist.

e Darmstark: Paket 2 widmet sich der Korpermitte und
somit einem wichtigen Zentrum der menschlichen
Gesundheit. Mittels Stuhlprobe wird festgestellt, wie es
der Darmflora und den Darmfunktionen geht.

« Vital wie nur was: Wer wissen will, wie es um die
Korperstruktur und den Vitalitatsstatus bestellt ist, findet
mit Paket 3 die richtige Untersuchung. Die Kombination
von Bio-Impedanz-Analyse (BIA) und der Messung der
Herzratenvariabilitat (HRV) gewinnt viele Informationen
uber den korperlichen Zustand und das tatsachliche
Belastungslevel.

e Allergiefit: Nahrungsmittelunvertraglichkeiten und
Allergien konnen starke Auswirkungen auf das Wohl-
befinden und die Gesundheit haben. Paket 4 sorgt fir
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Durchblick im Allergie-Dschungel, denn hier werden

mittels Vor-Test eine Allergie festgestellt und im

Anschluss auf 88 oder 264 Allergene getestet.

¢ Frisch und citratisch: Stimmungsschwankungen,
Leistungsabfall, Miidigkeit, Ubergewicht oder viele andere
Symptome konnen die Folge eines gestorten Energie-
stoffwechsels sein. Wer wissen will, wie es um den
personlichen Citrat-Haushalt bestellt ist, findet dies mit
Paket b mittels Harndiagnostik heraus.

Was alle Pakete gemein haben: Das Ergebnis wird in einem
ausfihrlichen Gesprach in allen Details besprochen und eine
geeignete Herangehensweise — vorwiegend mit natirlichen
Substanzen und sanften Therapien — gefunden.

Ein professionelles Netzwerk

Das Biogena Functional Medicine Center bietet nicht nur Pati-
enten die Moglichkeit, die Gesundheitsvorsorge ein Stick weit
selbst in die Hand zu nehmen.

Fiir Arzte und Therapeuten ist es ebenfalls eine professionelle
Anlaufstelle, um das eigene Praxis-Angebot um moderne Dia-
gnostik-Methoden erweitern und Patienten individueller bera-
ten zu kénnen. So konnen Arzte aus ganz Osterreich und dari-
ber hinaus auf die Leistungen des in Salzburg angesiedelten
Gesundheitscenters zugreifen.

Mit dem ersten Biogena Functional Medicine Center ist somit
der Grundstein fiur ein breites Netzwerk gelegt, das zukinftig
eine umfassende Versorgung ermaoglicht und das Verstandnis
von ,ganzheitlicher Gesundheit” nachhaltig pragt. O
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.Mit dem Functional Medicine Center gehen wir in
Sachen Gesundheit und Pravention einen grofien
Schritt weiter: Wir schaffen einen Rahmen, in dem es
einzig und allein um den Patienten geht und nicht
etwa um Blrokratie oder eine maoglichst rasche
Diagnose. Zeit fur die eigene Gesundheit, das ist unser
Angebot und ein Leben, in dem man aus dem Vollen
schopfen kann, ist unser Ziel"

Roman Huber, MSc, Geschaftsfiihrer Biogena

Functional Medicine Center

JAls medizinischer Leiter ist es mir ein grofles An-
liegen, dem Patienten genau zuzuhdren, die individuelle
Geschichte zu kennen und mit der Unterstitzung von
modernsten Diagnostik-Methoden eine maf3igeschnei-
derte Therapie zu erarbeiten. Das Functional Medicine
Center bietet dafir Raum, Zeit und Technik — so konnen
meine Partner und ich uns voll und ganz auf die
menschliche Gesundheit fokussieren.”

Dr. med. univ. Walter Wiihrer, Arzt fiir Allgemein-
medizin und Ganzheitsmedizin im Biogena
Functional Medicine Center

AUS DER PRAXIS

TERMINE & INFOS

Per Telefon: T +43 662 62 20 44
Mo-Do: 08.00-17.00 Uhr
Fr: 08.00-16.00 Uhr

Per E-Mail: info@biogena-fmc.com
Direkt vor Ort oder im Biogena Store

BIOGENA FUNCTIONAL MEDICINE CENTER
(Eingang gegenliber dem Biogena Store)
NeutorstraBe 13, A-5020 Salzburg

T +43 662 62 20 44
www.biogena-fmc.com

Ratseln & gewinnen!

q N

Losungswort:

Y Y O

Einsendeschluss ist der 1. Juni 2017.
Unter den richtigen Antworten werden fiinf Gewinner gezogen. Die Gewinner werden telefonisch

informiert. Der Gewinn wird anschlieBend per Post zugesandt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Pflanze des Geistes

Rhodiola rosea

Spurenelement fir die Schilddrise
Winterkirsche

Indische Stachelbeere
Spurenelement fir
Saure-Basen-Haushalt
fettahnlicher Nahrstoff im Eidotter
Vitamin aus dem B-Komplex

. Omega-3-Fettsaure

0. Nervenmineral

ScapLN -

= 0o

Senden Sie das Losungswort unter Angabe
Ihrer Telefonnummer und Postadresse bitte

per E-Mail an: gewinnspiel@biogena.com

Zu gewinnen gibt es

eines von funf Blchern:

Patricia Essl, Brainfood

Schnelle Rezepte fiir mehr Energie
ISBN: 978-3-7088-0529-0
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Brainfood -
Schlemm dich schlau!

Konzentration und geistige Leistungsfahigkeit hangen sehr eng mit unserer Ernah-

rungsweise zusammen. Wer seinen Speiseplan schlau gestaltet, kann die kognitive

Leistung, die Lern- und Merkfahigkeit und das Denkvermaogen spurbar steigern. Wir

zeigen, was Gehirn & Gaumen schmeckt. mac. sireiT 0swaLD

Das menschliche Gehirn benatigt sehr viel Energie, um effizi-
ent arbeiten zu konnen. Mehr als ein Funftel des taglichen
Energiebedarfs, um genau zu sein. Diese Energie stammt bes-
tenfalls aus Lebensmitteln, die Uber eine hohe Nahrstoffdichte
verfigen und vor allem jene Vitalstoffe liefern, die das Gehirn
schitzen und unterstutzen.

Friihstiick: Das Gehirn ankurbeln

Denkfordernde Nahrstoffe sollten schon mit dem Frihstick
zugeflhrt werden, wie Ernahrungswissenschaftlerin und
Brainfood-Expertin Mag. Judith Kraus-Bochno betont: Wer
seinen Tag mit cleverem Brainfood — wie z.B. Porridge, Kom-
pott oder Amarant-Waffeln — beginnt, kann sich in der Schule
oder Arbeit besser konzentrieren, hat mehr Energie und ver-
meidet HeiBhunger und Leistungseinbriiche am Vormittag.
Diese Brainfoods schmecken dazu auch noch gut und lassen
Donuts und Croissants alt aussehen.”
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Zwischendurch: Bewusst naschen

Snacks aus Nissen, Maroni und Mandeln eignen sich ge-
meinsam mit Beeren oder Trockenfrichten auch als Zwi-
schendurch-Powerfood. Hier bestimmt die Dosis, ob Hiiftgold
oder Hirnkapazitat gefordert werden. ,Eine kleine Handvoll
Nusse und Friichte ist genau die richtige Portion an Nerven-
nahrung fir den Lernerfolg. Zu viel davon ist vor allem bei
sitzender Tatigkeit aufgrund der kalorischen Dichte kontra-
produktiv”, so die Expertin.

Mittags: Brain-Lunch fiir Clevere

Wer mittags Darm und Hirn zuliebe Fertigsaucen und Zusatz-
stoffe in den Kantinen vermeiden will, sollte sein Essen selbst
vorbereiten und zur Arbeit mitbringen. Das setze keine grof3en
Kochorgien voraus, sondern bedurfe nur einer geschickten Zu-
bereitung, wie Judith Kraus-Bochno verrat: ,Salate, angerei-
chert mit Quinoa, Hirse oder Amarant, schmecken nicht nur
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hervorragend, sie gehen auch schnell in der
Vorbereitung und liefern viele Vitalstoffe, die
uns nach dem Essen vor dem Nachmittagstief
schitzen. Zudem sind sie leicht verdaulich und
beschweren nicht.” Transportgefa3e aus Glas
lassen das Brainfood sicher im Biiro ankom-
men und tun der Umwelt gut. Und was da so
ins Glas darf, sehen wir uns genauer an:

Avocados - Griine Stimmungskanonen

Die aus Mexiko stammende Baumfrucht ist
reich an gesunden ungesattigten Fettsauren,
B-Vitaminen sowie Magnesium und Kalium,
weshalb die Avocado als wahres Nervenfut-
ter gilt. Daneben enthalt die grine Super-
frucht Lecithin, das den flir das Lernen
wichtigen Neurotransmitter Acetylcholin in
Balance bringt. Fir alle, die bei langer Bild-
schirmarbeit etwas flr ihre Augengesund-
heit tun wollen, hat die Avocado ebenfalls das
Richtige: Sie enthalt Vitamin A, das die Seh-
kraft stabil halt. Durch den hohen Gehalt an
Tryptophan - eine Vorstufe des Glickshor-
mons Serotonin — gilt sie auBerdem als Gu-
te-Laune-Frucht und macht die langweilige
Studierstunde schnell zur mexikanischen
Fiesta. Als schmackhafter Butter-Ersatz, als
Smoothie oder als kostlicher Guacamole-Dip
lasst sich die grine Vitalstoffbombe schnell
in den Speiseplan integrieren.

Beeren — Fruchtiger Nahrstoffkick
Beerenfrichte haben es aufgrund ihres ho-
hen Gehalts an Antioxidantien in den Olymp
der Brainfoods geschafft. Sie schitzen die
Gehirnzellen vor den Angriffen freier Radi-
kale, die beim Freiwerden von Sauerstoff
entstehen. Sekundare Pflanzenstoffe — wie
Anthocyane, Carotinoide und Flavonoide -
lassen die kostlichen Frichte in den ver-
schiedensten Rot-, Blau- und Violetttonen er-
strahlen und bringen Farbe in graue Zellen.

Heimische Sorten — wie Holunder, Himbeere,
Heidelbeere oder Vogelbeere — bestechen
genauso durch ihr reiches Nahrstoffspekt-
rum wie die exotische Amla. Hinter letzterer
verbirgt sich die indische Stachelbeere, die
im Ayurveda als .Frucht fir ewige Jugend
und Schonheit” bekannt ist und als Rasaya-
na (Verjingungsmittel) gilt. Ihr enormer Vi-

tamin-C-Gehalt macht muide Kopfe fit und
bringt den Energiestoffwechsel auf Trab.

Birne — Ballaststoffreiche Brainpower

Birnen zahlen zu den heimischen Superfruits,
denn sie schmecken nicht nur saftig, sondern
enthalten auch das Augenvitamin A, den Im-
munbooster Vitamin C und die nervenstarken-
den B-Vitamine, was sie zu einem tollen fettar-
men Pausensnack in der Schule und im Biro
macht. Dazu sind die gringelben Kostlichkei-
ten reich an Ballaststoffen, Spurenelementen
und Mineralien, wie Kalzium und Kalium.

Eier — Proteinreiches Gedachtnisfutter

Der Mythos, sie wiirden den Cholesterinspie-
gel ansteigen lassen, lieB Eier lange Zeit
schlecht dastehen. Diese Zeiten sind vorbei
und Eier gelten heute als sehr wertvolle Nah-
rungsmittel. Sie sind reich an EiweiB3, Folsaure
und Selen. Im Innersten haben die Vitalstoff-
bomben noch etwas ganz Besonderes zu bie-
ten: Der Dotter ist reich an Lecithin. Wer also
Gelerntes langer im Gedachtnis behalten will,
sollte haufig Eier in Bio-Qualitat auf den Spei-
seplan setzen.

Fisch — Leckeres fir Herz und Hirn

Fische sind von Natur aus reich an Ome-
ga-3-Fettsauren. Viele Forscher vermuten,
dass der Genuss von Fisch besonders aus-
schlaggebend fur die menschliche Gehirnent-
wicklung war. Aktuelle Studien belegen eben-
falls die Gehirn-protektiven Eigenschaften der
Omega-3-Fettsaure DHA. Untersuchungen
zeigen, dass es bei Schilern einen Zusam-
menhang zwischen hoheren DHA-Werten und
besserem Leseverstandnis sowie schnelle-
rem Erlernen von Vokabeln gibt. Auch Senio-
ren, die regelmafig DHA zu sich nehmen, ver-
besserten damit ihre Gedachtnisfunktionen
sowie ihre Sprech- und Lernfahigkeiten. Das
ist aber lange nicht alles, was diese mehrfach
ungesattigte langkettige Fettsaure kann. Denn
DHA harmonisiert den Cholesterinspiegel und
schitzt das Herz und die Sehkraft. Fur alle, die
sehr viel vor dem Bildschirm oder der Schul-
tafel sitzen, lohnt es sich daher, Fisch auf den
Speiseplan zu setzen. Heimische Biofische —
wie Saibling, Forelle oder Wels — sollten kom-
biniert mit Omega-3-Fettsiure-reichen Olen -
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wie Leinol, Hanfol, Walnussol oder Borretschol — haufig auf
dem Teller landen. Sie sind eine hervorragende nachhaltige Al-
ternative zu Meeresfischen.

Haferflocken — Heimischer Nervenstarker

Hafer zahlt unumstritten zu den geslindesten Getreidesorten.
Die enthaltenen Vitamine B, und B, starken das Nervensystem,
Zink unterstutzt die kognitiven Funktionen. Eine Studie zeigt,
dass Schulkinder, die gleich morgens Haferflocken af3en, eine
bessere kognitive Leistung bei verschiedenen Tests zeigten als
andere Kinder. Haferflocken enthalten viele Ballaststoffe und
komplexe Kohlenhydrate, die vom Korper langsam aufgenom-
men werden und fur eine langere und konstante Energiever-
sorgung sorgen. Der hohe Ballaststoffanteil halt zudem den
Darm fit. Und ein gesunder Darm ist Grundvoraussetzung fir
einen fitten Geist. Da das heimische Brainfood sehr glinstig ist,
freut sich nicht nur das Gehirn, sondern auch der Geldbeutel
Uber den regelmafigen Genuss.

Niisse - Die Brainfood-Klassiker

Nisse sind aufgrund der wertvollen Fette und des hohen Ge-
halts an B-Vitaminen aus der Liga der Lernknabbereien nicht
mehr wegzudenken. Sie sind besonders reich am Nervenbo-
tenstoff Cholin und an Vitamin E, das die Gefaf3e schitzt. Jede
Sorte bietet ihr eigenes besonderes Nahrstoffspektrum. Wal-
nisse etwa sind die Omega-3-Koniginnen unter den Nissen.

Sie enthalten besonders viel der herz- und hirnschitzenden
Fettsaure. Einer Studie der Universitat von Kalifornien zufolge
kann der regelmaBige Konsum die kognitiven Leistungen — wie
Merkfahigkeit, Konzentration und Informationsverarbeitung -
steigern. Haselnlsse gelten aufgrund des hohen Lecithin-Ge-
halts als exzellentes Gedachtnisfutter. Daneben versorgen sie
mit Kalzium, Phosphor, Eisen und Zink. Cashew-Nusse sind
aufgrund des Magnesium-Gehalts sehr gute Nervenstarker
und entspannen in stressigen Zeiten. Fiur eine Extra-Portion
Selen sollte man zu Paranissen greifen. Sie schitzen die
Schilddruse vor freien Radikalen und sorgen fir eine funktio-
nierende Abwehrkraft. O

Veranstaltungs-Tipp

BRAIN-FOOD STATT JUNK-FOOD

FUR EIN PROAKTIVES LEBEN

Termin: Donnerstag, 13.04.2017, 19.00 Uhr

Qrt: Schottenfeldcenter, Schottenfeldgasse 22, 1070 Wien
Referentin: Mag. Judith Kraus-Bochno

Die Teilnahme ist kostenlos.

Gleich anmelden:
veranstaltungen@biogena.com
T+43 1522 41 82-1701

Beerenstark

" Naturtrilogie® C 250

NBIOGENA
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Naturtrilogie’
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Biogena Naturprodukte GmbH & Co KG
Strubergasse 24, A-5020 Salzburg, www.biogena.com

Infoline Osterreich gebiihrenfrei: T 0800 88 81 88, info@biogena.com
Infoline Deutschland: T +49 8654 774 00-0, deutschland@biogena.com
Infoline International: T +49 8654 77 00 28-0, international@biogena.com

Online-Bestellungen: www.biogena.com
“ www.facebook.com/biogena.community

s beerige Pflanzentrio Amla, Holunder und Vogelbeere.

Mit 250 mg natiirlichem Vitamin C.

mit Holunder aus der Steiermark

mit Vogelbeeren aus europaischen Waldern
mit Amla (indische Stachelbeere) in
qualitatsgeprifter standardisierter Qualitat

*Vitamin C tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei.

BIOGENA

WISSEN SCHAFFT GESUNDHEIT

Brain-Breakfast
DELUXE

Zutaten:

80 g weiche Butter
80-100 g Birkenzucker
etwas Bourbon-Vanille
3 Eier

150 g feines Amarant-Mehl
150 g Buchweizen-Mehl
Y2 Packchen
Weinstein-Backpulver
300-375 ml Hirsemilch,
ungesift

Garnitur:

Beerenroster
Schlagobers (laktosefrei)
Zimt

Amarant-Waffeln

Die weiche Butter mit Birkenzucker und der Vanille schaumig
ruhren, Eier dazugeben und sorgfaltig einarbeiten. Mehle mit
Backpulver vermischen und abwechselnd mit der Hirsemilch
zur Eier-Butter-Masse geben.

Zutaten zu einem dickflissigen Teig verarbeiten. Teig im Waf-
feleisen knusprig ausbacken. Waffeln mit Beerenrdster, Schla-

gobers und Zimt servieren.

Gutes Gelingen und guten Appetit!
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Mag. Judith Kraus-Bochno
ist Ernahrungswissenschaft-
lerin und diplomierte
Ernahrungsberaterin nach
Traditioneller Chinesischer
Medizin (TCM) in Wien. Neben
ihrer Beratungstatigkeit
leitet sie Vortrage und
Workshops zu verschiede-
nen Themen der Gesund-
heitsvorsorge. Als Referentin
zum Thema Brain-Food statt
Junk-Food ist sie auch fir
den Biogena Club im Einsatz.




TEIL 2:

Meridiane
Im Fluss mit

Makko-Ho

Im Frihling und Sommer laden gemaf
Funf-Elemente-Zyklus die Elemente Holz und
Feuer mit ihren zugeordneten Funkti-

onskreisen Leber und Herz zu
Entfaltung und Lebensfreude
ein. Wie Sie |hre Meridiane
an hei3en Sommertagen und
lauen Sommernachten in
Balance halten, zeigt Olym-
pia-Star Julia Dujmovits im
zweiten Teil unserer Meridi-
an-Gymnastik-Serie.

TEXT: MAG. BIRGIT OSWALD

Wie die TCM (traditionelle chinesische Medizin) lehrt, ist das
FlieBen der Lebensenergie Qi Voraussetzung fir Gesundheit
und Wohlbefinden. Durch spezielle Meridian-Dehnungen na-
mens Makko-Ho kann dieser Energiefluss im Korper harmoni-
siert werden. Gerade nach den langen Wintermonaten sind die
sanften Dehnungen eine Wohltat fir Korper, Geist und Seele.

Der holzige Friihling

Im Frihling drangt das Element Holz mit seinem zugeordneten
Funktionskreis Leber und den zugehorigen Meridianen Leber
und Gallenblase nach Entfaltung. Holz steht in der Flnf-Ele-
mente-Lehre flir Wachstum und Entwicklung. Die Leber hat in
der TCM eine blutspeichernde Funktion und ist fir die Vertei-
lung des roten Saftes und des Qi zustandig. Die Gallenblase ist
wiederum Herrin tber die Entscheidungsfahigkeit und verleiht
die Gabe, Plane entschlossen umzusetzen. Dieser Wandlungs-
phase werden auflerdem die Geflhle des Zorns und der Wut
zugeordnet. Wenn sprichwortlich .die Galle hochkommt®, sind
genau diese Emotionen im Spiel.

Schaffenskraft und Tatendrang

Der Funktionskreis Leber sorgt mit dem zugehdrigen Element
Holz fir eine starke Ausdrucks- und Schaffenskraft. Nach dem
triben Winter wecken die ersten Fruhlingsstrahlen in uns ge-
nau diese Energie. Wir verflgen Uber unendlichen Tatendrang,
mochten Neues verwirklichen und strotzen vor kreativen neuen
|deen und Visionen fur unser Leben. Wie auch in der Natur alles
aufbliht, die Baume austreiben, die Knospen aus dem Boden
spriefen, so geschieht dies auch in uns. Es ist die Zeit, in der wir
intuitiv. unser Haus reinigen, den Garten vorbereiten und
schlieBlich auch uns selbst eine Entschlackungskur gonnen, die
vor allem die Leber vom Ballast des Winters befreien soll.

Tanz auf dem Vulkan

Gerat das Holz-Element ins Ungleichgewicht, so kann sich das
vielfaltig duBern. Bei einem Energie-Uberschuss geraten wir in
Eile und Hast und leiden unter dem Druck unserer oft zu moti-
vierten Vorhaben. SchlieBlich sinkt die Reizschwelle und Unge-
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duld stellt sich ein. Kleinigkeiten und Nebensachlichkeiten kon-
nen diesen brodelnden inneren Vulkan zum Leidwesen
unbescholtener Mitmenschen schnell zum Ausbruch bringen.
Ist die Laus erst mal Uber die Leber gelaufen, kann es neben
Wutausbrichen auch zu Frustration und zu Hoffnungslosigkeit
kommen. Korperlich zeigt sich ein Leber-Ungleichgewicht
haufig durch migraneartige Kopfschmerzen, Schwindel,
Schlaflosigkeit oder durch einen bitteren Geschmack im Mund.
Da sich die Leber zu den Augen offnet, deuten auch Probleme
mit dem Sehen auf eine Schwache dieses Funktionskreises
hin. Und auch die unbeliebte Frihjahrsmidigkeit kann der Le-
ber zugeschrieben werden, namlich dann, wenn ein Leberblut-
mangel im Spiel ist.

Leber starken

Bei ersten Anzeichen eines Leber-Ungleichgewichts gilt es,
schnellstmoglich etwas fur die Balance zu tun. Ausreichend
Schlaf, vor allem in der Leber-Zeit zwischen 23.00 und 01.00
Uhr, sowie der Genuss von bitteren Krautern, wie Artischocke,
Lowenzahn, Mariendistel, Enzian, Kresse oder Brennnessel,
konnen Leber und Galle harmonisieren. Auf Frittiertes, Fettiges
oder stark Gebratenes sollte genauso wie auf Tabak und Kaffee
verzichtet werden. Ein flotter Abendspaziergang kuhlt die er-
hitze Leber vor dem Zubettgehen ab und sorgt flr Ausgegli-
chenheit am nachsten Morgen. Um die Leber zu entstauen,
kann zusatzlich ein Leberwickel gemacht werden, siehe S. 12.

Der feurige Hochsommer

Im Sommer sorgt das Feuer-Element fir heif3e Tage und laue
Nachte. Es ist die Zeit, in der wir vor Lebenslust sprihen, unter-
nehmungslustig sind und die Liebe genieBen. In der Natur
driickt sich das Feuer durch die reifen Friichte aus, die wir sai-
sonal und regional genieflen sollten. Organisch ist dem Feu-
er-Element das Herz mit den Meridianen Herz und Dinndarm
zugeordnet. Das Herz gilt in der TCM als Kaiser, da es Sitz des
Geistes (Shen) und des Bewusstseins ist. Es hat die Aufgabe,
das Blut im Korper zirkulieren zu lassen. Feuer verfigt tber
die Qualitat der Umwandlung und Transformation.
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UBUNG 1: Leber & Galle (Holz-Element)

UBUNG 2: Herz & Diinndarm (Feuer-Element)

Erfrischend herzlich

Gerade wenn die Temperaturen hochklettern, kann die Som-
merhitze das Herz schon mal energetisch uberfordern. Das
auBert sich in Schlafstorungen, SchweiRausbrichen, Erschop-
fung, Gereiztheit und Konzentrationsschwache. Auf emotiona-
ler Ebene konnen Wut, Neid, Eifersucht und Begierde unseren
Geist verfiihren.

Hochste Zeit, das Feuer in Zaum zu halten. Deftige Kost sowie
zu viel Rohkost und Eisgekuhltes sollte vermieden werden,
stattdessen lassen sich durch Dinsten oder Blanchieren herr-
liche Gerichte zaubern. Frische Gartenkrauter, wie Pfeffermin-
ze, Holunderblite oder Melisse, laden zu wohltuenden und
kiihlenden Teeaufglssen ein. Wasserhaltige GemUse, wie Spi-
nat, Tomaten, Gurken oder Zucchini, sowie saisonale Beeren
lassen zudem Herzen hoher schlagen. Zum Schluss sei das
energetische Herztonikum Nr. 1 verraten: Tun Sie, was das
Herz begehrt! Lachen, lieben und genief3en Sie!

Der erdige Spatsommer

Wenn die heiBen Sommertage weichen und der Hochsommer
allmahlich in den Herbst Ubergeht, tbernimmt das Erde-Ele-
ment mit dem Funktionskreis Milz die Regentschaft. Die zuge-
ordneten Organe Milz und Magen sind fir das Aufnehmen,
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Umwandeln und Weitergeben von Nahrung auf allen Ebenen
zustandig. Zentrales Thema des Erde-Elements ist somit das
Nahren. Nicht umsonst ist diese Zeit die Zeit der Ernte.

Milz: Quelle des Qi

Die Milz wandelt aus Sicht der TCM die Nahrung zu Qi um und
ist fir den Verdauungsprozess zustandig. Ein energetisches
Ungleichgewicht in diesem Funktionskreis zeigt sich daher
oft in geschwachten Verarbeitungsprozessen — Griibeln und
sich Sorgen machen sind hier typische Anzeichen. Weitere
Merkmale einer energielosen Mitte konnen Appetitmangel
bzw. HeiBhunger, Verdauungsbeschwerden, Mudigkeit und
Schwache, Gewichtsprobleme oder die Neigung zu blauen
Flecken sein.

Anders als im Hochsommer, in dem wir die Hitze durch kih-
lende und erfrischende Lebensmittel in Schach gehalten ha-
ben, stehen nun wieder gekochte und warme Gerichte auf dem
Speiseplan. So flihren wir mehr Warme und Energie zu und
stimmen den Verdauungstrakt auf die kihlere Jahreszeit des
Herbstes ein. Mit einem warmen Getreidebrei kann ein scho-
ner Spatsommertag gesund begonnen werden. Mittags
schmeichelt ein schmackhaftes Kurbis-Gericht dem Erde-Ele-
ment und abends nahrt die StfBkartoffel-Suppe.
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Makko-Ho-Ubungen fiir Friihling und Sommer

1. FRUHLING: Leber & Galle (Holz-Element)

Setzen Sie sich in Gratsche auf den Boden und strecken Sie
Ihre Beine, soweit es geht. Verschranken Sie Ihre Hande und
strecken Sie diese uber den Kopf. Beugen Sie sich nun zur Sei-
te, der Ellenbogen geht vor das Knie, die Seite dreht auf. Wie-
derholen Sie die Dehnung auf der anderen Seite. Kommen Sie
zur Mitte zurlick und beugen Sie sich nach vorne.

Effekt: Die Dehnung des Lebermeridians sorgt fur emotionale
Ausgeglichenheit und ist ideal fur alle, die einen kihlen Kopf
bewahren wollen. Auch bei PMS und Migrane ist diese Ubung
empfehlenswert.

2. SOMMER: Herz & Diinndarm (Feuer-Element)

Setzen Sie sich auf den Boden und ziehen Sie die Fii3e heran,
sodass sich die FuB3sohlen berthren. Die Knie fallen nach au-
Ben. Umgreifen Sie lhre Zehen mit den Handen und beugen Sie
lhren Oberkaorper sanft nach vorn. Atmen Sie tief und kommen
Sie mit jedem Atemzug etwas tiefer in die Position hinein.

Effekt: Die Dehnung offnet das Herz und starkt die Energie. Be-

sonders hilfreich ist diese Ubung, wenn eine Entscheidung zu
treffen ist.
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UBUNG 3: Milz & Magen (Element Erde)

3. SPATSOMMER: Milz & Magen (Element Erde)

Setzen Sie sich zwischen die Fersen. Lehnen Sie sich langsam
nach hinten und stiitzen Sie sich mit den Handen und dann mit
den Armen ab. Wenn es |hre Dehnbarkeit zulasst, legen Sie Ih-
ren Ricken auf dem Boden ab. Strecken Sie lhre Arme Uber
den Kopf. GeniefRRen Sie die Dehnung in den Oberschenkeln und
im Oberkorper.

Effekt: Diese Ubung harmonisiert die Verdauung und hilft
auch, Emotionales besser zu verarbeiten. O

und Metall starken, lesen Sie in
der letzten Ausgabe online unter
www.biogena.com nach.
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Biogena Club

In die Vortellswelt
eintauchen

Mikronahrstoffe haben so viel drauf, da staunen wir oft selbst nicht schlecht.
Darum werden Sie Mitglied im Biogena Club und staunen Sie mit uns.
Zum Beispiel bei exklusiven Veranstaltungen.

Denn Wissen kommt von Neugier. Und wo beides auf einmal ist, winken Vorteile in
Hille und Flle. Melden Sie sich an, sammeln Sie Treuepunkte — und sichern Sie
sich fantastischen Rabatt.

Biogena Club
Fantastische Vorteile — fur fantastische Menschen
www.biogena.com/club

Biogena Naturprodukte GmbH & Co KG
Strubergasse 24, A-5020 Salzburg, www.biogena.com

Infoline Osterreich gebiihrenfrei: T 0800 88 81 88, info@biogena.com
Infoline Deutschland: T +49 8654 774 00-0, deutschland@biogena.com
Infoline International: T +49 8654 77 00 28-0, international@biogena.com
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Vortrage Biogena Club

Wir veranstalten jeden Monat kostenlose Vortrage fiir Sie!
Unsere Vortrage finden in allen groBen Stadten in Osterreich, Deutschland,
Italien und der Schweiz statt! Profitieren Sie von wertvollem Expertenwissen!

Sodbrennen

Ort: Hotel Park Inn by Radisson, Hessenplatz 16-18,
4020 Linz

Tanz der Hormone

Ort: Hotel Sandwirth Klagenfurt, Pernhartgasse 9,
9020 Klagenfurt

Termin: Dienstag, 21.03.2017, 19.00 Uhr

Termin: Donnerstag, 30.03.2017, 19.00 Uhr

Referent: Dr. med. univ. René Schnalzer

Referentin: Katrin Burkhardt

Depression — eine Mangelerkrankung? —

Ort: Schottenfeldcenter, Schottenfeldgasse 22,
1070 Wien

Sodbrennen

Ort: AZIMUT Hotel Munich, Kronstadter Strafe 6-8,
81677 Miinchen

Termin: Dienstag, 04.04.2017, 19.00 Uhr

Termin: Mittwoch, 05.04.2017, 19.00 Uhr

Referent: Dr. med. univ. Andreas Faux

Referent: Dr. med. univ. René Schnalzer

Tanz der Hormone

Ort: Biogena Zentrale Salzburg, Strubergasse 24,
5020 Salzburg

Ubersauerung

Ort: Kultur Kongress Zentrum Eisenstadt,
Franz-Schubert-Platz 6, 7000 Eisenstadt

Termin: Donnerstag, 06.04.2017, 19.00 Uhr

Termin: Mittwoch, 26.04.2017, 19.00 Uhr

Referentin: Katrin Burkhardt

Referentin: Dr. med. univ. llona Zourek

Sodbrennen

Ort: Adina Apartment Hotel Frankfurt Neue Oper,
Wilhelm-Leuschner-Strasse 6, 60329 Frankfurt

Allergien - Plagen der heutigen Zeit

Ort: Seminarhotel Novapark Graz, Fischeraustrafe 22,
8051 Graz

Termin: Dienstag, 02.05.2017, 19.00 Uhr

Termin: Donnerstag, 04.05.2017, 19.00 Uhr

Referent: Dr. med. univ. René Schnalzer

Referent: Dr. med. univ. Peter Brunner

Biogena Club

Veranstaltungsiibersicht 2017

Alle Vortrage auf einen Blick!

Wir von Biogena mdchten wertvolles Gesundheitswissen durch
kostenlose Vortrage maglichst vielen Menschen zuganglich machen.

Bestellen Sie gleich unsere aktuelle Broschiire:
veranstaltungen@biogena.com oder T +43 1 522 41 82-1701
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Stichwort Gender-Sprache

Wir legen groBen Wert auf die Gleich-
berechtigung der Geschlechter. Im
Sinne einer leichteren Lesbarkeit wird
im Text dieses Magazins meist nur eine
Schreibweise gewahlt. Die betreffende
Formulierung bezieht sich jedoch immer
auf beide Geschlechter.

Die in diesem Magazin bereitgestellten
Gesundheitsinformationen ersetzen nicht
die professionelle Beratung oder Be-
handlung durch einen approbierten Arzt.
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Pflanzliche Genies
Mit der Weisheit von Mutter Natur

Ginkgo 80 forte: Hochwertiger Ginkgo-Extrakt in geprifter schadstofffreier
Qualitat zur Unterstitzung der geistigen Leistungsfahigkeit.

Maca Energy: Maca-Extrakt zur Unterstiitzung der korperlichen und mentalen
Leistung. Plus Ginseng- und Guarana-Extrakt zur Erhaltung der physischen und

psychischen Vitalitat. Enthalt natirliches Coffein.

Rhodiola Rosea: Zur Forderung von Aufmerksamkeit und Konzentration
besonders bei Stress und emotionaler, geistiger oder korperlicher Belastung.
Rhodiola rosea (Rosenwurz) fordert die kognitive Leistungsfahigkeit,

indem es die Blutzirkulation unterstitzt.
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Ashwagandha Formula: Ashwagandha (Winterkirsche) enthalt pflanzliche Adaptogene,
die zur geistigen und korperlichen Entspannung in Zeiten erhdhter Stressbelastung beitragen.
Mit Magnesium und Vitamin B, fir Psyche und Nerven. Ideal bei mentalem Leistungsdruck.
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