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Liebe Freunde der Naturheilkunde,
liebe Mitglieder!

Das Jahr 2019 war ein spannendes Jahr, nicht nur in der Politik.
Ich bin liberzeugt, dass das Jahr 2020 noch interessanter wird, auch fiir unseren Verein.

er Klimawandel ist nach wie vor so ein Thema, das uns sehr stark fordern wird, speziell auch im

Verein. Klimaschutz hat auch unmittelbar mit Ressourcenschonung zu tun, d.h. es muss mehr
auf die Qualitat der Luft, B6den, Wiesen, Acker geachtet werden, denn diese Ressourcen sind die
Basis fiir unser Leben, unsere Gesundheit und sie ergeben auch die Schonheit unserer Heimat. Das
Zubetonieren bzw. hemmungslose Verbauen muss ein Ende haben. Wir brauchen mehr Qualitat
und nicht Quantitat um mit den anderen Landern locker mithalten zu konnen.

Es geht aber auch um die Ressourcennutzung in unserem eigenem Korper. Wir sind von der Schop-
fung mit sehr vielen wunderbaren Einrichtungen ausgestattet. Es ware zweckmalig 6fter in unse-
ren Korper hineinzuhorchen bzw. hineinzuspiren und zu fragen, was braucht er eigentlich. Oft sind
das nur Kleinigkeiten wie z.B. flinf Minuten Entspannung.

Wir sind ein Teil der Natur bzw. des Planeten Erde und missen uns in diesem Netzwerk auch wie
gleichberechtigte Partner verhalten. Neben uns Menschen gibt es Baume, Walder, Wiesen, Ber-

ge, Flusse, die verschiedensten Tierarten, Vogel, Fische, Insekten usw. Nur wenn es der gesamten
Natur gut geht, geht es auch uns Menschen gut. Daher befasst sich die Zeitung mit der Mobilitat der
Menschen, mit dem menschlichen Verhalten und wie funktioniert der Mensch bzw. was kann ich,
d.h. jeder einzelne Mensch dazu beitragen, dass seine Vitalitat erhalten oder sogar besser wird. Ein
Schwerpunkt ist dabei das Autonome Nervensystem (ANS), das alle lebensnotwendigen Vorgange
(Atmung, Herzschlag, Durchblutung, Hormonhaushalt, Kérpertemperatur, Beweglichkeit, Informa-
tionsfluss, Stimmung usw.) steuert und reguliert. Und dabei hat nattirlich das Umfeld einen grofien
Einfluss. Ich betone Umfeld und nicht Umwelt, da wir das Umfeld leicht selbst mit gestalten und
beeinflussen konnen - es daher keine Ausrede gibt, der andere ist Schuld. Das beginnt bereits mit
dem Lebensmitteleinkauf. Auf Nahrstoffdichte achten, saisonal und regionale Produkte einkaufen
(ergibt z.B. geringere Transportwege). Aus welchen Teilen setzt sich mein Essen zusammen. Es wer-
den dazu immer wieder Beispiele in der Zeitung angefiihrt.

Muss mein Umfeld (mein Wohnzimmer / Schlafzimmer) total verstrahlt werden, weil die Bequem-
lichkeit ein Smartes Haus braucht? Da gibt es viele Punkte liber die es sich lohnt nachzudenken,
wenn es um die Verminderung der Strahlung geht.

Es gibt in dieser Ausgabe viele Anregungen, die zum Nachdenken anregen sollten.

Ich wiinsche allen Lesern viel Freude beim Durch-
schauen / Durchlesen der Zeitung, beim Neuden-
ken, Umdenken und freue mich auf die Diskussio-
nen bei den Stammtischen.

Wir sollten neben der sehr wichtigen Arbeit bzw.
neben unserem Job, nicht vergessen, das Leben zu
geniellen. Arbeit, Vitalitat, Beweglichkeit, Genuss,
Dankbarkeit, Zufriedenheit sind keine Gegensatze,
sondern erganzen sich, aber man muss sie konse-
quent taglich planen und umsetzen.

Viel Freude und alles Gute fiir 2020,
sowie liebe Griifse aus dem Salzkammergut

Herbert Holzer - Obmann




WIRTSCHAFT
NEU DENKEN

TEIL 2 - MOBILITATSWENDE

von DI. Herbert Holzer

Was heilit eigentlich Mobilitat oder mobil sein?
Auf den eigenen Korper bezogen heilst mobil sein:
beweglich, elastisch, flexibel, gesund sein. Wenn
das in der Vergangenheit der Fall war, konnte man
gehen, wandern, laufen usw. seine Nahrung su-
chen, organisieren, holen usw. (Distanz einige km).

Heute bei der stark arbeitsteiligen und speziali-
sierten Wirtschaft haben sich die Entfernungen
enorm vergroRert. Man erfand Hilfsmittel um die
Wegstrecken leichter zu Uiberwinden. Vom Roller,
Fahrrad bis zu mechanisierten Fahrzeugen (Autos,
Traktoren, Raupenfahrzeuge, Eisenbahn, Trans-
portbdnder usw. In den letzten 50 Jahren geht
man teilweise in die Luft mit Flugzeugen, Drohnen
usw. Nicht vergessen darf man die Fortbewegungs-
mittel am Fluss, See, Meer. Alle diese Einrichtun-
gen haben Erleichterung, Zeiteinsparung, Kosten-
einsparung gebracht, die Bequemlichkeit und den
Komfort verbessert, aber auch die Umwelt belastet
und den Ressourcenverbrauch enorm gesteigert.

AUTO

Das Auto war in den 50er- und 60er-Jahren vorwie-
gend ein Prestigeobjekt und unterstiitzte auRer-
dem den Freiheitsdrang. Man konnte zu jeder Zeit
sein Haus / Wohnung verlassen und zu einem be-
liebigen Ort hinfahren. Ein Mercedes-Besitzer war
rein von Aulben betrachtet ein besserer Mensch, als
einer mit einem VW-Kafer.

In weiterer Folge kam auch der leichtere Transport
von Glitern hinzu und vor allem die schnellere Er-
reichbarkeit des Arbeitsplatzes.

Die groRRen Nachteile beim Gebrauch /
Eigenbesitz der Autos:

« Braucht Strassen zum Fahren (grof3er Fldchen-
verbrauch)

« Esmiissen aullerdem Briicken, Tunnel usw. ge-
baut werden (Ressourcenverbrauch)

Braucht Flachen als Abstellplatz (Garagen, Park-
pldtze in den Stddten und Orten, grol3e Abstellfld-
chen bei Geschdften bzw. Einkaufszentren)

Verursachen beim Fahren Feinstaub, Ldrm, Stick-
stoffdioxid usw. (ergibt extreme Luftverschmut-
zung / Gesundheitsbeeintrdchtigung)

Verursachen speziell in Stédten Staus (ist eine
zusdtzliche Abluftbelastung und aulRerdem eine
mentale Belastung speziell des Fahrers bzw. der
Autoinsassen)

Auto steht bis zu 95 % ungenutzt herum (als
Wirtschaftler muss ich sagen, das ist totes Kapital
und / auch Geldverschwendung)

Elektro-Autos machen die Umwelt nicht sauberer,
sondern die Gesamtzahl der Autos steigt noch
mehr (wie die neuesten Zahlen zeigen). AuRer-
dem ist die Entsorgung der E-Autos grof3teils un-
gekldrt und vermutlich sehr teuer (Sondermiill).

Was brauchen wir moglichst rasch

Eine verbesserte Mobilitdt, d.h. zu jeder Zeit
schneller von A nach B zu gelangen und notfalls
auch wieder schnell zuriick

Keinen zusdtzlichen Ressourcenverbrauch / Fld-
chenverbrauch

Keine zusdtzliche Schadstoffbelastung unserer
Lebensgrundlagen (Luft, Wasser, Boden)

Weniger Verkehrstote

Arbeitsteilung, die zu groSen Transportwegen
flihrt, muss hoch besteuert werden. Regionalitdit
soll gefordert werden (natiirlich bei gleicher Qua-
litét). Die Firmen mit bestimmten Einrichtungen
bzw. Produkten, die sich gegenseitig brauchen,
sollen ndher zusammenrticken. Das gilt auch

fiir die Erndhrung bzw. Lebensmittelproduktion.
Bessere Planung / Raumordnung. Es kann zum
Beispiel nicht sein, dass ein kleines Bauvorhaben



in Lienz mit vorwiegend Maurern aus Wien er-
richtet wird (weil sie angeblich billiger sind), und
die Maurer in der Gegend Lienz keine Beschdfti-
gung haben, oder in die Grof3stddte auspendeln
miissen.

+ Der LKW-Verkehr auf der Strasse gehort stark
reduziert, d.h. der Transport von Giitern braucht
kein Tageslicht und muss unter die Erde. Die Be-
forderung soll in sogenannten Produktpipeline
erfolgen (dhnlich wie eine Rohrpost). In Amerika
libertreiben man natiirlich wieder einmal, die
wollen die Menschen mit beinahe Schallge-
schwindigkeit durch eine Rohrleitung schiel3en,
in sogenannten Hyperloop. Ubrigens das gibt es
schon und wird bereits erprobt. Auch wir in der
HTL- Waidhofen haben vor ca. 18 Jahren mit der

Konstruktion einer solchen Produktpipline (Rohre

und Kapsel) begonnen.

ES GIBT JA BEREITS SEHR GUTE
ANSATZE UND BEISPIELE!

Belm vom Nahverkehr hervorragend erschlos-
senen Wien kostet eine Jahreskarte 365 Euro, das
sind ein Euro pro Tag. Da zahlt es sich wirklich aus,
das Auto zu Hause zu lassen. Wie ich gehort habe,
soll dieses Modell auf ganz Niederdsterreich aus-
gedehnt werden.(steht im Zusammenarbeitungs-
programm zwischen Schwarz und Griin)
AulRerdem gilt liberall Tempo 30, Parkplatze wer-
den zuruckgebaut.

In Helsinki baut man die Infrastruktur bis zum
Jahr 2025 so um, dass privater Autoverkehr liber-
flissig wird.. Dazu gehort eine App, mit der sich
Einwohner von Elektro-Kleinbussen mit dem
hiibschen Namen Kutsuplus von tberall abho-
len lassen konnen. ,,Es geht schlieRlich nicht um
ein Auto zu besitzen, sondern von A nach B zu
kommen*, erldutert Sonja Heikkila, eine heute 28
jahrige, die das Konzept vor drei Jahren mafgeb-
lich entwickelt hat.

AUS WIEN UND GRAZ EIN WEITERES
INTERESSANTES BEISPIEL:

MIT DEM DRAHTESEL ZU DEN KUNDEN

In Graz und Wien sind die Stadthandwerker unter-
wegs. Das Lastenfahrrad ist typisch fiir das Unter-
nehmenskonzept.

DER WEG IN DIE ZUKUNFT:

50 % weniger Autos /
Autofreies Leben in der
Stadt!

ULRIKE REUTTER

Die Professorin leitet das Forschungsgebiet
Offentliche Verkehrssysteme und Mobilitats-
management an der Bergischen Universitat
Wuppertal. Die Wissenschaftlerin hatin Inge-
nieurswissenschaften promoviert.

Interview mit Frau Prof. Reutter:

Sie forschen seit vielen Jahren zur Stadt-
entwicklung, haben zum Thema ,,Auto-
freies Leben in der Stadt“ promoviert. Was
konnen Stadte und Kommunen tun, um die
Luft zu verbessern?

Die Strategie lautet: ,vermeiden, verlagern,
verbessern®. Wir brauchen kurze Wege, um
den Verkehr zu vermeiden. Verlagerung be-
deutet, dass wir vom Auto moglichst einfach
auf das Fahrrad, auf den offentlichen Nahver-
kehr (OPNV) oder Sharingsysteme umsteigen
konnen - und naturlich ofter zu Fulb gehen.
Und wir benotigen technische Verbesserun-
gen an den Fahrzeugen, also beim Antrieb
oder dem Verbrauch, sowie bei der Verkehrs-
technik, zum Beispiel beim Vorrang fiir den
Busverkehr.

Ist der politische Wille fiir eine solche Viel-
falt an MaRnahmen da?

Flr technische Verbesserungen eher als fir
die Veranderung des Mobilitatsverhalten.
Viele Stadtverwaltungen und Politiker kdnnen
sich ja schon fur sich selbst kaum vorstellen,
ohne eigenes Auto zu leben, und auch nicht,
dass es bereits Mehrheiten fir autofreie Quar-
tiere gibt. Fir sie ist es einfacher, viel Geld

fur die Optimierung von Ampelschaltungen
auszugeben als den motorisierten Individual-
verkehr zurlickzudrangen.

Ist die Digitalisierung eine Losung?

Die Digitalisierung bietet Chancen, zum
Beispiel beim einfachen Wechsel zwischen
verschiedenen Verkehrsmitteln durch Bu-
chungs-Apps oder durch verbesserte Ver-
kehrsinformationen. Aber der Strafsenraum
wird durch die Digitalisierung ja nicht mehr.
Man muss endlich damit anfangen, ihn von
auflen nach innen planen, also zu fragen: Wie
viel Platz brauchen die FuRgangerinnen und
FuRganger? Wie viel der Fahrradverkehr? Wie
viel der OPNV? Und der Rest bleibt dann fiir
den motorisierten Individualverkehr.

(Aus der Zeitschrift Schrot & Korn, 05/2019 - DIE LUFT-NUMMER)



Die Fepatec GmbH wurde im Juli 2018 mit Sitzin
Graz von Paul O. Feiertag gegriindet. Das Unterneh-
men ist eine Forschungs- und EntwicklungsGmbH,
die ihr Hauptaugenmerk auf nachhaltige Projekte
und die Digitalisierung setzt. Das erste unmittel-
bar umgesetzte Projekt des Unternehmens ist der
Installations- und Handwerksbetrieb ,,Der Stadt-
handwerker*.

Paul O. Feiertag: ,,Bei dem Unternehmen wurde
ganz klar das Problem des stadtischen Verkehrs
thematisiert und 6konomische wie 6kologische As-
pekte beleuchtet. Nach der Evaluierung verschiede-
ner Erfordernisse ist als Resultat ,,“Der Stadthand-
werker® entstanden.” Der Stadthandwerker startete
im Juli 2018 als Marke der Fepatec GmbH und ist ein
okologischer Installations- und Handwerksbetrieb,
der auf Umweltbewusstsein und Nachhaltigkeit
setzt.

NACHHALTIGKEIT WIRD VORGELEBT

Eines seiner Hauptanliegen ist es, die Installations-
und Bautechnikbranche in Richtung Nachhaltigkeit,
Umwelt- und Ressourcenschonung zu verandern.
Dabei werden alle Arbeitsschritte - von der Planung
bis zur Fertigstellung - in regelmafRigen Abschnitten
evaluiert und angepasst.

0. Feiertag: ,Somit sind wir der erste Installati-
ons- und Handwerksbetrieb im deutschsprachi-
gen Raum, der Lastenfahrrader und E-Mobilitat
einsetzt.“ Durch die Vermeidung von Fahrten mit
Lieferwagen wird die CO2-Belastung verringert und
der Verkehr in der Grazer und Wiener Innenstadt re-
duziert. Somit tragt das Unternehmen zur Lebens-
qualitat und dem Wohlbefinden der Biirgerinnen
und Biirger bei.

Die Idee zur Betriebsgriindung ist Paul O. Feiertag
gekommen, da er sich mit nachhaltigen und um-
weltfreundlichen Alternativen in seinem Wissens-
bereich beschaftigte.

LEIDENSCHAFT & BERUFUNG

Feiertag: ,,Ich habe nach Losungen gesucht, wie ich
meine Leidenschaft und Berufung als Installateur
optimal ausfiihren kann. Wahrend meines Studiums
habe ich in verschiedensten Industriebetrieben in
Europa gearbeitet, dort konnte ich einen Einblick

bekommen, wie der innerbetriebliche Verkehr und
die Arbeit in Industriebetrieben so grol} wie ganze
Kleinstadte funktionieren.“ Mit den Mitteln der Fe-
patec GmbH konnte er seine Erfahrungen und Ideen
in eine ausflihrliche Machbarkeitsstudie einbringen
und so entstand das Konzept der Stadthandwerker.
In einer GroRstadt wie Graz und Wien gibt es ext-
reme Verkehrsbelastungen sowie viele Fuliganger-
zonen.

KLARE BOTSCHAFT AN DIE KUNDEN

Aufgrund der zunehmenden Diskussion tiber Klima-
schutz und der damit einhergehenden Bewusst-
seinsbildung in der Bevdlkerung sind Trends in
Richtung in Richtung umweltbewusster Heizungs-
und Installationstechnik und der Einsatz von smart
systems im Wohnbereich erkennbar.

Feiertag: ,Digitale und auf entsprechend bequeme

Handhabung der gesamten Haustechnik ausgerich-
tete Konzepte werden in Zukunft vermehrt nachge-
fragt.“ Der Trend zum Einsatz nachhaltiger Materia-
lien ist in der Bevolkerung angekommen.

KUPFER, EISEN, STAHL

Laut Paul O. Feiertag werden sich auch die Instal-
lationsmaterialien verandern, weg von Kunststoff-
leitungen und vom Verbund - zuriick zu Kupfer und
Stahl. Aktuell arbeitet der Stadthandwerker bei



der Generalsanierung eines tiber 100 Jahre alten
Gebaudes mit, bei dem der Besitzer die Vorziige
der neuen Technologien nicht missen will, aber auf
altes Handwerk auch nicht verzichten mochte. Die

Wasser-, Abwasser- und Heizungsleitungen sind
kunststofffrei, ebenso der Brunnen. Die Armaturen
sind aus Edelstahl und Keramik, Anbauteile aus
Email und Keramik. Samtliche Teile werden regio-
nal bzw. in Zentraleuropa produziert. Jedoch ver-
zichtet das Projekt nicht auf die smarte Heizungs-
und Hausregelung.

(aus der Zeitschrift ,,Der 6sterreichische Installateur - 05/2019)

E-FAHRTENDIENSTE
BEWEGEN NO GEMEINDEN

Mit Giber 8.000 Neuzulassungen und einer zuneh-
menden Anzahl an alternativen Mobilitatsprojekten
ist Niederdsterreich federfiihrend im E-Mobilitats-
sektor. Aktuell etablieren sich gemeinntitzige E-
Fahrtendienste als wichtige Erganzung zum offentli-
chen Verkehr.

GEMEINSAM FAHREN:

E-Carsharing und E-Fahrtendienste tragen auch
dazu bei, die Anzahl der Autos zu reduzieren. So
ungefahr vor 10 Jahren hat Niederosterreich einen

starken Fokus auf die Etablierung dieser Projekte
gelegt. Durch die Unterstlitzung der Energie- und
Umweltagentur des Landes NO und das steigende
Engagement sowie die zunehmende Anzahl an
gewerblichen Anbietern in diesem Sektor konnten
mittlerweile landesweit an die 100 Projekte zum
E-Carsharing umgesetzt werden. Befindet sich der
Carsharing-Standplatz in erreichbarer Nahe vom
eigenen Wohnort, kann dadurch sogar das eigene
(Zweit-)Auto ersetzt werden.

GEMEINNUTZIGE VEREINSLOSUNG.

Anders als beim E-Carsharing gibt es beim E-Fahrten-
dienst ehrenamtliche Fahrerinnen, die von Vereins-
mitgliedern bestellte Fahrten von A nach B durch-
flihren. Ein Fahrplan oder Haltestellen sind nicht
vonndten und der Aktionsradius beschrankt sich auf
das eigene Gemeindegebiet, sowie dariiber hinaus-
gehend neuralgische Punkte, wie der in der Nachbar-
gemeinde gelegene Bahnhof oder die dort ansassige
Apotheke. Die E-Fahrtendienst- Umsetzungen sind
als gemeinntitzige Vereinslosungen organisiert und
weisen ein besonders hohes Engagement der fahren-
den Mitglieder auf. Landesweit laufen aktuell liber 25
Fahrtendienste, wobei sich rund zehn davon aus be-
stehenden E-Carsharing-Projekten entwickelt haben.
Die E-Fahrtendienst-Projekte eignen sich perfekt als
Erganzung zum E-Carsharing, weil damit die Entfer-
nung zum Standplatz auch keine Rolle mehr spielt.
Ebenso kann man den E-Fahrtendienst nutzen, um
den Bahnhof zu erreichen, ohne dass danach das
eigene Auto oder Carsharing-Fahrzeug ungenutzt am
Parkplatz stehen bleibt. Somit stellen gemeinnitzige
E-Fahrtendienste auch eine optimale Komplemen-
tierung zu vorhandenen Angeboten des 6ffentlichen
Verkehrs dar.

FAHRTENDIENSTE ALS SOZIALER KITT.

Neben dem Mobilitatsdienst, dass auf ein eigenes
Auto verzichtet werden kann, nimmt bei gemein-
nutzigen E-Fahrtendienste die soziale Komponente
einen wichtigen Stellenwert ein. So kdnnen da-
durch speziell dltere Menschen wieder am Gemein-
deleben teilnehmen, ohne dafiir auf Nachbarinnen
oder Familienmitglieder angewiesen zu sein. Eltern
miissen nicht mehr taglich fiir die Hol- und Bring-
dienste ihrer Kinder zur Verfiigung stehen, sondern
nur noch anteilsweise als ehrenamtliche Fahrerin.
(aus Zeitschrift UMWELT & energie 05/2019)
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Herbert Traisch aus Liezen und Gams bei Hief-
lau (Bezirk Liezen) ist in Pension, aber
keineswegs im Ruhestand. Er hilft ehren-
amtlich anderen dlteren Menschen, sich mit
Ticketautomat & Co gut zurechtzufinden.

(einigen Mitgliedern ist Herbert Traisch bereits von der
Jahreshauptversammlung Okt. 2016 in Gams bekannt)

»lch hatte anfangs selbst Probleme, den OBB
Ticketautomaten richtig zu bedienen, vielen
anderen Seniorlnnen geht es ebenso. Diese Scheu
wollte ich ihnen nehmen und sie so zum Bahn-
fahren animieren®, erzahlt Herbert Traisch liber
seine Beweggriinde, als Senior-Mobil-Berater fiir
die OBB tatig zu werden. Als einer von insgesamt
rund 100 Senior-Mobil-Beraterinnen der OBB in
ganz Osterreich unterstiitzt der Pensionist altere
Menschen dabei, zu
ihrem Ticket oder
den gewtlinschten
Reiseinformationen
zu kommen. ,,Die
Freude zu erleben,
wenn die Menschen
mit unserer Hilfe

den Umgang mit
dem Ticketautoma-
ten erlernt haben,
macht besonders Spal, so Herbert. ,Ich mag den
Kontakt und die regen Diskussionen mit den wiss-
begierigen Seniorlnnen und freue mich tiber die
positiven Riickmeldungen.“ Zusatzlich motiviert
Herbert noch mehr Menschen zum Zugfahren zu
bewegen und so einen Beitrag zum Umweltschutz
zu leisten. Seit mittlerweile fast 10 Jahren steht er
Altersgenossinnen und -genossen zur Seite, wenn
Fragen vor dem Antritt der Bahnfahrt auftauchen.
Weit liber 1000 Personen nahmen das Angebot
schon an. »lch konnte schon einiges an Wissen
vermitteln und so die Seniorlnnen wie auch ihre
Enkelkinder vom Zugfahren uberzeugen, freut

sich der agile Steirer. Fragen kommen aus den
unterschiedlichsten Bereichen. Wie komme ich zu
einem guinstigen Ticket? Wie lange gilt eine Riick-
fahrkarte? Wie finde ich meinen Waggon und Sitz-
platz bei einer Reservierung? Der Senior-Mobil-
Berater weilk immer, was zu tun ist. Besonders gut
kommen bei anderen Seniorinnen und Senioren
die Schnupperfahrten an: ,,Die Mitfahrenden ver-
lieren ihre Unsicherheit, viele wollen dann auch
alleine eine Zugfahrt machen.“ Mobiler sein, sich
freier bewegen im fortgeschrittenen Alter - dazu
braucht es oft nur kleine, gezielte Hilfestellungen.
Und genau dafiir stehen die OBB Senior-Mo-
bil-Beraterlnnen - wie Herbert Traisch - in ganz
Osterreich bereit. OBB Senior Mobil wird in allen
Bundeslandern angeboten. Nach Vereinbarung
werden auch Informationsveranstaltungen fir
Gruppen organisiert.

Infos: oebb.at/seniormobil

Sie wollen sich iiber eine Zugreise informieren
oder benétigen Hilfe am OBB Ticketautoma-
ten? Kontaktieren Sie mich gerne!

Herbert Traisch

+43 (0)664 617 3489

h.traisch@gmx.at

o Eine Bahnfahrt ist 15-mal klimafreundlicher als
mit dem PKW

« Eine Bahnfahrt ist 31-mal ,,griiner“ als mit dem
Flugzeug

+ Jeder, der mit der Bahn unterwegs ist, schont
auch das Klima und spart Zeit

« Die OBB sind seit Sommer 2018 mit 100% griinen
Bahnstrom unterwegs

+ Die jahrliche CO2- Einsparung in der gesamten
OBB betrdgt 3,5 Millionen Tonnen

« Somit sind die OBB das gréRte Klimaschutzunter-
nehmen des Landes
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Der Schlossplatz ist das :
lebendige Herz Stuttgarts und
ist mit seiner beeindrucken
historischen Kulisse einer der

schonsten und groRten Platze
seiner Art in Europa.

DIE “GRUNE AUTOSTADT*

HERT

Versuch einer Analyse von Ing. Walter Weishaupt - Stuttgart

Eine widerspriichliche Stadt mit 300 Metern
Niveauunterschied, diese Worte fand Schrift-
steller und Journalist Thaddaus Troll, einer der
bekanntesten schwabischen Mundartdichter,
fiir Stuttgart.

Nun, widerspriichlich ist die Landeshauptstadt
nicht nur wegen ihrer topographischen und stad-
tebaulichen Besonderheiten, sondern auch aus
einem ganz anderen Grund. Die Autostadt hat mit
massiven Luftschadstoffbelastungen zu kampfen
- und ist politisch so ,,griin®, wie es fiir den Haupt-
sitz und grofRen Produktionsstandort weltweit
bedeutender Automobilkonzerne kaum vorstellbar
scheint. Oberbiirgermeister Fritz Kuhn ist Griiner,
und im Gemeinderat sind die Griinen die starkste
Fraktion. Vorreiter ist Stuttgart damit sicher; viel-
leicht auch ein politisches Vorbild fiir Europa.

Im StralRenbild von Stuttgart bewegen sich mehr
Luxuslimousinen, SUVs und Autos jenseits der
100.000-Euro-Grenze als in den meisten anderen

deutschen Grof3stadten. Und dennoch haben Stutt-
gart und die Turbo-Wirtschaftsregion Baden-Wiirt-
temberg einen Anteil an Griin-Wahlern von fast 40
Prozent. Ein Phanomen! Auch ein Widerspruch?
Wie passt das zusammen?

Bei naherer Betrachtung zeigen sich vielfaltige
Griinde. Zunachst ist Stuttgart, Automobilstadt der
ersten Stunde, die mehr oder weniger heimliche
deutsche Autohauptstadt. Am 29. Januar 1886
meldete Carl Benz sein ,Fahrzeug mit Gasmotoren-
betrieb“ - das erste Auto der Welt - zum Patent an,
den dreiradrigen Benz Patent-Motorwagen, Typ 1.
Spater etablierte sich auch Porsche, Inbegriff des
Sportwagens, in Stuttgart. (Wobei - interessant
am Rande - der erste Porsche nicht hier, sondern
in den osterreichischen Bergen, im Porsche-Werk
Gmiind im Karntner Liesertal, gebaut wurde.)

Auch zahlreiche Zulieferer aus Baden-Wiirttem-
berg, von den ganz grofen zum Beispiel die Firma
Bosch, haben die Geschichte des Automobils welt-
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weit mafdgeblich beeinflusst und vorangetrieben,
so dass Baden-Wiirttemberg heute sowohl national
als auch international einen ausgezeichneten Ruf
als Automobilstandort besitzt. Die Automobile aus
Baden-Wiirttemberg sind Inbegriff bester Wert-
arbeit und globale Prestigeobjekte.

Baden-Wirttemberg ist in Deutschland der be-
deutendste Standort flir die Herstellung von
Kraftwagen und Kraftwagenteilen. Etwa ein Fuinftel
des weltweiten Branchenumsatzes wird in dieser
Region erwirtschaftet. Das Land und ein grof3er Teil
der Menschen hier sind lber viele Generationen
vom Automobil gepragt.

Umso erstaunlicher, ja geradezu widerspriichlich
scheint es, dass die Partei der Griinen, deren Den-
ken vordergriindig ganz anders gelagert scheint, in
Baden-Wiirttemberg nach neuesten Umfragen von
Infratest mit Blick auf die Landtagswahl 2021 bei 38
Prozent liegen - das ist der hochste Wert, der bun-
desweit jemals fiir die Griinen gemessen wurde.
Die CDU erhielte gegenwartig nur 26 Prozent.

Sucht man nach Griinden und Nahrboden fiir diese
einmalige Entwicklung, sto3t man auf ein Konglo-
merat gesellschaftlicher Gegebenheiten. Matthias
Gastel etwa, Bundestagsabgeordneter der Griinen,
flhrt als einen Aspekt dazu aus, die ,,griine Idee®,
die jaim Kern auch die Bewahrung der Schopfung
beinhalte, habe letztlich folgerichtig in groRem
Umfang Zugang zu kirchlichen Kreisen, sowohl den
katholischen als auch den evangelischen, gefunden
und sich dort verfestigen konnen.

Beim Gros der schwabischen Gesellschaft haben
wir es mit einer soliden biirgerlichen, konservativ-
liberalen Grundhaltung zu tun.

Hier setzt auch die Kritik an der Entwicklung im
Land an: die Landespolitik sei lediglich pseudo-
griin - eine umweltengagiert kaschierte CDU-Poli-
tik. Ganz ist dies nicht von der Hand zu weisen,
denn der von den maligeblichen griinen Politikern
wie Ministerprasident Winfried Kretschmann und
Oberbiirgermeister Fritz Kuhn praktizierte Pragma-
tismus geht nicht selten bis an die Schmerzgrenze
dessen, was aus griiner Sicht vertretbar sein durfte.
Die Bereitschaft der Bevolkerung, die solcherart
gestaltete griine Politik in diesem auffallenden Mal
zu unterstutzen, konnte - cum grano salis - auch
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Produktion der Mercedes-Benz-PKWs der
Ober- und Luxusklasse im Werk Stuttgart-Sin-
delfingen, dem Kompetenzzentrum und Lead-
Werk von Mercedes-Benz. Tagliche Ausliefe-
rung rund 250 Fahrzeuge.

Daimler hat bereits mit dem Mercedes GLC F-
Cell ein Brennstoffzellenauto in Planung, d.h.
es fahrt bereits einige Zeit, aber ist noch nicht
serienreif.

einen geschichtlichen Hintergrund haben. So ist
denkbar, dass von der Badischen Revolution der
Jahre 1848 und 1849 und den damals fast ganz
Mitteleuropa erfassenden revolutiondren Unruhen
sich in den Gemiitern der Menschen der im siid-
westdeutschen Raum besonders ausgepragte radi-
kaldemokratische Geist bis in unsere Tage sozusa-
gen in homoopathischer Dosis erhalten hat. - Was
wiederum gut zusammenginge mit der Bereitschaft
zu Widerstand und zivilem Ungehorsam, die zur
Grundausstattung griinen Denkens gehort.

Ein wichtiger Baustein fiir die Annahme der gri-
nen Politik von der baden-wiirttembergischen



Bevolkerung sind Qualifizierung und Bildung der
arbeitenden Menschen, gerade in der Auto- und
Zulieferindustrie. Noch die Herstellung der kleins-
ten Schraube bedarf Ingenieurwissens und solider
Facharbeiterkenntnisse. Dass gut ausgebildete
Menschen eher liber das Unmittelbare hinausden-
ken und leichter erkennen, dass Griin fiir ihr Leben
und ihre Zukunft richtig ist, kann angenommen
werden.

Sicher {iberzeugt auch, dass griine Politik nieman-
den ausgrenzt. Sie ist nicht links und nicht rechts,
sieist griin! Und naturlich kommt griines Denken
der schwabischen Mentalitat mit ihrem nahen Be-
zug zur Natur entgegen. Nicht unerwahnt bleiben
soll die nahe Stuttgart liegende weltberiihmte
Universitatsstadt Tiibingen, deren professoraler
und studentischer Geist und biirgerliche Aufge-
schlossenheit in das Land ausstrahlt, wenngleich
auch der hier waltende kantige griine Querdenker,
Oberblrgermeister Boris Palmer, Widerspruch
provoziert.

Die exzellente wirtschaftliche und stabile politische
Situation unter Dominanz der Griinen sichert eine
aullergewohnliche Lebensqualitat. Ein deutliches
Zeichen setzt die griine Landespolitik derzeit unter
anderem durch die Forderung der Elektromobilitat,
insbesondere den Ausbau der Ladeinfrastruktur.
Auch hier nimmt Baden-Wurttemberg mit einer
Ausbauquote von 33 bis 35 Prozent - andere Bun-
deslander krebsen bei zehn bis elf Prozent herum

- eine Vorreiterrolle ein.

Wie fiir jede erfolgreiche politische Organisation
oder Partei spielen wohl auch hier das Identifi-
kationsangebot, Glaubwiirdigkeit und Uberzeu-
gungskraft der gestaltenden Personlichkeiten eine
entscheidende Rolle.

Bei den Griinen in Baden-Wiirttemberg ist es der
Ministerprasident Winfried Kretschmann. Wah-
rend seines Studiums engagierte er sich in der
Hochschulgruppe des Kommunistischen Bundes
Westdeutschland und stand dem Maoismus nahe.
Nachtraglich bezeichnete er diese ,,68er-Soziali-
sation“ als ,,fundamentalen politischen Irrtum*.
Heute ist er ein Ministerprasident, der die die Werte
der Aufklarung verinnerlicht hat, sie Uberzeugend
praktiziert und mit Vernunft und Pragmatismus den
unvermeidlichen Widerspruchlichkeiten der Wirk-
lichkeit begegnet - im nobelsten Sinn des Wortes
ein europaischer Vorzeige- und Vorbilddemokrat.
Der erstaunliche Erfolg der Griinen im Baden-Wiirt-
temberg ist zweifellos maRgeblich sein Verdienst.

Welch hohen Stellenwert im griinen Baden-
Wirttemberg Humanismus und Humanitat
haben, zeigt eine menschlich beispielhafte
Initiative des Ministerprasidenten Kret-
schmann:

Mit einem von ihm aufgelegten ,,Sonder-

kontingent fiir besonders schutzbediirftige
Frauen und Kinder aus dem Nordirak” wur-
den seit 2015 rund 1.100 brutal gequalte
und traumatisierte Jesiden, Opfer der
Terrormiliz IS, aufgenommen und sowohl
medizinisch als auch psychologisch unter-
stlitzt und betreut.

11
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WARUM WOLLEN WIR ERST REAGIEREN, WENN WIR
DIE SYMPTOME SEHEN ODER SPUREN?

MUSS ZUERST IMMER
ETWAS PASSIEREN?

von DI. Herbert Holzer

DAS GILT FUR:
o Den Klimaschutz

« Die Zuwanderung / Migration
« Die Mobilitat

« Das Gesundheitswesen, usw.

Wir kénnten viel menschliches Leid ersparen und
Geld einsparen, wenn wir uns mehr um die Entste-
hung der Semptome - die Ursachen - kiimmern,
bzw. die wissenschaftlichen Hinweise ernst neh-
men und umsetzen wiirden.

Drei sehr interessante Hinweise dazu:

1. DER KLIMASCHUTZ

»Der Klimaschutz ist zu wichtig, als dass man sie
der Politik allein iberlassen darf, sagt der ehe-
malige EU-Kommissar Franz Fischler bei einer
Diskussion mit Doris Hammermiiller von der AEE
Niederdsterreich/Wien, Lisa de Pasqualin als Ver-
treterin des Klimavolksbegehrens und Katharina
Schneider von Fridays for Future lber die Ener-
giewende und die Klimakrise im Spannungsfeld
zwischen Biirgerinnenbewegungen und Politik.

Nach eingehender Diskussion frégt die Moderatorin:

Was brauchte es, damit die Umsetzung, der von
der Wissenschaft bereits aufgezeigten Punkte,
schneller geht?

Franz Fischler: ich finde dass sich im Zusam-
menhang mit dem Klimawandel eine sehr grund-
satzliche Frage stellt: ist die Menschheit fahig

nur aus Fehlern zu lernen, oder kénnen wir auch
Konsequenzen ziehen, wenn die Wissenschaft klar
aufzeigt, wohin es geht? Wenn wir wirklich nur in

der Lage waren, aus Schaden klug zu werden, dann
sind wir de facto verloren. Wir kdnnen es uns nicht
leisten, ausschlieBlich aus Schaden klug zu werden.

2. THEMA MIGRATIONSKONTROLLE

Heide fordert: EU muss mehr tun, um Fluchtursa-
chen in Afrika zu bekampfen.

(Anmerkung der Redaktion: Heide ist bis zum
31.12.2019 Burgermeister von Bad Ischl gewesen
und hat das Amt an seine Lebensgefahrtin und
Sozialstadtratin Ines Schiller ibergeben - nattirlich
nach erfolgter Gemeinderatsabstimmung. Heide ist
jetzt EU-Abgeordneter).

BAD ISCHL/KIGALI. Bei der Sitzung von EU-Vertre-
tern mit den AKP-Staaten (Afrika, Karibik, Pazifik)

in Ruanda war auch die Migrationskontrolle ein
Thema. EU-Abgeordneter Hannes Heide fordert:
»EU muss mehr tun in der Entwicklungszusammen-
arbeit, um Fluchtursachen in Afrika wirksam zu
bekampfen. Auf der AKP-Delegationsreise nach
Kigali, Ruanders Hauptstadt, werden zwischen EU-
Abgeordneten und afrikanischen Staats-Vertretern
auch die Plane der Union zur Fluchtbekampfung
diskutiert. Obwohl der langfristige EU-Haushalt
noch verhandelt wird, ist abzusehen, dass viel in die
Migrationskontrolle investiert wird. Afrika ist dabei
ein zentraler Partner: ,Wir diirfen Afrika aber nicht
als Fluichtlingsabwehr missbrauchen. Langfristig
braucht es keine GrenzschlieBungen, sondern Hilfe,
um die Fluchtursachen in den Herkunftslandern
anzugehen®. Sagt AKP-Delegationsmitglied Hannes
Heide. Eine wichtige Kooperation mit den afrikani-
schen Staaten ist der EU ,,Energency Trusr Fund®,
der seit vier Jahren zur Bekdmpfung der Ursachen
von Migration und Vertreibung beitragt. Ein Budget
von 4,5 Milliarden Euro steht fiir die 26 beteiligten
afrikanischen Staaten bereit. Teil der Arbeit ist auch



die Zerstorung von Schmuggler-Netzwerken. 210
Programme werden mit dem Hilfsfonds derzeit
finanziert. Die Kommission will den Weg der Ent-
wicklungszusammenarbeit in den nachsten Jahren
fortfihren und die Lebensbedingungen und Pers-
pektiven durch investieren in Bildung und Gesund-
heit sowie Sicherheit fordern. Heide will sich unter
anderem auch fiir faire EU-Handelsvertrage einset-
zen, die die lokale Wirtschaft fordern.

(aus der Regional-Zeitung ,Tipps“ - Gmunden, 50. Woche 2019)

3. THEMA GESUNDHEIT

Are Waerland - Schweden/Erforscher der Lebens-
harmonie - vor ca 50 Jahren

LWir haben es nicht mit Krankheiten zu tun, son-
dern mit Fehlern der Lebensfiihrung. Man stellt die
Fehler (Ursachen) der Lebensfiihrung ab, und die
Krankheiten werden von selbst verschwinden.

Trotz sehr guter Schulmedizin (Reparaturmedizin)
nehmen diese Krankheiten standig zu.

Ausléser bzw. Ursachen sind meist Stress, Uber-
ernahrung und Bewegungsmangel. Es vergeht fast
kein Tag, an dem nicht im Rundfunk oder in den
Zeitungen auf die falsche Erndhrung und den Be-
wegungsmangel hingewiesen wird

Es ware also an der Zeit, sich mehr mit dem Thema
Gliick und Gesundheit zu befassen, d.h. dass jeder
Mensch achtsamer mit seinem Kérper umgeht und
mehr Verantwortung fiir sein Wohlergehen {iber-
nimmt. Es zahlt sich aus neben der Arbeit das Leben
zu genieflen und dankbar fiir die wunderbare Natur
zu sein. Der Mensch ist ein Teil der Natur, und da
gehort auch der achtsame Umgang mit der Natur
dazu.

Der Verein Naturheiler unterstiitzt sie.

Aus dem Internet:
Das sind die 6 hdufigsten Volks-
bzw. Zivilisationskrankheiten

o Karies

+ Herz-Kreislauf-Erkrankungen /
Bluthochdruck usw.

* Riickenschmerzen
« Diabetes mellitis / Ubergewicht
« Depressionen

Krebs
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AGILITAT, ELASTIZITAT, FLEXIBILITAT, STABILITAT

DAS MUSKEL -
FASZIEN - SYSTEM

14

Mich hat schon immer der Spitzensport interessiert.
Nicht dass ich mich selbst betatigen wollte, sondern
mich hat einfach fasziniert, wie Spitzensportler
nach einem Unfall sehr schnell genesen und rasch
wieder im Wettkampfmodus aktiv sind.

Einerseits war das am Anfang (vor ca. 25 Jahren) die
Erndhrung (Willi Dungel, Baldur Preimel, bei den
FuRballern Dr.med. Wolfahrt / Bayern Miinchen)
und seit ca. 10 Jahren bin ich zur HRV-Messung
uber die Schispringer gekommen. In weiter Folge
kam das Muskel-Faszien-System dazu.

Bei allen Spitzensportarten geht es um viel
Geld, daher miissen die Sportler optimal
versorgt und betreut (mental und korper-
lich) werden. Davon kann ein Normal-
burger nur traumen. Fiir mich war und ist
das eine Herausforderung dahinter zu
kommen, wie das funktioniert.

WAS SIND FASZIEN?

Der Name Faszie wird vom Lateinischen
~fascia“ abgeleitet.

Unter Faszien verstehen wir alle faser-
artigen Komponenten des Bindegewebes,
die in einem kompletten Netzwerk durch
unseren Korper ziehen, und zwar von auRen
nach innen, vom Groben zum Feinen und
von Kopf bis FulR. Zu diesem System gehdren
neben den oben genannten Muskelfaszien
samtliche Bander, Sehnen, Gelenkskapseln,
Organ- und Gefal3hiillen, d.h. Faszien umhdil-
len und durchdringen den ganzen Korper. Es
ist vergleichbar mit der weifden Silberhaut,
die manchmal auf einem Stiick Fleisch zu
sehen ist. Auch bei einer Orange, ist das

von DI. Herbert Holzer

weiche gut schmeckende Gewebe durch weilke
Haute in Spalten getrennt (siehe Bild)

Experten unterscheiden drei Faszienarten:
Die oberflachlichen Faszien liegen im Unterhaut-

gewebe und bestehen hauptsachlich aus lockerem
Bindegewebe und Fettgewebe. Sie speichern fett
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und Wasser und fungieren als Puffer und Durchgang
fiir die Lymphe, Nerven und BlutgefalRe. Wie man in
der Praxis beim Testen feststellen kann, sind hier
viele Akupunkturpunkte angesiedelt (aus der TCM
bekannt)

Tiefe Faszien sind dichte, faserreiche Bindege-
websschichten und umschlieRen vorwiegend die
Muskeln, Knochen, Nervenbahnen und BlutgefalRe
als Sehnen, Bander oder Gelenkkapseln. Der hohe
Anteil an Kollagenfasern verleiht diesem Gewebe
eine hohe Elastizitat und Zugkraft.

Die inneren Organe sind mit einer Doppelschicht
aus viszeralen Faszien umgeben, die flr die richtige
Positionierung (Aufhangung) zustandig sind.

WOZU DIENEN DIE FASZIEN BZW. WELCHE
AUFGABEN HABEN SIE?

Sie haben viele Funktionen wie z.B.:

« Sie sind zum einen eine Art Verschibeschicht, die
es den Muskeln erlauben, elastisch aneinander
vorbei zu gleiten - ohne zu reiben und sie geben
Muskeln Sicherheit, Stabilitdt und Fiihrung. Sie
schiitzen, stiitzen und formen den Korper.

« Sind bei allen Bewegungen zustdndig fiir die
Kraftiibertragung. An- und Entspannung und den
Grad der Dehnung.

« Sind wichtig fiir die Kommunikation zwischen
den Muskeln.

o Verbinden die Muskeln mit dem Skelett

« Versorgen die Organe, denn in den Faszienstruk-
turen verlaufen sémtliche GefdlRe wie Arterien,
Venen, Lymphe, Nerven.

« Sind wichtig fiir die Korperwahrnehmung, d.h.
wie das Gehirn unsere Bewegung wahrnimmt
(Propriozeption = Eigenwahrnehmung)

« Beeinflussen unsere Stimmung und spiegeln sie
wider.

Vor liber 120 Jahren bezeichnete Andrew Taylor Still
(Mediziner), der Begriinder und Namensgeber der
Osteopathie, Faszien als Zweigstellen des Gehirns.
Wenn man die Faszien therapiert, behandelt man
gleichzeitig das Gehirn, so Still. Die besondere men-

tale Verbindung zu unseren Faszien wird in vielen
Therpiekonzepten angesprochen. Stress steckt in
den Faszien ,fest“ und diese reagieren als Trager
unseres Korpersinns mit korperlichen Beschwerden
(z.B. Schmerzen). Tatsachlich ist die direkte Verbin-
dung von Faszien zum autonomen Nervensystem
(ANS) nachgewiesen worden, das unbewusst samt-
liche Lebensfunktionen steuert.

Sind z.B. Faszien verklebt, dann ist der Informa-
tionsfluss zum Gehirn an dieser bestimmten Stelle
geschwacht oder blockiert und das Nervensystem
schwachelt.

Bewegung ist daher fiir die Erhaltung der Elastizi-
tat und damit fiir den Informationsfluss auRerst
wichtig. Faszientraining erhalt die Beweglichkeit ,
die Agilitat bzw.Jugendlichkeit.

Vorteilhaft fiir die Faszien sind Dehniibungen
und schwingende Bewegungen.
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VITALITAT

IST SEHR LEICHT MESSBAR
UND TRAINIERBAR

von DI. Herbert Holzer

Zufriedenheit, Freude, SpaB3, Dankbarkeit, ein-
fach sich wohlfiihlen. Ist das nicht ein wunder-
bares Ziel? Wer mochte das nicht? Was hindert
uns daran?

Ja, was hindert uns wirklich?

Merken wir bereits, dass wir nur noch funktionieren,
aber nicht mehrrichtig leben, dass uns die innere
Harmonie abhanden gekommen ist?

Vielleicht gibt es schon spiirbare und sichtbare
Anzeichen: Innere Unruhe, Getriebensein, Ner-
vositat, Hektik, Ungeduld, Beziehungsprobleme,
Schmerzen, optische Veranderungen (Gesichtsaus-
druck, Form der FuRschaufel, Bewegungsablauf,
Korperform, Gleichgewicht) usw. Von anderen hort
man: ,,Da kann man nichts machen, das ist eben die
heutige Zeit.“

Es stimmt, die Natur, der Ablauf in der Natur (z.B.
Klimawandel), die Arbeitsablaufe im taglichen Le-
ben, die Arbeitsorganisation, das Informationswe-
sen usw. haben sich in den letzten Jahrtausenden
standig geandert. Wir sitzen mehr und bewegen

uns weniger, wir essen Dinge, die wir vor 60 Jahren
uberhaupt nicht gekannt haben. Es gibt eine standi-
ge Veranderung.

D.h. der Mensch soll bzw. muss sich diesen Veran-
derungen anpassen. Wer das nicht kann oder will,
kommt in Stress.

Um unsere Gesundheit zu erhalten bzw. um unse-
rem oben in der Uberschrift angefiihrten Ziel naher
zu kommen, sollten wir Wege entwickeln, die uns
moglichst automatisch immer wieder in den ent-

spannten Zustand bringen. Dazu gibt es wie so oft
mehrere Moglichkeiten.

Man kann die Ernahrung umstellen, adaptogene
Pflanzen (Pflanzen, die das Anpassen an veran-
derte Situationen unterstiitzen, damit kein Stress
entsteht) verwenden, Sport betreiben, im Fitness-
Center aktiv werden, mehr Pausen einlegen, in der
Natur spazieren gehen, Meditieren, verschiedene
Techniken zur Entspannung ausprobieren, usw.

Und den Erfolg der Anwendung kann man auch
sehr gut kontrollieren bzw. messen.

MEIN VORSCHLAG: DIE EIGENEN
RESSOURCEN NUTZEN!

Fur mich ergeben sich zwei ganz entscheidende
Schwerpunkte:

Dazu gehort der Atem, das Bindeglied zwischen
Korper und Geist und der Darm bzw. die Darm-Hirn-
Verbindung.

1. Die Atmung zeigt, ob der Korper gestresst ist
oder nicht. Fiirs erste ist die Ursache, ob physischer
Stress oder emotionaler Stress, unwichtig.

Bei Stress wird die Atmung immer schneller, der
Herzpuls bzw. Herzschlag steigt, die Regulation des
ANS, sowie Stimmung schwachelt usw.

2. Das Darmgehirn bzw. die Entgiftungsleistung
des Dickdarms.

Schwachelt der Dickdarm, dann ist auch die Re-
gulation des Autonomen Nervensystems (ANS)
geschwacht



DAS NERVENSYSTEM

Was in den letzten 100.000 Jahren beim Menschen
ziemlich gleichgeblieben ist, ist die Funktion des
autonomen Nervensystems mit seiner Regulation,
d.h. wir besitzen einen Sympathikus und einen
Parasympathikus, und die beiden sollten in Balance
sein. Leider sind sie das meist nicht; es tiberwiegt
sehr oft der Sympathikus (speziell bei negativem
chronischem Stress).

Nochmals zur Erinnerung die Schwerpunkte des
Autonomen Nervensystems (Das ANS ist ein duales
bzw. bipolares System):

Schema EKG

I
msec

Herzschlag 61 62 B84 67T TO ™ 70 65

Informationen weiterverarbeitet, die dann am Com-
puterbildschirm angezeigt werden.

Beispiel: Bei einem Herzpuls von 60, ergibt sich
rechnerisch ein Herzschlag pro Sekunde. Die Wirk-
lichkeit ist aber, dass dieser Abstand im Millisekun-
denbereich (msec) schwankt.

984 OBB 933 896 857 B45 657 923 1000 1034
60 58

SYMPATHIKUS

Aktivitat

Beschleunigung, Ungeduld, Hektik
Zuviel sitzen

Gaspedal

StreSS/ DrUCk/AnSpannung B TITTTTIVITTIVIVIPRRPIRYRRR

Blutdruck steigt
Einatmen / Herzpuls steigt

Angst, Sorgen, Arger, Wut, Gier R

Gereiztheit, Nervositat, Zweifel
Unzufriedenheit, Frustration

Atmung wird schneller

Herzfrequenz wird chaotisch

Sauer

Vitalstoffmangel

Aufmerksamkeit ist nach Aufden gerichtet

PARASYMPATHIKUS

Entspannung, Ruhe, Pause, Erholung
Entschleunigung, Geduld, Gelassenheit
moderate Bewegung

Bremspedal

> Regeneration / Heilung

Blutdruck fallt
Ausatmen / Herzpuls geht zuruick

> Freude, SpaR, Lachen, Toleranz

Zufriedenheit, Ausgeglichenheit
Atmung wird langsamer

Herzfrequenz wird kohdrent

Basisch

Korper macht sich selbst viele Stoffe
Aufmerksamkeit ist nach Innen gerichtet

Als Spiegelbild dieses ANS (Regulation) hat sich seit

ca. 30 Jahren die Herz-Raten-Variabilitat entwickelt.

Diese HRV-Messung verrat sehr viel Uber die Ge-
sundheit.

Wenn man eine EKG-Messung durchfiihren lasst,
stellt man fest, dass der Abstand zwischen zwei
Herzschlagen (R-Zacken) nicht konstant bleibt, son-
dern er variiert. Z.B. beim Einatmen wird der zeit-
liche Abstand zwischen zwei R-Zacken geringer, d.h.
der Herzpuls steigt und umgekehrt beim Ausatmen
wird der Herzpuls geringer. Ahnlich ist es bei Stress,
hier steigt auch der Herzpuls und bei Entspannung
sinkt er. Diese Abstande von Herzschlag zu Herz-
schlag liefern jedoch wichtige Informationen tber
das autonome Nervensystem, d.h. diese Frequenz-
bzw. Abstandsanderung wird mit verschiedenen
Rechenmethoden (Software) zu aussagekraftigen

Dieses EKG wird mit verschiedenen Techniken
(Elektronik) zu einer Herz-Raten-Variabilitats-Mes-
sung umgewandelt und zeigt z.B. bei koharenter At-
mung ( = entspannter Zustand) eine schone Welle.

Beim koharenten Atmen geht es um die Synchroni-
sierung von Atmung und Herzpuls (Blutkreislauf).

Herzschlage p‘io Minute (Herzpuls)
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Nun zur praktischen Umsetzung: Wie kann ich da-
mit zu meinem Wohlfiihimodus gelangen?

Bereits vor genau einem Jahr habe ich die Lebens-
pyramide vorgestellt. Aus dieser Pyramide ist sehr
gut ersichtlich, wie Atem, Bewegung und Ernah-
rung, Korper, Geist und Seele beeinflussen. Mit der
Ernahrung habe ich mich vor genau drei Jahren
sehr genau in der Zeitung beschaftigt. Wir brauchen
mehr Nahrstoffe und weniger Kalorien. WeiRRer
Industriezucker, rotesa Fleisch, Wurst, Fertigspei-
sen usw. liefern fast keine Nahrstoffe, aber viele
Kalorien. Mit lebendiger natiirlicher saisonaler
Erndhrung kann man je nach Typ, sich ebenfalls
gut entspannen. Wichtig dabei ist auch, dass der
Rhythmus beim Schlafen, Essen und Entspannen
eingehalten wird.

Diesmal konzentriere ich mich mehr auf die At-
mung. Bewusst zu atmen ist wahrscheinlich die
alteste Meditationsform der Welt. Jeder bewusste,
tiefe Atemzug bietet die Chance, auch bei groRRter
Stressbelastung wieder zu sich selbst zu finden,
Kraft zu schopfen und Ballast loszulassen, einfach
die Selbstheilungskrafte gut zu starken.

FOLGENDE TECHNIKEN BIETEN SICH AN
(VEREINFACHTE DARSTELLUNG):

Konzentriertes Atmen

Aufrecht auf einem Sessel sitzen, die Hande auf den
Bauch geben und ganz normal atmen. Die Aufmerk-
samkeit auf den Bauch lenken. Anfangs ca. 1 Minute
lang; in weiterer Folge die Zeitspanne verlangern.

Koharentes Atmen (gleiche Sitzposition wie
oben und Augen schlieRen)

Ungefahr fiinf Sekunden lang einatmen und flinf
Sekunden lang ausatmen. Entweder zahlen, oder
als Hilfsmittel eine Uhr mit groRen Sekundenzeiger
verwenden. Diese Dauer entspricht ca. sechs Atem-
zugen pro Minute. Wichtig: Das Atmen soll nicht
anstrengen, sondern locker und mit Freude erfol-
gen (sonst notfalls die Zeit verandern. Ich verwen-
de meist vier Sekunden zum Einatmen und sechs
Sekunden zum Ausatmen

Den Atemzyklus auf fiinf bzw. vier Atemziige pro
Minute reduzieren

Ich atme z.B. vier Sekunden lang ein und acht Se-
kunden lang aus (entspricht flinf Atemziigen/Min)

Oder vier Sekunden lang einatmen, acht Sekunden
lang ausatmen und drei Sekunden lang den Atem
anhalten (entspricht vier Atemzligen pro Minute)

Je langer die Ausatemphase, desto starker wird die
Entspannung (Parasympathikus)

Atmen plus Bewegung, wie beim Yin-Yoga (Pra-
nayama). Der Atem fiihrt die Bewegung.

Sie sitzen wieder an der Sesselvorderkante und
legen die Hande auf den Oberschenkeln ab. Beim
Einatmen geben Sie sie Hande nach oben tber

den Kopf, anschlieffend langsam ausatmen und
wieder ein und beim 2. Mal Ausatmen gehen die
Hande wieder herunter und werden wieder auf den
Oberschenkeln abgelegt. Diese Ubung mehrmals
wiederholen.

Aus meiner Erfahrung bzw. Selbstiiberraschung
bringen diese Ubungen sehr schnell Entspannung,
weil der Geist bzw. das Nervensystem bei der Be-
wegung die Aufmerksamkeit leichter auf seinen
eigenen Korper lenkt.

Wichtig ist regelmaRiges Uben! Sinnvoll ist es auch,
sich bei Stammtischen die notigen Unterstiitzung
bzw. Hinweise zu organisieren.

PRAKTISCHE BEISPIELE MIT HRV -
BIOFEEDBACK

Aus den beiden Messprotokollen kann man sehr
schon den HRV-Kurvenverlauf erkennen:

Chaotischer, inkoharenter Verlauf beim linken Bild
und teilweise koharenter, wellenférmiger Verlauf
beim rechten Bild.




Koharenz (rechtes Bild) fordert die Gehirnfunktio-
nen, 10er Gehirnnerv (Vagus-Nerv) ist stark, Stress
ist abgebaut, innere Balance ist eingekehrt, d.h.
die innere Widerstandskraft (Resilienz) ist gestarkt,
Gelassenheit und Lebensfreude ist vorhanden.
Beim linken Kurvenlauf ergibt sich das Gegenteil.
Man sucht immer Schuldige, argert sich tber jede
Kleinigkeit, hat Angste, Schmerzen bis hin zu leich-
ten Depressionen usw. In den meisten Fallen gibt es
einen chaotischen HRV-Verlauf.. Kein Problem. Ganz
gleich ob man 40 Jahre, 60 Jahre oder 80 Jahre jung
ist, es gibt immer eine Moglichkeit seinen Zustand zu
verbessern und den Erfolg mit HRV-Biofeedback zu
kontrollieren.

MOGLICHKEITEN ZUR VERBESSERUNG:

o Sdure-Basen-Haushalt kontrollieren und auf
méglichst basische Kost umsteigen

« Dickdarm entgiften (auch fallweise die Leber)
« Tiefenatmung (siehe obige Hinweise)

« Ausdauerbewegung (z.B. Waldspaziergang tiber
Stock und Stein, Radfahren, Schwimmen, Joggen
usw.

« Einfache Dehnungsiibungen aktivieren den Va-
gus-Nerv sehr gut (man nennt das heute ,,Neuro-
nale Heilung“) z.B. Yin-Yoga, Pillates, Feldenkrais
usw.

+ Alle Moglichkeiten wahrnehmen, die zum Lachen
bringen, Spall und Freude erzeugen, zum Lustig-
sein anregen (z.B. Tanzen, singen, musizieren
usw.)

« Tabletten (wenn iiberhaupt notwendig) auf ein
MindestmaR reduzieren (mit Arzt abstimmen!)
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o Stammtische unseres Vereines besuchen oder
auch neu griinden (komme gerne vorbei)

AUSSERDEM GIBT ES NOCH DREI
WEITERE KONTROLLMOGLICHKEITEN
UM DIE VITALITAT ZU UBERPRUFEN:

Das kann einerseits liber die Feststellung der Polari-
tat bei den Fingern und Zehen erfolgen. Ist alles
einigermalen im Lot, dann ergibt sich abwechselnd
z.B. bei den Fingern immer einen ausgepragten
Nord- und Siidpol. Dazu eignet sich sehr gut eine
Einhandrute.

Weiters kann man noch mit einem Infrarot-Thermo-
meter die Oberflaichentemperatur bei der Ful3-
schaufel und bei den Handen messen. Je nach Alter,
sollte die Temperatur zwischen 33 und 36 Grad
liegen. Das entspricht einer Korperkerntemperatur
von 36,6 bis 37,2 Grad.

Wichtig ist auch immer, das Korpergewicht zu kon-
trollieren. Bei einem BMI liber 28 ist gegensteuern
notwendig.

LITERATURTIPPS:

Doc Cildre, Deborah Rozmann: ,,Stress-
frei mit Herzintelligenz*
ISBN 978-3-935767-83-5

David Servan-Schreiber: ,,Die neue Medi-
zin der Emotionen*
ISBN 3-88897-353-8

Dr. med. Frank Meyer: ,,Burnout - Neue
Kraft schopfen“
ISBN 978-3-8338-2839-3

Stig Avall Severinsen: ,,Die geheime Kraft
der Atmung*
ISBN 978-3-95443-114-4

Wilfried Ehrmann: ,,Koharentes Atmen -
Atmung und Herz im Gleichklang*
ISBN 978-3-95802-989-7
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ENERGIEKUCHE MIT HAUS-
GEMACHTEM , SUPERFOOD*

von Kiichen-Apothekerin Mag. pharm. Karin Hofinger

Eine ausgewogene, abwechslungsreiche, dem
Bedarf des Einzelnen entsprechende Ernédh-
rung ist im wahrsten Sinne des Wortes Super-
food - nachhaltig nahrend, vitalstoffreich und
kostlich. Zur Rundum-Energiequelle wird das
Essen aber erst, wenn beste Lebensmittel als
Zutaten verwendet werden sowie eine Esskul-
tur mit achtsamem Genuss gepflegt wird.

Beim gesunden Genielien gonnen wir uns eine Art
Urlaub am Esstisch, bei dem wir Energie auftan-
ken mit einem ausgewogenen Mix an wertvollen
Lebensmitteln. Die lebensfrohe Fiille an vielfaltigen
Sinneseindriicken und Nahrstoffen, wie sie nur eine
gemiusereiche, gut gewtirzte Genusskiiche bietet,
macht satt und zufrieden. Duftende, herrlich bunte
und frisch gekochte Gerichte lassen uns nicht nur
das Wasser im Mund zusammenlaufen, sie fordern
- nahrstoffoptimiert - auch die Gesundheit. Der
~srundum® befriedigende und begliickende Lohn
umfasst viele Ebenen: wohlige Sattigung, gute
Energie, anhaltendes Wohlbefinden, gesteigerte
Vitalitat, stressfreies Gewichthalten, erleichtertes
Abnehmen und einen wesentlichen Beitrag zur
Vorbeugung, positiven Beeinflussung und (bei
rechtzeitigem Kurswechsel) sogar Heilung von
ernahrungsbedingten Stoffwechselerkrankungen.
Gesunder Genuss lohnt sich!

Aber was genau ist nun wirklich gesund und
energievoll? Etwa die trendige Guru-XY-Kost mit
teure ,frei-von“ Produkten, die ABC-Modediat
oder stark beworbene exotische Superfoods? Die
allgemeine Ernghrungs-Verwirrung ist grof3, denn
die Flut der Werbung und Information rund um das
Themaist fiir den Verbraucher Giberbordend und
uniibersichtlich. Im Uberangebot an tiberzuckerten
Energy-Drinks und Softdrinks, wertlosen Power-
Snacks, Fastfood und ultraschnellen, wertarmen
Convenience-Produkten mangelt es bei vielen
Menschen mittlerweile an grundlegendem Ernah-
rungswissen sowie Kochkiinsten. Tatsache ist, dass
weder Wunderdiaten noch Trend-Lebensmittel,
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noch sogenanntes Superfood - egal ob exotisch oder
regional - eine ausgewogene Mahlzeit, die sich aus
verschiedensten Nahrstoffgruppen zusammensetzen
sollte, ersetzen kann. Darliber hinaus sind insbeson-
dere stark beworbene exotische Produkte 6konomisch
und okologisch bedenklich, man denke nur an den
enormen Wasserverbrauch bei der Avocado-Produk-
tion oder haufig gefundene Spritzmittelriickstande

an Goji-Beeren. Solange wir nicht von Lichtnahrung
leben, brauchen wir Lebensmittel, die diesen Namen
verdienen. Darunter gibt es zahlreiche einheimische
Lebensmittel mit reichlich gesundheitsfordernden
Nahrstoffen, die - gekonnt kombiniert, schonend
gegart und bewusst genossen - gemeinsam ein kost-
liches und energiespendendes Homemade-Superfood
ergeben. Wie das funktioniert, wird hier im Folgenden
vorgestellt.

DIE KOMPONENTEN DES VITAL-TELLERS:

Reichlich Gemiise, Krdauter und Wildkrauter:
~2 Handvoll

All diese Pflanzen sind natiirliche Wellnessprodukte,
denn in frischem oder auch pur tiefgekuhltem, mog-
lichst biologischem, regionalem und saisonalem Ge-
muse sind bei schonender Zubereitung grundsatzlich
fast alle Inhaltsstoffe gesundheitsforderlich. Der hohe
Gemiseanteil am Vital-Teller sattigt anhaltend und
kalorienarm, da Gemise vorwiegend Wasser sowie
reichlich Vitamine, Mineralstoffe, bioaktive Pflanzen-
stoffe und Ballaststoffe liefert. Unzahlige Gemise-Sor-
ten konnen je nach Geschmack und Vertraglichkeit
gegart und auch roh genossen werden, ja regelrechtes
Schlemmen ist erlaubt (Ausnahme: gehaltvolle Ol-
friichte wie Avocado und Oliven, die zu den Fett-Lie-
feranten zahlen). Ungezuckerte und ungesalzene
Gemiisesafte und hausgemachte Green-Smoothies
konnen das Griin am Teller erganzen, nur sollten diese
der Verdaulichkeit zuliebe in Ruhe geloffelt werden.
Fallweise kann Obst einen Gemiisebaustein ersetzen,
idealerweise in Form von wenig siifsen Sorten insbe-



»HOMEMADE-SUPERFOOD‘ NACH
VITAL-TELLER-MODELL®

Nach Vital-Teller-Modell kann eine ausgewoge-
ne Erndhrung im Alltag einfach und praktisch
umgesetzt werden - ohne jegliches Kalorien-
zahlen und ganz nach personlichen Vorlieben
vegan, vegetarisch oder mischkostlich - mit
besten (weitgehend) einheimischen Zutaten.

Durch gezieltes Kombinieren vollwertiger,
moglichst biologischer Lebensmittel(gruppen)

ergibt sich fast automatisch ein gesundes
Essen. Als Leitfaden dazu dient die unten

abgebildete Grafik, welche die gesunde
Komposition einer Hauptmahlzeit zeigt. Diese
stellerbezogene Darstellung ist wesentlich
einfacher und praktischer als die weniger

gut ,lesbaren” Ernahrungspyramiden, deren
Empfehlungen im Alltag schwerer umzusetzen
sind. Nach diesem einfachen ,,Strickmuster
lassen sich die meisten Kochrezepte/Gerichte
ausgewogener gestalten und so deren Nahr-
stoff- und Kalorienbilanz optimieren - und ge-
nau das ist mit Superfood im Grunde gemeint.

sondere vitalstoffreichem Beeren- und Wild-Obst
(z.B. im Friihstiicksmisli). Nach dem Motto ,,Nimm
5 am Tag!“ sollten wir taglich in Summe etwa 4
Handvoll Gemiise und 1 Handvoll Obst genielien,
denn zuckerbedingt gilt GemUse als ,,das bessere”
Obst.

Moglichst vollwertige Kohlenhydrat-Beilagen:
~1 Handvoll

Moderate Mengen an maglichst vollwertigen, also
ballaststoff- und vitalstoffreichen Kohlenhydrat-
Beilagen sorgen - durch einen stabilen Blutzu-
ckerverlauf - liber Stunden fiir gute Energie und
Sattigung. Zur Auswahl stehen Vollkorn-Getreide
und -Produkte wie Flocken, Mehle, Brote, Reis,
Nudeln, Couscous etc., wobei die Mikronahrstoff-
Ausbeute durch das Einweichen (und Keimen) der
Korner und Flocken sowie durch Sauerteigfiihrung
beim Brotbacken erhéht wird. Als glutenfreie
Alternativen bieten sich einerseits Ersatzgetrei-
de wie Reis, Wildreis, Mais, Hirse, Amaranth und
Quinoa an sowie andererseits verschiedenste

KOHLEN-
HYDRATE

GEMUSE
ROHKOST

EIWEISS/
PROTEINE

Speicherknollen und Schalenfriichte wie Kartoffeln,
Topinambur, Bataten und Kastanien. Unter den ge-
nannten Lebensmitteln stechen Dinkel, Buchweizen
und Hafer als einheimische Superfoods mit hohen Ge-
halten an Mikronahrstoffen und bioaktiven Pflanzen-
stoffen hervor. Insbesondere liber Nacht eingeweichte
Haferflocken, Haferporridge oder auch Hafersuppe,
gelten auf Grund des enthaltenen Schleimstoffes
Betaglucan als regelrechte Essmedizin, welche aus-
nehmend anhaltend energetisiert, nahrt und sattigt,
dem Magen schmeichelt sowie zudem blutzucker- und
cholesterinsenkend wirkt. Nicht empfehlenswert sind
stark verarbeitete Kohlenhydrat-Fett-Produkte wie
insbesondere Crunchy-Miislis, Croissants, Fertigteige,
Kroketten, Pommes frites oder Chips - allesamt wert-
lose Kalorienbomben.

Maoglichst nachhaltige Eiweil3-/Protein-Quellen:
~1Handvoll

Eiweilreiche Lebensmittel liefern lebensnotwendige
Korperproteinbausteine (Aminosduren) und sattigen
damit den ,Ersatzteil-Zellhunger” des Organismus.
Dabei sollte aus gesundheitlichen und 6kologischen
Griinden vermehrt ,griines Eiwei3“ und deutlich
weniger vom Tier genossen werden. Zu den reich-
haltigsten Eiweil3-, Mikrondhrstoff- und Ballaststoff-
quellen gehoren Hiilsenfriichte wie Bohnen (inklusive
Soja), Erbsen, Kichererbsen, Linsen und SiSlupinen
und sind am Vital-Teller der gesundheitlich perfekte
und okologisch nachhaltige Ersatz fiir Fleisch. Die
oft geflirchteten Blahungen sind bei guter Wiirzung
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und regelmaRigem Genuss von gut durchgegarten
Hilsenfriichten kein Thema, denn die Darmflora
passt sich an. Auch Kulturspeisepilze und Wild-
pilze konnen als ,gemuseartige” Eiweil3-Erganzung
dienen. Beim tierischen EiweiB gilt es Eier und
(ungesuiRte) Milchprodukte zu bevorzugen, Fisch
und Fleisch sollte nur 1-2 x/Woche am Speiseplan
stehen, wobei Produkte aus artgerechter, mog-
lichst biologischer Tierhaltung ethisch, 6kologisch
und gesundheitlich von Vorteil sind. Nicht empfeh-
lenswert sind gesufite Milchprodukte, Fischstab-
chen, Fleischkdse und Wiirste, die zu den kalorien-
und zusatzstoffreichen Energieraubern gehoren.

Eine gezielt dosierte Extraportion an Qualitatsfett
»Sschmiert® vitalisiert und nahrt alle Korper-
strukturen. Diese samig-6lige Gaumenfreude
sorgt flir Aromaentfaltung (dtherische Ole
sind fettloslich!), fettlosliche Vitamine,
essenzielles Zellbaumaterial, anhalten-

de Energie und Sattigung. Auch hier

gilt es, besser mehr pflanzliche als

tierische Fette zu genielRen.

Als Kronung des Vital-Tellers dienen

sowohl hochwertige kaltge-

presste Pflanzenoéle wie Oliven-

ol, Leindl, Hanfol, Walnussél und

Rapsél als auch Niisse, Olsaaten

und Olfriichte wie Walniisse, Lein-

samen, Hanfsamen, Mandeln oder

Oliven. Niisse & Co gelten zu Recht

als energiereiche Nervennahrung, da

diese Vitalstoff-Konzentrate der Extra-
klasse neben guten Fetten und Lecithin
auch reichlich B-Vitamine, Mineralstoffe

und bioaktive Pflanzenstoffe liefern. Auch
wertvolle Tierfette wie Butter (auch Butter-
schmalz = Ghee), SliRrahm und Mascarpone
haben in MaRen in der gesunden Kiiche ihren
Platz.

SiiRes (optional): Miniportion!

Sparsamer StiRgenuss vermindert HeiRhunger,
Ubergewicht und Karies. Als beste SiiRvariante
bieten sich zuckerarme (alte) Obstsorten, insbeson-
dere Beeren- und Wildobst an. Eine gute Moglich-
keit sind auch selbstgemachte Topfen-/Joghurt-

Obst-Cremen. An besonderen Tagen darf man sich
selbstverstandlich auch 1-2 Vollwert-Kekse, 1-2
Stiick Bitterschokolade oder 1 Stiick selbstgeba-
ckenen Kuchen gonnen. Abzuraten ist von jeglichen
Fertigdesserts, Fertigkeksen/-kuchen insbesondere
Blatter-/Plunderteiggeback, da diese Produkte
meist von Zucker und Billigfett strotzen.

Hauptgetrank ist Wasser und Wassriges als
Lebenselixier:

Als Durstloscher Nummer eins dienen Wasser,
Mineralwasser und sonstige wassrige Getranke wie

Vollwertige Palatschinken nach dem Vital-Teller-Modell®

|/ pro Person

~2 Handvoll Gemiise/Salat Tomatensalat; Spinatfiillung
und Spinatbeilage - oder Varianten

~1 Handvoll Kohlenhydrate (im Teig) Mehl (mindestens
50% Vollkorn) - oder Varianten

~1 Handvoll EiweiR/Proteine (in Teig und Fiille) Eier, Milch;

Ricotta - oder Varianten

Pignoli und kalt gepresstes Olivendl

(Salat) -oder Varianten




naturbelassene Krauter- und Friichtetees, Natur-
molke und verdiinnte GemUisesafte, da Wasser
neben dem Atmungssauerstoff einer der elemen-
tarsten Lebensgrundlagen ist. Eine Trinkmenge von
rund 1,5 L pro Tag liefert mit den darin gelosten
Mineralstoffen etc. einen wertvollen Beitrag zur ge-
sundheitsforderlichen Nahrstoffversorgung. Auch
Schwarztee und Kaffee kdnnen in Maften dazu ge-
trunken werden. Im Alltag empfiehlt es sich samtli-
che siiflen Getranke sowie Alkohol zu meiden, denn
diese kalorienreichen ,,Drinks“ sind regelrechte
Vitalstoffrauber und sollten hochstens als Genuss-
mittel fiir besondere Anlasse dienen.

Zum Abschluss die Gewichtung:

Das Vital-Teller-Modell ist inhaltlich ein grundsatz-
lich offener Ansatz, mit dem Mahlzeiten entweder

vegetarisch, vegan oder auch mit Fisch und Fleisch
gestaltbar sind.

Aus wissenschaftlicher Sicht ist es jedoch eindeutig
am gesuindesten, sich grundsatzlich pflanzenbe-
tont, idealerweise lacto-ovo-vegetarisch zu ernah-
ren und diese Kost teilweise mit ganzlich veganen
Gerichten und nur 1-2x pro Woche mit Fisch und
Fleisch zu erganzen.

Vital-Palatschinken mit Spinat-
Ricotta-Fiillung, Salat und Pignoli

Spinatpalatschinken diirfen hier als Paradebeispiel
fiir (vorwiegend) salzig-gefiillte Vollwert-Palat-
schinken dienen. Als Flllung kommt prinzipiell je-
des Gemuse in Frage — auch kombiniert mit Frisch-
kdse, Hiilsenfrlichten oder Fleisch. Eine zusatzliche
Gemiisebeilage sowie ein Rohkostsalat (mit bestem
Ol und Olsaaten) runden das pikante Gericht ab.

ZUTATEN PALATSCHINKEN-TEIG
(5-6 Palatschinken)

« 300 ml Milch

« 2Eier

150 g Mehl, mindestens 50% Vollkorn, am
besten frisch gemahlen

« 1Msp. Salz
« 1EL Rapsdl zum Braten

WEITERE VITAL-ZUTATEN

+ 2 Handvoll Gemtise-Fiillung: ~ 300 g Spinat (mit
Zwiebel, Knoblauch)

e 2 Handvoll Salat der Wahl

+ Y2 Handvoll Ricotta oder Topfen (als ,,Eiweil3-
Plus“in der Spinatfiille)

Tipp!
Palatschinken prin-

zipiell ,,vergolden*
statt verkohlen! Das ist

generell gesiinder und
die vollkornbedingte
etwas dunklere Optik
fallt niemandem auf.

EXTRAS ZUM ABRUNDEN
4 EL Pignoli fuir den Spinat

«  1EL kaltgepresstes Ol, etwas Essig und Krau-
tersalz fiir den Salat

+  2EL frisch geriebener Parmesan und frisch ge-
mahlener Pfeffer als Garnitur

ZUBEREITUNG

+ Firden Teig Milch und Eier versprudeln, Mehl
einriihren, leicht salzen (Masse gleich verwen-
den oder auch im Kiihlschrank bis zu 1 Stunde
aufbewahren).

+ Den tiefgekiihlten oder frischen Spinat nach
Belieben zubereiten. Einen Teil des Spinats fiir
die Fullung verwenden und mit dem gesalze-
nem Ricotta vermischen.

+  Pro Palatschinke 1 mittleren Schopfer Teig in
einer leicht eingedlten beschichteten Pfanne
ausstreichen und beidseitig zart vergolden. Bei
50°C im Backofen warmbhalten.

«  Den Salat mit kalt gepresstem Ol, etwas Essig
und Krautersalz marinieren.

« Jede Palatschinke mit 2-3 EL Spinatmasse
fullen, mit Pfeffer und Parmesan garnieren.

+ AlsBeilagen den restlichen Spinat - verfeinert
mit Pignoli - und den Salat servieren.
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'DIE AUCH DIE VITALITAT STARK UNTERSTUTZEN

von unseren Genusswichteln aus der Siidsteiermark

Hauptmerkmale aus dieser Region:
Kiirbiskerndl, Kiirbiskerne, Apfel, Sauerkraut

SAUERKRAUT:

Medizin fir Darm und Nerven (aus einem Buch
entnommen). Es wird durch natiirliche Milchsau-
regarung hergestellt und ist somit quasi ,vorver-
daut®. Sauerkraut hat zwei Prozent wertvolles Ei-
weil, enthalt Kalium Kalzium, Jod, Eisen, Mangan,
Carotine, Vitamin K, mehrere B-Vitamine, Folsaure
und B12. Auflerdem enthalt es sekundare Pflan-
zenstoffe und ist gerade im Winter eine wichtige
Vitamin C - Quelle. Die vielen Schutz-, Wirk-, und
Heilstoffe des Kohls (z.B. Sulforaphan) sind durch
die Milchsaurevergarung erhalten geblieben. Nicht
vergessen darf man die Probiotika, Enzyme, Poly-
phenole (= 1a Darmpflege) usw.

Es muss nochmals betont werden:

Wenn man es noch dazu mit anderen wertvollen
Naturprodukten mischt (siehe Beispiele), ergibt
dies ein wunderbares Darmvitalmittel.

Gefiillt ist das Weck-Glas (Bild oben) mit:
« Sauerkraut

+ Boskop-Apfel in kleine Stiicke geschnitten
+ Kerndl

» gehackte Kiirbiskerne
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Weckglas gefiillt mit:

o Sauerkraut
o Kernol
o Kdferbohnen

Diese Portionen konnen als Jause oder als kleines
Mittagessen verspeist werden.

Mit diesen Glasern kann man diese Mischungen
sehr gut auch ins Biiro mitnehmen und diese Kost-
lichkeiten z.B. in der Mittagspause konsumieren.
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KLEINE SUSSE'GAUMENFREUDEN OH/WEISSE;

ZUTATEN:

« 3Eier, 100 g Vollrohrzucker
240 g Dinkel-Kuchenmehl bio
+ 200 g Rosinen bio

« 500 g Wallniisse bio

o Salz, Vanillezucker

ZUBEREITUNG
« Eier mit Zucker, eine Prise Salz und Vanillezucker

« Schaumig riihren, Mehl zugeben, Rosinen und
Unterheben.

« Mit nassen Hdnden Rollen mit einem Durch-
messer von ca. 5 cm formen und bei 180 Grad
Ober- und Unterhitze ca. 20 Minuten backen,

« noch heif’ in Butterpapier wickeln und ruhen
lassen.

o Bei Bedarfin diinne Scheiben schneiden.

Es konnen auch andere Trockenfriichte verwendet
werden.

Hin und wieder braucht man ein paar stiRe Kost-
lichkeiten (speziell der Vata - Typ)

i

Tipp!
Wer die Scheiben
gerne knusprig hat,
kann diese Im Rohr
bei 180 Grad jede
Seite 3 Minuten lang
rosten.

Passt gut zu einem
Kaffee oder Glas Wein.

Vollrohrzucker ist von der
Qualitat, allen anderen
Zuckerersatzstoffen
vorzuziehen.
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NATURLICH KONSERVIEREN

OMAS KUCHENKUNSTE NEU ENTDECKT (TEIL 2)

FERMENTIEREN & EINLEGEN

DIESMAL GEHT ES UMS EINLEGEN

von den Genusswichteln im Raum Murau-Bodendorf/Stmk.

Allgemein: Vorrite anlegen ist uralt und war friiher « Jelitnaturtriiber Apfelessig

oft zum Uberleben notwendig. Heute schafft das Un-
abhangigkeit, man kann ein Uberangebot im eigenen
Garten oder auch bei den Wochenmarkten, flir einen

« 2TL Einlegegewdirz

spateren Zeitpunkt nutzbar machen, Genusswiin-
sche konnen jederzeit leicht erfiillt werden, wenn
plotzlich ein besuch kommt.

Es gibt natiirlich verschiedene Konservierungsme-

e 2TL Curry

4 TL Steinsalz (Kosten! - wenn zu wenig, dann
nachsalzen)

thoden, wie Trocknen, Einfrieren, Einkochen, Fer- * 20dag Rohrohrzucker
mentieren, Einlegen mit verschiedenen Konservie- . Saftvon 2 Zitronen
rungsmittel (Essig, Salz, Zucker, Ol usw.)

+ \erarbeitung:

EINGELEGTER KURBIS | ZUCCHINO
Mengengeriist:

2 kg Kiirbis / Zucchini

« YVakg Zwiebel, etwas Ingwer

+ 3 Stk Paprika (rot, gelb, griin)

o Wit Apfelsaft + 15 lit Wasser

Apfelsaft, Essig, Wasser mit Einlegegewdirz, Curry,
Salz, Zucker aufkochen

Dann erst das Gemdise dazugeben und nochmals
kurz aufkochen.

Heilk abfiillen!

Viel Freude beim Zubereiten und gutes Gelingen!



WOHNRAUMKLIMA - WOHNPSYCHOLOGIE

EINE WOHNLICHE ATMOS?HARE
SCHAFFEN - EINEN WOHLFUHLORT,
EINEN ORT DER ZUM BLEIBEN EINLADT

von Ingrid Bockl - www.behaglicheswohnen.at

RAUMATMOSPHARE SCHAFFEN -
MEIN ZU HAUSE - MEIN PERSONLICHER
ANKERPLATZ

Laut Wikipedia wird Atmosphare insbesondere in
der Asthetik und der Phanomenologie etwa gleich
gesetzt mit Stimmung oder Aura und bezeichnet
eine subjektive Stimmung, die sozial und von der
auflleren Umgebung vermittelt wird.

Sowie eine objektive Eigenschaft einer Umgebung,
die sich nicht alleine auf einen einzelnen Gegen-
stand zurtickflihren lasst.

WAS IST EIN RAUM?

Der Begriff Raum ist jeweils ein anderer, je nach-
dem ob es aus geografischer, architektonischer,
physikalischer und damit naturwissenschaftlicher
Sicht betrachtet wird oder aus psychologischer,
soziologischer oder philosophischer und damit
aus geisteswissenschaftlicher Perspektive gesehen
wird. Was ich als Raum wahrnehme hangt immer
von meiner personlichen Perspektive ab.

Wir betreten Raume und gewinnen innerhalb von
Sekundenbruchteilen einen Eindruck. Der Raum
pragt sich in uns ein, mit seinen Dimensionen, Pro-
portionen, seinem Licht und seinen Farben, seiner
Akustik und seiner Atmosphare.

+ Geborgenheit
+ Behaglichkeit

o Bedlirfnis nach Ausdruck

Atmosphare ist subjektiv, eine energetische
Wahrnehmung, ein Zusammenspiel von Propor-
tion und Materialien.

WIE BEKOMMT EIN RAUM ATMOSPHARE?

Mit den richtigen Materialien wie Holz, Wolle, war-
me Farben, weiches Licht, Pflanzen und Bilder, mit
Gegenstanden die einen personlichen Wert haben.
Dinge mit denen man eine Geschichte verbindet
schaffen Herzlichkeit und sind die Basis fiir einen
wohnlichen Raum. Dabei ist es egal wie wertvoll
diese Gegenstande sind. Alleine der personliche
Bezug zahlt und so wird aus einem sterilen Raum
ein zu Hause.

Wesentlich ist auch die richtige Raumtemperatur.
Zu kalt ist ungemiitlich, zu warm treibt Schweil-
perlen auf die Stirn. Die richtige Raumtemperatur
zu finden tragt zu guter Raumatmosphare bei. Licht
ist wichtig und beeinflusst mafgeblich die Stim-
mung der Raume. Tageslicht hat einen bedeuten-
den Einfluss auf unser Wohlbefinden. Deshalb ist
eine Tageslichtquelle in Raumen in denen sie sich
oft und lange aufhalten sehr wichtig.

Doch auch auf die Lichtfarbe kommt es an. Darum
sollen Lichtquellen an die Raumlichkeiten ange-
passt werden. Fir jeden Raum die passende Wand-
farbe wahlen. Nicht jede Farbe macht sich in jedem
Raum gleich gut.

Die richtigen Materialien wahlen. Metall, Chrom
und Marmor wirken elegant und modern, bringen
aber auch eine gewisse Kalte mit sich. Daher kalte
Materialien mit warmen Materialien wie z.B. Holz
ausgleichen. Holz ist vielseitig verwendbar! Der
Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt. Auch ideal
um kaltes Material auszugleichen sind Kissen, Tep-
piche, Decken, Felle, Stoffe und Bilder. Mit kleinen
Ergdnzungen kdnnen sich Warme und Kalte in
ihrem Zuhause die Waage halten.

27



Gemditlich soll es sein in den eigenen vier Wanden.
Ein Platz zum Abschalten vom Alltag, dem Be-
rufs-Alltag. Heimkommen, ankommen, loslassen,
Energie auftanken.

Hat nicht jeder Raum eine Atmosphare?

Im Prinzip ja, aber sie muss nicht immer gut sein
Gute Atmosphare hat nichts mit Stil, Geld oder
Design zu tun. Sie hat etwas mit der Liebe zu den
Dingen zu tun und geht von den Menschen aus, die
die Wohnung mit Leben fiillen.

Das eigene Wohlbefinden wird auch von den
Anderen wahrgenommen. Ein zu Hause kann noch
so schon und perfekt eingerichtet sein, wenn die
Raumatmosphare nicht passt, wirken die Raum-
lichkeiten kiihl und laden nicht zum Bleiben ein.

WANN HAST DU ZULETZT EINEN RAUM BE-
WUSST WAHRGENOMMEN?

Schlie®e mal fiir einen kurzen Moment deine Augen
und spiire in dich hinein:

Wie weit weg flihlt sich die Raumdecke an? Wie fest
verbunden fiihlen sich deine FiiRe mit dem Boden?
Wie fiihlt sich dein Herzensraum in diesem Moment
an? Kannst du dich in deinem Herzen ausdehnen?
Oder schliefdt sich dein Herz zusammen.

Wir verbringen die meiste Zeit unseres Lebens in
gebauten Raumen. Dabei sind sie fiir uns so selbst-
verstandlich geworden, dass wir blind geworden
sind fir ihre Wirkung.

Sicherlich hast du schon mal beobachtet, dass du
dich in einem Raum sehr friedvoll fiihlst, wahrend
ein anderer Raum dir unbehaglich ist? Wir konnen
nicht verleugnen, dass Raume Atmosphare schaf-
fen, die sowohl positiv als auch negativ wirken. Der
Raum hinterlasst einen Abdruck im Menschen. Bei-
spielsweise lasst sich in alten Kirchen die Heiligkeit
ersplren, die dann ein Stlick weit als Ergriffenheit
mit nach Hause genommen wird. In Konferenzrau-
men lasst sich nach der Konferenz deren Atmo-
sphare wahrnehmen. Oder denk an die Schulen
deiner Kindheit und Jugend.

Unterschitze nie die Macht der Riume. Der
gelebte Raum ist beweglich und abhangig von
Menschen, denn jede Veranderung im Menschen
bedingt eine Veranderung im Raum. Aristoteles
spricht davon, dass es den Raum nicht nur ,gibt*
sondern dass er auch ,seine eigene Kraft hat und
eine gewisse Wirkung ausiibt.”

»Erst formen wir unsere Raume, dann formen
sie uns* (Winston Churchill)
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—{ AKTUELLES )

Gelesen und gehort

SCHWEIZ UND SUDTIROL
SIND DIE OFFI-VORBILDER

Wahrend Osterreich bisher immer an der
Umsetzung eines Gesamt-Systems scheiter-
te, haben andere es langst im Griff.

Alpines Umfeld und besondere Siedlungs-
struktur: Eigentlich ist Stidtirol nicht gerade
fur ein Gesamt-Offi-System pradestiniert.
Doch die italienische Provinz fahrt im Takt,
verfligt lber sorgsam eingerichtete Knoten-
punkte als Schnittstellen zu Bus, Auto oder
Fahrrad und ansprechende Tarifmodelle flir
Konsumenten. Die Zahlen sprechen fiir sich:
Jede zweite Person in Sidtirol besitzt ein
Abo, Schulkinder und Pensionisten fahren
gratis, der Rest fahrt seit Februar 2012 im
ganzen Land mit dem ,,Suidtirol-Pass®. Die
kleine Plastikkarte, die mit kontaktloser
Technologie die gefahrenen Kilometer be-
rechnet, belohnt dazu noch die Vielfahrer:

Je mehr Kilometer man 6ffentlich zuriicklegt,
desto billiger wird es flir den Nutzer. Attraktiv
auch das Schweizer Angebot: Mit dem Gene-
ralabonnement um 3860 Schweizer Franken
(3545 Euro) kann man fast alle Linien nutzen
und hat freie Fahrt mit Bahn, Buss und Schiff,
Premium-Panoramaziigen. Kinder ab dem

6. bis zum 16. Geburtstag reisen mit einem
Erwachsenen gratis.

kronen-Zeitung, Samstag, 11.Jdnner 2020

OSTERREICH - POLITIK EXTRA

WO GEHT'S ZUM
1-2-3-KLIMATICKET?

Das von Tiirkis-Griin geplante 1-2-3-Ticket wére ein
Turbo fiir Offis - dafiir ist allerdings ein politischer
Kraftakt vonnoten. Was so ein Ticket bringt, woran
derlei Pléne bisher scheiterten und wie es nun weiter-
gehen soll.

Das griine Prestigeprojekt dieser Regierung klingt bei-
nahe trivial: Um einen Euro pro Tag soll man kiinftig
offentlich durch ein Bundesland diisen diirfen; fiir zwei
Bundeslander soll die Jahreskarte zwei Euro taglich kos-
ten, Osterreichweit belauft sich das ,,1-2-3-Klimaticket*
auf drei Euro pro Tag - das sind exakt 1095 Euro, das
Ganze wirde also eine massive Verbilligung zum Status
quo bedeuten. Denn derzeit kostet allein eine OBB-Jah-
reskarte flr ganz Osterreich 1944 Euro (!) - und zwar fir
die zweite Klasse. Allein, am Vorhaben des Gsterreich-
weiten Tickets scheiterten schon viele Regierungen.

Wer hat es erfunden? Woran ist es gescheitert? Ist das
Projekt denn vernlinftig? Halt einen nur der hohe Preis
vom Zugfahren ab? (Genaueres dazu steht in der Krone
vom 11. Janner)

Wie geht “s weiter?

Die Griinen wollen das Projekt heuer auf Schiene brin-
gen. BM Gewessler wird sich also mit Finanzminister
Gernot Bliimel ausschnapsen mussen, wo man im tiirkis-
griinen Budget Geld fiir das Ticket auftreibt. Zugleich
muss sie mit den Landern Finanzielles aushandeln -
schlieRlich sind auch die Verkehrsverbiinde an Bord zu
holen. (K. Knittelfelder)

NEUE E-MOBILITATS-ERLEBNISWELT

Mooncity. Mit Halbwissen aufraumen und Elektro-
mobilitat zur Normalitat werden lassen. Das soll
die neue Erlebniswelt, die die Porsche Holding
fiir 6 Mio. Euro in der Salzburger Sterneckstrasse
errichtet hat:

Auf einem Rundgang konnen Interessierte (Grup-
pen, Schulklassen nach Anmeldung willkommen)

kostenlos und spielerisch ins Thema eintauchen.
Umsteiger werden markenneutral zu Photovoltaik,
Speicher- und Ladeldsungen beraten, und in einer
Hochvolt-Musterwerkstatt werden Techniker ge-
schult und das Reparieren von Akkus wird perfek-
tioniert. Im Auflenbereich stehen 15 Ladesaulen zur
Verfligung. www.mooncity-salzburg.at
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Gelesen und gehort

STUDIENNEUHEIT

Intelligent, sauber, vernetzt:
Gestalte die Mobilitat der Zukunft

Hagenberg: Wer kennt sie nicht, die verstopften Strassen, die endlosen Kolonnen, stinkende
Abgase und stindigen Unfillen? Mit Hilfe von IT Know-how, das ein Studium vermittelt, kann all

das aber bald der Vergangenheit angehoren.

Neben neuen Antrieben werden auch digitale
Technologien im Fahrzeug selbst sowie zur intel-
ligenten Verkehrsorganisation immer wichtiger.

»Es braucht Software fiir Services, wie Uber, Car-
sharing-Anbieter wie DriveNow und fiir selbstfah-
rende Autos beziehungsweise vernetztes Fahren®,
sagt Gerald Ostermayer, Leiter des Bachelorstu-
diums Automotive Computing.

+~Wenn Fahrzeuge miteinander kommunizieren
konnen, kann der Verkehr sicherer, flieRender
und umweltschonender gestaltet werden®, so
Ostermayer weiter.

Beim Platooning etwa werden LKW “s digital ge-
koppelt und konnen so extrem dicht hintereinander
fahren, ohne dass es gefahrlich wird. Das bedeutet
auch weniger Luftwiderstand und folglich weniger
Benzinverbrauch

SOFTWARE FUR SMARTE AUTOS

Wie solche innovativen IT-Systeme und Services
entwickelt werden, steht im Fokus des Studiums.
Schwerpunkte sind Softwareentwicklung und Auto-
motive Engineering.

www.fh-ooe.at/campus-hagenberg

Wie gefallt IThnen die Zeitung, oder besser gesagt
der informative Inhalt?

Sollten Sie selbst einen interessanten Beitrag fiir die Zeitung beisteuern kdnnen, dann waren wir natur-
lich sehr gliicklich. Am besten Sie kontaktieren Herbert Holzer / Obmann per Mail herbert@holzer.at.

Falls Sie noch nicht Mitglied sind, aber trotzdem gerne unsere Zeitung lesen und eine regelmaRige Zu-
sendung wiinschen (zweimal pro Jahr), wiirden wir uns tiber einen freiwilligen Druckkostenbeitrag sehr
freuen. Mochten Sie sich aber noch weiter in das Thema ,,einfach gliicklich und gesund“ oder ,Heilung
mit Naturenergie® vertiefen oder sich zum ,,Netzwerk Naturenergie® sehr verbunden fiihlen, dann ware
ein Beitritt zu unserem Verein sehr sinnvoll (Mitgliedsbeitrag pro Jahr Euro 30,-). Wir freuen uns auf Sie.
Unsere Bankverbindung fiir einen freiwilligen Druckkostenbeitrag:

Verein Naturheiler - IBAN: AT153290600000011288 Raiffeisenbank Ybbstal

Beitrittsformular finden Sie auf unserer Homepage ,www.naturheilung.at*



TERMINE 1 HALB]AHR 2020

NETZWERK NATURENERGIE

STAMMTISCHE VEREIN NATURHEILER

) Waidhofen/Y - Gasthof am Grasberg - Um jeweils 18 Uhr bzw. Treffpunkt um 17.45 Uhr
EuroSpar-Parkplatz
Fr. 6. Marz.: Sensibilisierung zu Naturmaterialien. Mit Hanspeter Tritscher - Kollmitzberg/NO
Fr. 3. April: Umstellung eines landwirtschaftlichen Betriebes von Milch- auf Fleischwirtschaft
(Nischenprodukt) mit Helmut Wieser aus Weistrach

Fr. 8. Mai: Einfluss von negativen Schwingungen bzw. Strahlen durch Farben bis 5G mit

Fr. 5. Juni: Entgiften wird immer wichtiger. Es gibt immer mehr Zusatzstoffe, Medikamenten-
rlckstande, Pestizide usw. mit DI. Herbert Holzer

Bad Ischl/Pfandl - Gasthof Pension Rega, 5351 Aigen-Voglhub, Wirling um 19 Uhr,

Do. 12. Marz, 9. April, 14. Mai, 18. Juni

Themen werden per Mail bekanntgegeben. Es ist daher wichtig die aktuelle Mailadresse zu
ubermitteln.

STAMMTISCH NATUR & WISSEN

Grein a.d. Donau - im Bio-Laden Grein, Hauptstrasse 22, 4360 Grein
Jeden 2. Dienstag im Monat um 19 Uhr

Detailinfos unter www.naturundwissen.net/stammtisch-natur-wissen

VERANSTALTUNGEN VOM VEREIN NATURHEILER

)) Tages-Seminar am Sa. 6. Juni von 9.30 Uhr bis 17.30 Uhr in 3331 Kematen
Thema: ,Der Darm ist das Tor zum Leben®

)) Stammtischwanderung im Salzkammergut am Sa. 11. Juli
Diesmal geht es auf die Griinbergalm (Baumwipfelweg) nach Gmunden

Da es manchmal vorkommen kann, dass Termine verschoben oder abgesagt werden miissen,
ist es sinnvoll die aktuelle Mailadresse bekanntzugeben.
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Karin Hofinger %

Das

Vital-Teller
Modell /

Das Vital-Teller-
Modell

von Karin Hofinger

Easy und Koslich: Das neue praktische
Erndhrungsmodell! Erndhrungspyramide adé:
Mit dem Vital-Teller-Modell (R9 gelingt die gesun-
de Erndhrung auf einen Blick!

Zwei Handvoll Gemiise, eine Handvoll Eiweil}, eine
Handvoll Kohlehydrate und ein Schuss hochwerti-
ges Fett - diese einfache Formel stellt sicher, dass
wir in der richtigen Relation mit Nahrstoffen ver-
sorgt werden und uns fit und energievoll fihlen.

Einfach erklart und lustvoll umgesetzt zeigt die
»Kuichenapothekerin® Karin Hofinger, dass ihr neu-
es, ernahrungswissenschaftlich fundiertes Modell
alltagstauglich, vielseitig und rundum wohltuend
ist. Mit variantenreichen Genuss-Rezepten, die fiir
alle Ernahrungsformen geeignet sind: von Fleisch,
Uber vegetarisch und vegan bis glutenfrei.

ggﬁﬁgscnte%
FASZIEN
FEENES S

Wital, elastisch, dynamisch im Alltag und Sport
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FASZIEN FITNESS

von Robert Schleip

Wer im Alltag und Sport beweglich, vital und
schmerzfrei bleiben will, sollte etwas fiir sein Bin-
degewebe tun! Diese Erkenntnis setzt sich in den
letzten Jahren in Physiotherapie, Sportwissen-
schaft und Medizin mehr und mehr durch. Denn
das muskulare Bindegewebe - die sogenannten
Faszien - spielt eine groRRe Rolle fiir Wohlbefinden,
Beweglichkeit, Leistungsfahigkeit und Gesundheit:
Es Ubertragt die Kraft der Muskeln, kommuniziert
mit dem Nervensystem, dient als Sinnesorgan,
sorgt fiir Schutz und Stoffaustausch der inneren
Organe und bildet die Grundlage Fur eine schone
Figur.

Was man bisher nur Muskeln zutraute, kann auch
das Bindegewebe. Es reagiert auf Belastung und
Reize und wenn Faszien verfilzen oder verkleben,
konnen Schmerzen und Bewegungsprobleme

die Folge sein. Die Faszien sollten deshalb gezielt
trainiert werden - 10 Minuten zweimal in der Wo-
che genligen. Wie sich die neuen Erkenntnisse in
ein praktisches Ubungs-Programm fiir den Alltag
umsetzen lassen, zeigt dieses Buch des flihrenden
deutschen Faszienforschers Robert Schleip.



