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Energy Booster für den Sommer 
Tipps zur Steigerung 

Ihrer Energie 

Die Sommermonate stehen endlich in den Startlöchern und unsere Vorfreu-
de darauf ist kaum auszuhalten. Doch so sehr wir uns auf den Sommer auch 

freuen, so kräftezehrend kann er für unseren Körper werden. Denn häufig 
denken wir nicht daran, trotz der steigenden Temperaturen, genügend zu 

trinken. Die Folge sind häufig Erschöpfungszustände.
Aber das kann man leicht ändern! 

Dehydrierung führt zu verminderter 
Energie
Wasser ist wie ein kleines Allheilmittel. Es löscht den Durst und 
hält dabei unser Energielevel aufrecht. Ohne genügend Wasser 
werden wichtige Stoff wechselprozesse im Körper beeinträch-
tigt, die zu Müdigkeit und Kopfschmerzen führen. Der Schlüssel 
zur Vorbeugung ist, Wasser zu trinken, bevor man Durst ver-
spürt. Denn hat man den Drang zum Trinken erst einmal, ist das 
schon ein deutliches Zeichen dafür, dass der Körper erschöpft 
ist. Am besten jede Stunde acht bis zehn Schlucke trinken.

Wasser spült Giftstoff e aus

Unser Verdauungssystem besteht, bildlich gesprochen, aus vie-
len internen Rohrleitungen. Ist nicht genügend Schmiermittel, 
in Form von Wasser, darin enthalten, verstopfen die Rohre. Man 
fühlt sich aufgebläht und träge. Wasser hilft, Giftstoff e aus dem 
Körper zu transportieren, indem es diese durch den Magen-
Darm-Trakt und die Harnwege spült. So kann auch die Energie 
wieder fl ießen. 

Kleinere Mahlzeiten anstatt 
größere
Üppige Mahlzeiten führen oft zu einem Trägheitsgefühl, da man 
zu viel auf einmal aufnimmt und dadurch das Verdauungssys-
tem überfordert. Stattdessen lieber kleinere, über den Tag ver-
teilte, Portionen einnehmen. Das hält den Energiepegel oben.

Mehr Energie durch natürliche Körper-
reinigung
Der schnellste Weg zu neuer Energie geht über Detox. Dabei 
werden Giftstoff e ausgeschieden, die das eigene System prak-
tisch auf Anfang setzen. Darüber hinaus wird auch das Energie-
niveau wiederhergestellt. Fermentierte Lebensmittel sind eine 
natürliche Quelle von Probiotika, die die Darmreinigung und 
damit die Gesundheit fördern. Zudem wird auch das Immunsys-
tem gestärkt und das allgemeine Wohlbefi nden verbessert.

Besonders viel Probiotika enthalten:

× Joghurt

× �j�µ�ø�� �2

× Kimchi

× Sauerkraut

× Essiggurken

× Miso-Kombucha

× Apfelessig

× bestimmte Käsesorten

Detox-Säfte
Im Sommer greifen wir alle gern zu gesüßten Getränken. Doch 
auch wenn sie erfrischen, erhöhen gerade kohlensäurehaltige 
Getränke das Level an Giftstoff en im Körper. Am Ende fühlen 
wir uns träge und energielos. Eine gute Möglichkeit aus dieser 
Situation auszubrechen, ist das Trinken von Detox-Säften. 

Rezepte für 
leckere Detox-Säfte

Ingwer & Rote Rüben Saft
× 1 ganze Rübe entsaften

×  1,5 Tassen Ananas- und einen Birnensaft (beide 

fördern die Verdauung) hinzufügen

×  ein kleines Stück geschälten Ingwer entsaften 

und zugeben 

Karotten-Ingwer-Saft
×  3 große Karotten und 1 kleines Stück geschälten 

Ingwer entsaften und mit einem halben Glas 

Orangensaft vermengen

×  Karotten sind reich an Beta-Carotin und 

Vitaminen, während Orangen ein Speicher für 

Vitamin A und C sind

× der Saft ist auch gut für Haare und Nägel!

Dill-Saft
×  1 Bund frischer Dill - dieser ist reich an 

Vitamin A und C

× 4 ganze Karotten

× 1 Zitrone

× 1 Apfel

×  alle Zutaten entsaften und mischen. 

Ein Getränk voller Gesundheit!

Kaff ee ist nicht immer ein Energiespender
Wer greift morgens nicht zu einer frischen Tasse Kaff ee, 
um wach zu werden? Laut aktuellen Studien aber, senkt die 
morgendliche Einnahme von Koff ein das Energieniveau. Des-
halb nach dem Aufstehen ein großes Glas lauwarmes Wasser 
trinken. Das sorgt für einen ordentlichen Energieschub. Tipp: 
Wer gerne Geschmack möchte, sollte frische Zitronenscheiben 
zugeben. 

Tägliche Vitamine
Gerade B-Vitamine sind an der 
Energieproduktion beteiligt. Über 
ein Multivitaminpräparat kann 
man sicherstellen, genügend davon 
aufzunehmen. Auch Coenzym Q10 
verbessert die Energieproduktion und 
reduziert oxidativen Stress.

Das fettlösliche Antioxidans Coenzym Q10 
unterstützt, zusammen mit Piperin und 
den biologisch aktiven Naturstoffen aus 
dem chinesischen Raupenpilz (natürlich 

reich an Proteinen, Polysacchariden, Vita-
minen, Mineralstoffen, Spurenelementen, 
Nukleosiden, Steroiden und Cordycepin), 

die Entgiftung des Organismus, schützt die 
Zellen vor freien Radikalen und steigert die 

körpereigene Stoffwechselfunktion. 

COENZYM Q10, 60 KAPSELN
vegan - laktosefrei - fruktose - glutenfrei

Apo� eken
Tipp

Für den Zellschutz

Tipp
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Back to Nature
Warum uns die 

Natur so 
glücklich macht

  
Smartphone, Computer, Tablet – tagtäglich ver-

bringen wir mehrere Stunden damit, auf digitale 
Monitore zu starren. Dabei verpassen wir, was 
tatsächlich spektakulär ist: die reale Welt. Wir 

haben längst vergessen, dass uns die Natur kind-
licher, glücklicher und kreativer macht. Studien 

belegen, dass die Natur unserem Gehirn und 
Körper helfen kann, gesund zu bleiben. Also tun 

wir eines: gehen wir raus! 
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Dass zu viel Konsum nicht glücklich macht, wissen 
wir spätestens seit der langanhaltenden Pan-
demie. Übermäßiger Konsum führt dazu, sich 
unkontrollierbar viele Gedanken zu machen. 

Diese erzeugen wiederum einige Unklarheiten, welche meist 
in einem Berg aus Sorgen enden. Was wir aber kontrollieren 
können ist die Achtsamkeit uns selbst gegenüber, sowie das 
Mitgefühl und die Empathie für andere. So fi nden wir zu 
unserer Energie zurück und bekommen unser Leben wieder 
ins Gleichgewicht.

Manchmal braucht es 
Überwindung

… aber wenn man sich mit dem Rucksack erst einmal in der 
Natur wiederfi ndet, kommt das eine Gefühl ganz schnell: 
Glück. Man wird regelrecht süchtig nach der frischen Luft, den 

Gerüchen, den Geräuschen und den Bildern, die sich einem 
bieten. Ja, auch der Körper lässt einen spüren, dass er sich 
wohlfühlt. Die Anstrengung, aber auch die Weite, die nicht 
nur die Atmung, sondern auch den Geist klärt. Man fühlt sich 
geerdet und friedlich. 

Kinder brauchen frische Luft
Forscher haben längst herausgefunden, dass wir körperlich 
und geistig gesünder sind, wenn wir mit der Natur inter-
agieren. Und doch leben wir in einer Gesellschaft, in der die 
Menschen immer mehr Zeit drinnen und online verbringen. 
Besonders Kinder. Rufe nach dem Erhalt von Naturräumen - 
sowohl in der Stadt als auch in der freien Natur - erhalten so 
noch mehr Legitimation. Denn es gibt einige wichtige Punkte, 
die Kindern sowie auch Erwachsenen beim Aufenthalt in der 
Natur zugutekommen: 

1.  Verringerung von Stress
  Wandern - sowie jede andere körperliche Aktivität - baut 

Stress ab und vertreibt Ängste. Studien zeigen, dass 
bereits 10 – 20 Minuten fl ottes Gehen oder Wandern die 
Stimmung deutlich verbessern. Die Natur verstärkt diese 
Wirkung noch. 

2.   Natur macht glücklich
  Die Natur beeinfl usst unsere Stimmung aber auch noch 

auf eine andere Weise. Man verspürt deutlich mehr 
positive Emotionen, sodass Angstgefühle kaum noch 
aufkommen können. Aber auch das Gedächtnis arbeitet 
besser - man grübelt weniger über Unnötiges nach und 
fängt stattdessen die „Emotionen der Natur“ ein, und 
macht sich diese selbst zunutze.

3.  Erhöhung der Kreativität
  Die uns umgebende Technologie zieht unsere 

Aufmerksamkeit magnetisch an. So kommt es schnell 
zur geistigen Ermüdung, Überforderung und in einigen 
Fällen auch zu einem Burnout. Ein Aufenthalt in der 
Natur kann unsere erschöpften Aufmerksamkeits-
Schaltkreise im Gehirn regenerieren. 

Das steigert unsere Kreativität. Anstatt also unser Gehirn 
mit Multitasking zu beschäftigen, sollte das Smartphone 
öfters beiseite gelegt und in der Natur spazieren 
gegangen werden. So kann sich der strapazierte, 
präfrontale Kortex erholen und wir erlangen wieder ein 
Gefühl des Wohlbefi ndens. 

4.   Die Natur lässt uns lebendig fühlen
Draußen zu sein gibt uns Energie und macht uns 

glücklicher. Es hilft auch dabei, den Alltagsstress 
abzubauen und gibt uns den Raum, freundlich zu 
anderen sein zu können. 

5.   Naturmaterialien führen uns zurück 
zu uns selbst
Mit dem Aufenthalt in der Natur kommen wir auch 
mit Naturmaterialien in Kontakt. Wir bringen sie mit 
in unser Zuhause und schaffen mit ihnen ein inneres 
Gleichgewicht. Sie wirken sich nachhaltig positiv auf 
unsere Gedanken aus. Unser Geist und unser inneres 
Selbst blühen auf und setzen unseren Fokus auf die 
Emotionen, die den Weg zur Kultivierung von Balance in 
sich tragen.

Mehr Natur bitte!

Diese Punkte sollten uns ermutigen, die Natur mehr in unser 
Leben einzubinden. Denn sie ist es, die uns erneuert und er-
laubt, uns gut zu fühlen, besser zu denken und unser Verständ-
nis für uns selbst und andere zu vertiefen.

Lust auf Natur bekommen?

Bei unserem Rätsel-Gewinnspiel können Sie genau diese gewin-
nen. Einen Aufenthalt im Familien Natur Resort Moar Gut. Hier 
werden Geschichten zu Bildern und ob Groß oder Klein, hier 
wird jeder auf liebevolle Art glücklich gemacht.

FAMILIEN NATUR RESORT MOAR GUT

Moargasse 22 | AT-5611 Großarl

Tel. +43 (0)6414/318 

info@moargut.com

moargut.com



ZUTATEN
für eine Kastenform 11x9 cm 
(4 Personen):

ZUBEREITUNG

400 ml Wasser
Eine Prise Salz
½ TL Zimt
120 g Hirse 
50 g Haferfl ocken
Saft einer halben Zitrone
2 Eier
100 ml Buttermilch (vegan: 100 ml 
Hirse Drink) 
1 Prise Bourbon Vanille
ca. 12 Marillen
2 EL Erdnussmus
2 EL Mandeln
2 EL Paranüsse
Honig zum Beträufeln
Minze für die Deko

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Servierfertig: 40 Minuten

1.  Backofen auf 180°C Umluft vorheizen. Wasser mit Salz und Zimt in 
einem Topf zum Kochen bringen. Hirse in ein Sieb geben und unter 
fl ießendem Wasser gut waschen. Sobald das Wasser im Topf kocht 
Hirse und Haferfl ocken in das kochende Wasser geben, kurz aufkochen 
lassen und anschließend beides für ca. 10 Minuten quellen lassen.

2.  In der Zwischenzeit Marillen waschen, entkernen und halbieren. Hirse-
Haferfl ockenmischung etwas abkühlen lassen und anschließend Zitro-
nensaft, Eier, Buttermilch und Bourbon Vanille untermischen. Alles gut 
vermengen und in eine 11x9 cm backofenfeste Form geben.

3.  Marillen gleichmäßig auf der Hirse-Mischung verteilen und mit Honig 
beträufeln. Nun das Ganze in den vorgeheizten Ofen geben und ca. 
20 - 25 Minuten backen. 

4.  In der Zwischenzeit Mandeln und Paranüsse hacken und in einer Pfan-
ne ohne Fett rösten. Hirse-Aufl auf aus dem Ofen nehmen und erneut 
mit Honig beträufeln. Erdnussmus darüber träufeln, Nüsse darüber 
streuen und das Ganze mit Minze garniert servieren.

Glutenfrei bei Verwendung von zertifi ziert glutenfreien Haferfl ocken (an-
sonsten kann man auch Hirse- oder Reisfl ocken verwenden)

Vegan: pfl anzliche Milch wie Hirse Drink verwenden 
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Prunus armeniaca (Rosaceae)

Marillenbaum

Marillenfrüchte sind nahrhaft, reinigend und 
leicht abführend. Kleine Mengen der Frucht-
kerne werden in China traditionell bei Husten, 
Asthma und Keuchen sowie übermäßiger 
Schleimbildung und Verstopfung verschrie-
ben. Die Kerne liefern auch ein fettes Öl, das 
dem Mandelöl ähnelt und häufi g in der Kos-
metik eingesetzt wird.

Andrew Chevallier (2017): Das große Lexikon der Heilpfl anzen, 
3. Aufl age, München: Dorling Kindersley Verlag GmbH.

Rezept: 
© Eva Fischer | www.foodtastic.at

Sie fi nden dieses Rezept super und wollen mehr?
Über diesen QR-Code kommen Sie direkt zu Evas herrlichem Foodblog. 

Folgen Sie EVA:
Instagram @itsfoodtastic
Facebook @foodtastic.at

Andrew Chevallier (2017): Das große Lexikon der Heilpfl anzen, 
3. Aufl age, München: Dorling Kindersley Verlag GmbH.

Rezept�Tipp
Hirse-Marillen-Aufl auf

Serie
ARZNEI -

PFLANZEN
Gehirn�Jogging

RÄTSELN & GEWINNEN

1. PREIS*
Gutschein über
1 Übernachtung im Familien-Natur-Resort Moar Gut für eine 
Familie mit 2 Erwachsene und 2 Kindern inkl. aller Moar Gut 
Leistungen | www.moargut.com

Lösungswort mit Ihrem Namen, Ihrer Anschrift und dem 
Betreff „Fürstenfeld“ bis 01.09.2021 per E-Mail an 
raetsel@camucamu.media senden und gewinnen!
Viel Glück
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2. & 3. PREIS**
Eigenprodukt B-Komplex
Infos auf Seite 17

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

* Gewinn wird unter den Einsendungen der Apotheken-
Kunden-Magazine von APOCOMM verlost. 
** Gewinn wird unter allen Einsendungen der Kunden 
der Stadtapotheke Fürstenfeld verlost.

Lösungswort:
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Musik:
Tonge-
schlecht

poetisch:
Atem

schweiz.
Stadt am
Lago
Maggiore

nordi-
scher
Hirsch,
Elen

in die
Stirn
gekämm-
tes Haar

Ausdeh-
nungs-
begriff

bestän-
dig,
gleich-
bleibend

festes
Brenn-
material

Vorname
von Bis-
marcks

Schiffs-
werft-
anlage

ein
Europäer

Wider-
hall

Bein-
gelenk

mäßig
warm

legendä-
res We-
sen im
Himalaja

nervöse
Muskel-
zuckung

Schnell!;
Ab!

Groß-
mutter

schöner
Jüngling
d. griech.
Sage

leimen,
kleistern

Kosten
anteil-
mäßig 
verteilen

Zweige
eines
Baumes

Heil-
mittel,
Medizin

Gemahlin
Lohen-
grins

aufge-
brühtes
Heiß-
getränk

Fremd-
wort-
teil: fern

deutsche
Come-
dian: ...
Engelke

Wett-
kampf-
stätte;
Manege

Titel-
figur bei
Lessing
(Emilia)

keine
Bedeu-
tung bei-
messen

sandi-
ges, un-
bebautes
Land

dt.
Schau-
spieler
(Hans)

hochge-
wachsen,
groß
(ugs.)

Bargeld
(eng-
lisch)

verehr-
tes
Vorbild

Würde,
Ansehen

kleiner
Rhodo-
dendron

engl.
Adels-
titel:
Graf

linker
Neben-
fluss des
Neckars

die
Acker-
krume
lockern

chemi-
sches
Zeichen
für Neon

Kloster

Vor-
nehm-
tuer

unbe-
stimmter
Artikel

Almhirt Binde-
wort

Abkür-
zung für
senior

Steigung;
Zunahme

Stoß-
und
Wurf-
waffe



 Hauptplatz 14, 8280 Fürstenfeld
Tel.: +43 3382 524170

Web: www.stadtapotheke-fuerstenfeld.at
E-Mail: buchhaltung@stadtapotheke-fuerstenfeld.at


