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LIQW 4 rin,

lieber Leser,

jetzt ist er endlich da! Der Sommer. Lang
ersehnt und nun umso mehr genossen, mit
all seinen leuchtenden Farben. Covid-19 hat
viele Bereiche unseres Lebens eingeschrankt.
Deswegen fiihlt sich dieser Sommer auch ein
bisschen wie ein Aufbruch an. Lassen wir also
einmal die negativen Nachrichten hinter uns
und konzentrieren uns nur auf eines: unsere
Seele, unsere Lieben und die Sonne im Ge-
sicht. Es wird Zeit, sich selbst wieder in den
Mittelpunkt zu stellen!

Der Sommer eignet sich auch hervorra-
gend, um den Kérper wieder in Schwung zu
bringen. In jeder Hinsicht. Das tut nicht nur

dem Immunsystem gut, sondern bringt so
manch andere Dinge im Leben ebenso wieder
in Gang. Probieren Sie es aus! Sie werden
staunen, was ein wenig mehr Bewegung fiir
wundervolle Auswirkungen auf [hren Kérper
hat. Dem Sprichwort ,Dein Korper ist dein
Tempel” sollten wir alle im Sommer 2021 alle
Ehre machen. Verdient haben wir es uns!

Entdecken Sie den Sommer vor der Hausttire
— er konnte einer der schonsten werden.

Wir wiinschen Thnen eine wundervolle und vor
allem unbeschwerte Zeit!

Herzlichst, Thre
Mag. Waltraud Maier
und das Team der
Stadtapotheke Fiirstenfeld
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Aus meine fl mit vielen Menschen weif} ich, dass die me1stenﬁzon 1hne{1 die "
,gute, alte pvermissen. Das ist verstiandlich. Der durch Coro‘na verursachte
gesellschaf chafthche und soziale Umbruch ist gewaltig, 1’1’11!; Nvielen Verlusten

und grofier Unruhe verbunden: ,
1 4

Andererseits birg flau dieser Umbruch viele neue Chaneen und M%glichkeitén fiir gns.
Und das in faktisch allen Lebensbereichenlf

Arrangieren wirums'also innerlich mit dem Unvermeidlichen, lassen wir Altes dankbar s =

gehen und richten wir unseren Blick zuversichtlich, mutig und leidenschaftlich in die
Zukunft. Sie halt vieles an Positivem fiir uns bereit, worauf uns die Sicht vielleicht:noch
etwas verstellt ist.

Wolfgang Fasching

Impressum:

APOCOMM - IHR APOTHEKENMAGAZIN

Nonntaler HauptstraBe 68, 5020 Salzburg, Osterreich | M: apocomm@camucamu.media | www.apocomm.at
Fotocredit: adobestock, markus-spisk-unsplash, familien natur resort moar gut




|

A
WA

GQSUHQ

s \
N
\N

U

I Sommer

In der warmen Jahreszeit mochte man das gute Wetter ausnutzen. Entweder

durch ein Sonnenbad im Garten, einen Strandbesuch am nédchstgelegenen

See oder durch andere Aktivitidten im Freien. Doch wahrend der Sommer

im Allgemeinen eine grof3artige Jahreszeit ist, werden unsere Augen durch

Chlorwasser, Sonne oder die Klimaanlage strapaziert. Mit ein paar hilfreichen

Tipps lassen sich einige Angewohnheiten schnell in eine Wohltat fiir

die Augen verwandeln.

er Sommer ist die Zeit des Urlaubs, der Picknicks
und der Ausfliige zum Strand. Ebenso ist es die
Zeit der erhohten UV-Strahlung und der Allergien
(z. B. Heuschnupfen), sodass die Augen unter
enormen Druck stehen. Sie sind schnell gerétet, gereizt und
Augeninfektionen sind nicht selten die Folge. Diese sechs

Tipps unterstiitzen unser Sehorgan:

Trink viel Wasser!

Ein Spruch, den man nicht oft genug wiederholen kann. Be-
sonders in den wiarmeren Monaten sind unsere Augen, wie auch
der Rest unseres Korpers, auf eine zuséatzliche Zufuhr von Was-
ser angewiesen, um richtig zu funktionieren. Ist man dehydriert,
kann dies die Blutversorgung der Augen beeintrachtigen und sie
schwellen schnell an.

Medizinprodukt: Uber Wirkung und
magliche unerwlinschte Wirkungen informieren
Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.

Allergien bekdmpfen

Mit dem Sommer kommt es leider auch zu einem rapiden
Anstieg des Pollenflugs. Heuschnupfen-Symptome wie Nie-
sen, Hautreizungen und Kopfschmerzen sind die Folge. Auch
die Augen erfahren dadurch Reizungen und sind zunehmend
trocken, tranen oder sind gar entziindet. Deshalb sollte man die
Pollenflugvorhersage genauestens im Blick behalten und sich
mit Heuschnupfen-Medikamenten und extra feuchtigkeitsspen-
denden Augentropfen versorgen. Diese wirken extrem beruhi-
gend, pflegen trockene Augen und beugen Reizungen vor.

Sonnenbrille als Bodyguard

Nichts schiitzt sicherer gegen die Einstrahlung der Sonne,

als eine Sonnenbrille. Aber hier ist nicht jede Brille gleich. Es
kommt auf die Art der Sonnenbrille an. Idealerweise sollte sie
99 — 100% der UV-Strahlen absorbieren.

Kurze Nulzung von Klimaanlagen

Eine Klimaanlage kann an heifen Tagen zum wahren Lebens-
retter mutieren. Aber sie sorgt leider auch dafiir, dass die Augen
sehr schnell austrocknen. Sitzt man dazu noch vor einem
Computer, muss das Auge schon zwei Quellen ertragen, die fiir
Reizungen sorgen. Deshalb lieber mal ein Fenster 6ffnen und
die Klimaanlage nur in kurzen Schiiben nutzen. Auch hier hilft
es zusitzlich, extra feuchtigkeitsspendende Augentropfen am
Schreibtisch bereitstehen zu haben.

Vor Chlor schulzen

Besonders an heifden Tagen sind Schwimmbéader und offene
Gewisser eine willkommene Abwechslung. Aber sowohl Salz-
wie auch Schwimmbadwasser stellen eine echte Herausforde-
rung fiir die Augen dar. So ist Chlor eine scharfe Chemikalie,
die unsere Augen oft trocken und rot zuriicklasst. Aber auch
wenn man Abkiihlung in Fliissen oder Seen sucht, konnen
Verunreinigungen die Augen schidigen. Eine Schwimmbrille
kann hier helfen, die Augen vor Chlor und anderen Reizstoffen
zu schiitzen. Nach dem Verlassen des kiihlen Nass empfiehlt es
sich, beruhigende Augentropfen aufzutragen, um die Augen mit
Feuchtigkeit zu versorgen.

Antioxidantien stdrken das Auge

In der warmen Saison gibt es auch eine erstaunliche Menge an

antioxidantienreichen Friichten wie Brombeeren oder Karotten.

Sie enthalten viel Beta-Carotin, welches die Augen mit vielen
sehkraftférdernden Vitaminen und Mineralien versorgt.

Mit diesen Tipps konnen

auch die Augen den Sommer

so richtig genief3en - und sehen dem
Urlaub freudig entdegen!

. b,
Trockene Augen im Sommer?

Lindern und befeuchten
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Der Begriff .Leaky-Gul™ hat in den lefzten Jahren viel
Aufmerksamkeit erlangt. Dabei bezeichnet das Leaky-Gut-
Syndrom eine Erkrankung des Darms, bei welcher dieser poros,
sprich durchldssig, wird. So kdnnen groBere Substanzen wie
Bakterien, Gifrsroﬁ‘e und unverdautle Nahrungspartikel leichter
durch die Darmwdnde in den Blutkreislauf gelangen und zu
gesundheitlichen Problemen fUhren.

Wie komm!t es zu einem
"undichten” Darm?

Unser Darm ist mit einer Schicht von Zellen ausgekleidet, die
die Schleimhautbarriere zwischen dem Inneren des Darms
und dem Rest des Korpers bildet. Nahrstoffe konnen so
effektiv aufgenommen werden. Keime aus dem Darminneren
hingegen werden daran gehindert, in den Blutkreislauf zu
gelangen. Unter bestimmten Umstdnden kann diese Barriere
aber "undicht" werden und das sogenannte Leaky-Gut-
Syndrom entwickeln.

Was aber schadigt die
Schleimhaut?

Alkohol ist ein bekannter Reizstoff, welcher die Dichtung
zwischen den Zellen beschadigen kann. Substanzen gelangen
dann durch die Liicken in den Blutkreislauf. Laut Meinung von
Gastroenterologen (Spezialisten fiir Darmerkrankungen), ver-
ursachen diese Reizstoffe in der Regel aber nicht mehr als eine
leichte Entziindung in einem bestimmten Bereich des Darms.
Setzt man das Medikament ab oder trinkt keinen Alkohol
mehr, verbessern sich die Symptome schnell.

Symplom oder Ursache?

Noch sind sich Mediziner nicht ganz einig, ob das Leaky-Gut-
Syndrom eher ein Symptom oder eine Ursache ist. So kann es
sein, dass die Darmschleimhaut durch eine Uberwucherung
von Hefepilzen oder Bakterien im Darm poros wird. Haufig
werden diese Pilze und Bakterien durch schlechte Erndhrung

und einen iiberméafBigen Einsatz von Antibiotika ausgeldst. Als
Konsequenz gelangen unverdaute Nahrungspartikel durch die
yundichte* Darmwand in den Blutkreislauf. Hier wird das Im-
munsystem angeregt und verursacht Entziindungen im ganzen
Korper.

Gesundheitlsprobleme, ausgelost durch
das Leaky-Gut-Syndrom:

X Nahrungsmittelallergien

X  Migrdne

X  Mdudigkeit und chronisches
Erschépfungssyndrom

X  Asthma

X  Lupus, rheumatoide Arthritis und
Multiple Sklerose (MS)

X  Hautkrankheiten wie Sklerodermie und Ekzeme

Die genaue Ursache fiir einen un-
dichten Darm ist ein Ratsel, dass
die Medizin noch zu l6sen hat. Bis
zur Aufklarung ist das Syndrom
daher auch noch nicht als medizi-
nische Diagnose angesehen.

Wie kann ich meine Verdauungs-
gesundheit verbessern?

Eine Erndhrung, reich an niitzlichen Darmbakterien, ist
eine grofartige Moglichkeit, die Verdauungs- und damit die
Gesamtgesundheit zu verbessern. Gute Lebensmittel fiir
den Darm sind:

Gemlse: Brokkoli, Kohl, Rucola, Karotten
Wurzeln und Knollen: Kartoffeln
fermentiertes Gemuse: Kimchi, Sauerkraut
Obst: Trauben, Bananen, Blaubeeren

X X X X X

gekeimte Samen: Leinsamen,
Sonnenblumenkerne

X

glutenfreie Kérner: Buchweizen, Reis (braun und

wei3), glutenfreier Hafer

X  gesunde Fette: Avocado, extra natives Olivendl

X  Fisch: Lachs, Thunfisch

X  Fleisch und Eier: mageres Huhner-, Rind- und
Putenfleisch sowie Eier

X kultivierte Milchprodukte: Joghurt, traditionelle
Buttermilch

X  Getrdnke: Tees, Wasser

X  Ndusse: Erdnusse, Mandeln
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Mit hochaktiven
Leitkeimstammen

Mit sechs natiirlich im menschlichen Darm
vorkommenden, vermehrungsfahigen
Bakterienkulturen. Die Lebens- und
Vermehrungsfahigkeit der Bakterien
wird bis zum Mlndesﬂwltbarkensdatum
gara!mm. =

AllergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH

0001%4369

|| *€ 2,— Gutschein giiltig fiir OMNi-BiOTiC® 6 (60 g) bis 30. September 2021. Keine Barablose méglich, pro Person und Packung nur 1 Gutschein einlésbar.
Hinweis fiir Apotheken: Eingelste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-AuBendienst-Mitarbeiter iibergeben. Art.-Nr. 84402




Zecken orientieren sich {iber ihr Haller’sches Organ, mit wel-

chem sie Geriiche wahrnehmen. Besonders mogen sie dabei
Ammoniak, Buttersdure und Kohlenmonoxid. Diese werden
aber sowohl von Menschen als auch von Tieren abgegeben.

So mogen Zecken das Blut von Menschen ebenso wie das von
Vogeln, Mausen, Hunden oder Katzen. Fiir die Vorliebe der
Blutsauger spielt eher die chemische Zusammensetzung des
Schweifdes eine Rolle. So werden einige Menschen dauernd von
Zecken gebissen, andere wiederum kaum oder gar nicht.

In einer Studie wurde beobachtet, wie Zecken mittels des Ge-
ruchs einen Wirt suchten und entlang eines Plastikrohrs eher
zum Hund oder zum Menschen krabbelten. Dabei zeigte sich,
dass sich ihre Praferenz vom Hund auf den Menschen ver-
lagerte, sobald die Temperatur im Labor von 23,3 °C auf 37,8
°C erhoht wurde. Damit ist klar, dass Menschen bei wiarmeren
Temperaturen anfélliger fiir Zeckenbisse sind als Hunde. Ubri-
gens konnen Zecken bis zu 15 Tage an ihrem Wirt saugen.

Es gibt gegen diese Krankheit keine Behandlungsmoglichkei-
ten. Ist sie erst einmal ausgebrochen, nimmt sie ihren Lauf. Bei
einer milden Auspriagung spiirt man Symptome einer grippalen
Infektion. Ist der Verlauf schwer, wird das Gehirn angegriffen
und die Krankheit kann tédlich enden. Jenseits des 50. Lebens-
jahres verlauft ein hoher Anteil der schweren Erkrankung mit
Lahmungserscheinungen. Medikamentos ist die Krankheit
bisher nicht behandelbar.

Die meisten Zeckenbisse bleiben ohne Folgen. Warum das so
ist, konnte die Forschung bislang nicht herausfinden. Entweder

werden bei diesen Bissen zu wenige Viren ibertragen oder es
handelte sich um Viren mit wenig krank machender Aktivitat.

Woher haben die Zecken

das Virus?

Zecken saugen sich an Mausen, Igeln, Fiichsen oder anderen
Waldsiugetieren fest. Diese sind derer natiirlichen Wirte.
Menschen sind eher Zufallswirte. Man kann auch sagen, dass
der Mensch fiir die Zecke eine Fehlentscheidung ist. Denn der
Mensch tragt die Zecke in den Wohnraum, in dem mangelnde
Luftfeuchtigkeit herrscht und welche die Zecke nicht iiberle-
ben lasst. Sie trocknet aus, fllt ab und landet im Staubsauger.
Nagetiere und Zecken erkranken tibrigens nicht an FSME, nur
dem Menschen kann der Virus etwas anhaben.

Gegen FSME kann man sich mit einer Impfung schiitzen. Bei
Borreliose schiitzen die klassischen Vorsichtsmafdinahmen wie
die Verwendung zeckenabweisender Mittel aus der Apotheke

und das Tragen langer Hosen. Auch das griindliche Absuchen
nach jedem Aufenthalt im Freien ist wichtig.

Immunstark

Fr eine normale
Funktion des Immunsystems

v:gan hc"?c frel

Fiir das
Immunsystem

Die Zistrose ist eine der altesten bekannten
Heilpflanzen. Dank des hohen Polyphenol-
gehalts wirkt sie stark antioxidativ und hilft
bei einer Vielzahl von Entzindungen. Sie
wird meist als Creme oder Tee angewendet
und kann - innerlich oder auBerlich, je nach
Darreichungsform — bei einer Vielzahl von
Problemen im Magen-Darm-Bereich, grip-
palen Infekten, Hautproblemen, Pilzinfek-
tionen oder auch Parodontitis helfen. Das
gesamte Wirkungsspektrum umfasst aber
noch mehr Bereiche. Das naturliche Vitamin
C aus der Acerolakirsche tragt zur normalen
Funktion des Immunsystems bei und unter-
stutzt die Abwehrkrafte zusatzlich.

IMMUNSTARK, 60 KAPSELN

vegan - laktosefrei - glutenfrei



Ursachenforschung

Das Trommelfell hat unzédhlige Nerven, sodass es ein sehr
hohes Schmerzzentrum sein kann. Gehen Ohrenschmerzen
mit Allergien oder einer Erkéltung einher, konnte eine Ohr-
infektion der Ubeltiter sein.

Denn die Ursachen von sogenannten ,Schwimmerohren*
und echten Ohrinfektionen sind unterschiedlich. Und damit
auch die Behandlungen. Eine Fehldiagnose kann dazu
fiihren, dass man langer als n6tig unter den Schmerzen zu
leiden hat.

Das Schwimmerohr

Es tritt auf, wenn Wasser in offenen Gewassern oder im
Schwimmbad in den Gehoérgang gelangt. Die im Wasser enthal-
tenen Bakterien konnen unterschiedlichste Infektionen hervor-
rufen, wie beispielsweise eine Pilzinfektion.

Die Ohrinfektion
Sie wird hingegen durch eine innere Entziindung verursacht,

welche ihrerseits durch eine Erkéltung oder Allergie hervor-
gerufen wird. Dabei verstopft sich die Eustachische Rohre des

10

Mittelohrs oder schwillt an. Die natiirlich vorkommende Fliissig-
keit im Ohr wird hinter dem Trommelfell eingeschlossen und es
kommt zu einer Infektion.

Woran erkennt man die
richtige Ursache?

Generell gilt, dass Schmerzen, die mit dem Schwimmerohr
verbunden sind, starker an der Auf3enseite des Ohrs empfunden
werden. Der Patient spiirt zunehmend den Schmerz, wenn er
die AuBenseite des Ohrs beriihrt und neigt eher dazu, an der
Ohrmuschel zu ziehen oder sie zu beriihren. Bei einer Ohrinfek-
tion spilirt man eher ,innere* Schmerzen. Auch ein Horverlust
ist, aufgrund der Nahe der Infektion zum Trommelfell, haufiger.
Hat man das Gefiihl, dass das Trommelfell geplatzt sein konnte,
man sich extrem schwindlig fithlt, man ein sehr lautes Klingeln
hort und starke Schmerzen verspiirt, steckt eher eine Infektion
dahinter, welche von einem HNO-Arzt abgeklart werden sollte.
Roétungen und Schwellungen sind aber bei beiden Ohrproble-
men zu beobachten. Kommt jedoch Fieber hinzu, muss man von
einer Ohrinfektion ausgehen.

Die richtige Behandlung des
Schwimmerohrs

Das Schwimmerohr kann mit rezeptfreien Ohrentropfen behan-
delt werden. Leichte Schmerzmittel helfen bei der Behandlung
ebenso, wie das Auflegen einer warmen, feuchten Kompresse
auf das Ohr. Sollten die Schmerzen aber zu stark werden, ist ein
Besuch beim Arzt erforderlich. Er verabreicht in den meisten
Féllen antibiotische Ohrentropfen. Denn haufig hat sich die
Infektion bereits auf das umliegende Gewebe ausgebreitet.

was tun bei einer Ohrinfektion?

Sie kann nicht mit Ohrentropfen behandelt werden. Orale
Medikamente sind notwendig, um das zugrundeliegende
Problem zu behandeln. Je nachdem, wie frith die Infektion
erkannt wird, kann auch ein Nasenspray ansprechen.

Je nach Hartnackigkeit der Infektion, kann aber auch ein
verschreibungspflichtiges Antibiotikum vom Arzt notwendig
sein.

Vorbeugung

Die Wahrscheinlichkeit, eine Ohrinfektion zu erleiden, steigt,
wenn der Gehorgang eng ist oder eine bestimmte Neigung

hat oder viel Cerumen (Ohrenschmalz) produziert wird. Wer
zum Schwimmerohr neigt, sollte deswegen beim Schwimmen
Ohrstopsel verwenden. Diese kdnnen in den meisten Apothe-
ken erworben werden. Wenn Sie aber mit Ohrenschmerzen zu
kadmpfen haben, die nicht verschwinden, sollten Sie Ihren Haus-
oder HNO-Arzt um Hilfe bitten. Gehen Sie gemeinsam die
Symptome und moéglichen Ursachen durch, um den richtigen
Weg zur Linderung zu finden.
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£ennen Sie 50H0n
NORMISON® -

Entziindungen im dufleren Gehoérgang werden durch zu
hohe Feuchtigkeit sowie durch einen zu hohen, also alkali-
schen pH-Wert begiinstigt. Insbesondere nach intensivem
Kontakt mit Wasser ist daher die Entfernung von Feuchtig-
keit eine wichtige Mafinahme zur Vorbeugung von Entziin-
dungen.

Die spezielle Zusammensetzung von Normison® — Ohren-
tropfen sorgt dafiir, dass die Hautoberfliche im dufieren
Gehorgang rasch trocknet. Die enthaltene Sdurekompo-
nente hilft, den natiirlichen Sdureschutzmantel der Haut
wieder herzustellen bzw. zu erhalten. Das enthaltene Dex-
panthenol bietet zusétzlich Schutz und Pflege fiir die Haut.

Normison’ — Ohrentropfen werden angewendet zur vor-
beugenden und begleitenden Behandlung von Entziindun-
gen des duBderen Gehorganges, insbesondere bei haufigem
oder langer andauerndem Aufenthalt im Wasser wie z.B.
nach dem Schwimmen, Baden, Tauchen, Wassersport so-
wie als Begleittherapie im Rahmen einer medikamentdsen
Behandlung bei Entziindungen des dufleren Gehorganges.
Geeignet zur Anwendung bei Kindern und Jugendlichen ab
3 Jahren und Erwachsenen.

ZurVorbeugung und

Begleittherapie von ig—,l z
Entziindungen des % E‘
duBeren Gehsrgan es Y=
L ——— s i! =
> 2%

SiGma ¢ e
PHARM =) N

= =
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Normison’ gibt es auch als Ohrenspray.
Packungsgrofde: 10 ml Glasflasche mit Tropfpipette

Medizinprodukt

Hinweis: Uber Anwendung, Wirkung und mogliche un-
erwiinschte Wirkungen dieses Medizinprodukts informie-
ren Sie Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.

Entgeltliche Einschaltung



Fiir einen normalen
Schlafzyklus

Magnesium tragt zur normalen Muskel-
funktion bzw. -entspannung bei und, in
Kombination mit B-Vitaminen, zur nor-
malen Funktion des Nervensystems und
der Psyche. Die beruhigend wirkenden
Substanzen aus Griffonia simplicifolia,
Melisse, Passionsblume und Hopfen unter-
stUtzen den Organismus zusatzlich beim
Entspannen und leisten so einen wesent-
lichen Beitrag zum normalen Schlafzyklus.
Melatonin tragt dazu bei, die Einschlafzeit
zu verkUrzen, und reguliert den Tag-Nacht-
Rhythmus.

SCHLAF GUT, 60 KAPSELN
vegan - laktosefrei - fruktose - glutenfrei




OMNI-BiOTiC
POWER-Triathlon-Team

Simone Kumhofer startete ihre Karriere im Triathlon zwar erst mit 29 Jahren
- aber dann so richtig. Bereits nach vier Jahren wurde Sie Oslerreichische
Staatsmeisterin und Europameisterin auf der Mitteldistanz. Auch der nachs-
le nationale Titel lieB nicht lange auf sich warten. 2@18 gewann sie den
Staatsmeistertitel auf der IRONMAN Distanz. Als Mitglied des OMNi-BiOTiC
POWER-Triathlon-Teams legt sie seit Uber 1@ Jahren groBen Wert auf inre
Darmgesundheit. Das interessiert uns besonders und fragen nach.

Was muss passieren, dass du dich gestresst fiihlst?

Oder stehst du als Profisportlerin und selbststindige
Business-Lady ohnehin unter Dauerstress?

Ich muss leider gestehen, ich bin sehr empfindlich was Stress
betrifft und versuche daher moglichst ,,grofdziigig” zu planen,
um Situationen, die mich unter Zeitdruck bringen weitge-
hend zu vermeiden. Auch die Erkenntnis, dass ich nicht alles
gleichzeitig perfekt kann, war und ist fiir mich ein wesentlicher
Schritt, um Stress zu vermeiden.

Welchen Stellenwert gibst du deinem Bauchgefiihl bzw.

was bedeutet ein ,,gutes Bauchgefiihl“ fiir dich?

Ein gutes Bauchgefiihl ist fiir mich enorm wichtig. Es ist die
Basis jeglicher Leistungsfahigkeit — im beruflichen, aber auch
sportlichen Alltag. Unsere Gesundheit, Stimmung sowie unser
Auftreten und wie man wahrgenommen wird, sind doch sehr
stark damit verbunden, wie wohl man sich in seiner Haut fiihlt
und hat fiir mich seinen Ursprung in einem ,,guten Bauchgefiihl.
Denn nicht nur der Energiestoffwechsel spielt im Sport eine
wesentliche Rolle, auch die Fahigkeit sich zu fokussieren und ein
Ziel zu verfolgen, ist oftmals entscheidend, ob ich das Maximum
aus mir herausholen kann. All das bringe ich mit einem guten
Bauchgefiihl in Verbindung.
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Gonnst du dir und deinem Darm auch eine regelmafdige
Auszeit oder sorgt dein Darm fiir deine korperliche
Regeneration?

Ich mache 2x im Jahr eine Darmkur — einmal im Frithjahr und
einmal im Herbst. Ich lasse dann verschiedene Dinge bewusst
weg — trinke keinen Kaffee und achte noch mehr als sonst auf
eine baseniiberschiissige Erndhrung. Zudem unterstiitze ich
diesen Prozess mit MikroSan, Basic3 und Meta Care Leber.
OMNi-BiOTiC steht sowieso das ganze Jahr zweimal taglich am
»Speiseplan®.

Erzahl unseren Lesern ein bisschen von deinem Speiseplan.
Kannst du bei so einem intensiven Training iiberhaupt deinen
Nahrstoffbedarf decken? Wie ernihrt sich eine Triathletin und
gibt es bei dir auch mal einen ,,Cheat-Day*“?

Es ist ein Irrglaube, dass Athleten einfach essen konnen, was
sie wollen. Ich personlich muss grundsétzlich nicht auf mein
Gewicht achten, weifd jedoch von vielen Kollegen, dass sie nicht
einfach alles essen konnen, ohne zuzunehmen. Bei uns im
Triathlon ist Gewicht nicht DER entscheidende Faktor — beim
Laufen ist natiirlich wenig Gewicht vorteilhaft, fehlt aber oft

bei der absoluten Wattleistung am Rad. Ich bin seit 25 Jahren
Vegetarierin und daher stehen bei mir taglich grofde Portionen

Gemiise, gesunde Ole und eher weniger Kohlenhydrate auf dem
Speiseplan. Obst lasse ich fast komplett weg, da ich die wenigs-
ten Sorten — obwohl ich sie mag — nicht sehr gut vertrage.

Hast du einen Tipp als Profisportlerin, den du unseren
LeserlInnen fiirs Leben mitgeben kannst?

Mein Tipp ist, auf eine Balance im Leben zu achten. Das fallt
mir hdufig auch schwer und ich glaube, es geht vielen LeserIn-
nen eventuell dhnlich. Ein Gleichgewicht im Inneren starkt uns
fiir viele stiirmische Turbulenzen, die von aufden auf uns ein-
prasseln. Der Sport hilft mir personlich dabei; er ist ein Werk-
zeug, um mich besser kennenzulernen, meinen Korper besser

zu spiiren und ermoglicht mir eine gewisse Ausgeglichenheit.

Wias ich jedem ans Herz legen kann: 6fter mal das Handy zur
Seite zu legen, weniger Informationen zu konsumieren und
dafiir die Laufschuhe anzuziehen oder aufs Mountainbike zu
hiipfen und raus in die Natur zu gehen. Haufig pendelt sich
dann Vieles von selbst wieder ein und man fiihlt sich wohler.
Mir personlich geht es so und ich kann es nur jedem empfehlen.

6 Grunde

warum Triathletin
Simone Kumhofer auf
OMN:I-BiOTiC®

vertraut

Uber diesen QR-Code kommen

Sie direkt zu den 6 Grinden warum
Triathletin Simone Kumhofer auf
OMNI-BiOTiC® vertraut




Der reine Wille, mehr fii

Tipps, die auch dem Alltag sewachsen sind.

Wie groB ist Ihr innerer
Schweinehund wirklich?

Gehen Sie die zehn folgenden Fragen durch und merken Sie
sich, wie oft Sie mit ,Ja* geantwortet haben. Je mehr Sie bejaht
haben, desto grofBer ist [hr innerer Schweinehund. Lesen Sie

Test

1. Haben Sie Ihrem inneren Schweinehund schon einen
Namen gegeben?

2. Bekommen Sie beim Wort ,Pflicht* Gansehaut?

3. Bestellen Sie lieber Essen, anstatt selbst zu kochen?

4. Haben Sie korperliche Beschwerden wie
Ruckenschmerzen, Knieprobleme oder einen

Blahbauch?

5. Sind Sie Mitglied in einem Fitnessstudio, ohne es zu
nutzen?

A

die Gesu he1tzju tun de
treiben, reicht oft nicht aus. Um sich wieder richtig wohlzufiihlen
und mit Leichtigkeit durchs Leben zu gehen, braucht es ein paar gute
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diesen Beitrag bis zum Schluss, denn dort wartet die Losung
fiir Ihr neues Ich. Das Ich, dass den inneren Schweinehund ans
andere Ende der Welt schickt - ohne Riickfahrkarte!

6. Finden Sie leicht Ausreden, warum man heute auf
keinen Fall trainieren kann?

7. Haben lhre Laufschuhe schon Staub angesetzt?

8. Bewegen Sie sich gern in der eigenen Komfortzone
(gleiche Wohnung, gleicher Urlaubsort, gleiches
Abendprogramm, gleiche Ablaufe am Wochenende,
gleiche Lebensmittel im Kuhlschrank etc.)?

9. Sind Ihre Tage voller To-do-Listen - ohne Zeit fur sich
selbst?

10. Sind Sie morgens oft schon schlapp und erschépft?

Wie wird man den inneren
Schweinehund los?

Zu viele Jas gesammelt? Kennen wir! Der innere Schweine-
hund liebt das siifde Nichtstun mit allesamt Fertigprodukten,
Limonaden, Alkohol und Nikotin. Obst, Salat und stilles Wasser
hingegen scheut er, wie der Teufel das Weihwasser. Es scheint
auch, als sei der innere Schweinehund im Denken der Nach-
kriegsgeneration stehen geblieben. Damals war Fettleibigkeit
ein Zeichen von Wohlstand - heute aber weify man, dass es
einem viel besser geht, wenn man auf seinen Kérper schaut, ihn
pflegt und umsorgt.

Komforlzone = Langeweile

Seien wir ehrlich: Unser Alltag ist eine einzige Komfortzone.
Wie oft ziehen wir schon um, testen ein neues Restaurant oder
bemiihen uns um neue Bekanntschaften? Selbst die Arbeit und
das damit verbundene Gehalt bleiben iiber einen viel zu langen
Zeitraum gleich. Doch je langer wir es erlauben, dass diese
Komfortzone bestehen darf, desto hoher werden die Mauern,
die eingerissen werden miissen. Wer in der Komfortzone ver-
weilt, verschlief3t sich vor dem Leben. Keine Herausforderung
bedeutet auch kein Wachstum. Die fiihrt letztlich zu Langeweile,
und das wiederum zu einer ungesunden Lebensweise.

Uber den Tellerrand schauen

Verlassen Sie Ihre Komfortzone! Gestalten Sie [hr Leben bunter
und reicher. Wie das geht? Versuchen Sie es zuerst mit kleinen

Dingen:
X  ein neuer Spazierweg
X  ein neues Hobby
X ein anderer Weg zur Arbeit
X  die Reise, Uber die man sowieso schon Idnger
nachdachte
X  ein neues Gericht im Restaurant bestellen

X  ein Buch uber ein bislang fremdes Thema lesen

Mit Volldampf ins Leben

All das fordert nicht nur unsere Lust aufs Leben, sondern bringt
auch unser Gehirn in Bewegung. Sie werden bald merken, dass
physische und psychische Bewegung einen frischen Wind in
Thren Alltag bringt. Und dann heifdt es nur noch: Bitte ldcheln
und auf nimmer Wiedersehen, innerer Schweinehund!

17

:

Viww

31

%ﬁ VY |

H -
5 - k|
Li] ~ g
- —~ b |
2 Stadt %otheke -
m -
%_i wsd
® | B-Komplex | .
oy o |
i Ur eine ausgewogene :;lp
z Vitamin B-Versorgung Teal
- £l
) Yoo latose  fugtoss ghten '
3 : k!

Fiir eine ausgewogene
Vitamin B-Versorgung

B-Vitamine sind in erster Linie an der Ener-
giegewinnung, der Versorgung unseres
Nervensystems, an der Gehirntatigkeit
sowie an unserer psychischen Balance
beteiligt. Auch der Verdauungsapyparat,
Muskeln, Haut, Haare und Augen profi-
tieren von B-Vitaminen. Die 8 B-Vitamine
haben durch ihren starken Einfluss auf den
Stoffwechsel eine umfassende Wirkung auf
den gesamten Korper und sind wesentlich
fUr Gesundheit und Wohlbefinden.

VITAMIN B-KOMPLEX, 60 KAPSELN

vegan - laktosefrei - fruktose - glutenfrei



Energy Booster fiir den Sommer

Tipps zur Slteigerung
lhrer Energie

Die Sommermonate stehen endlich in den Startlochern und unsere Vorfreu-

de darauf ist kaum auszuhalten. Doch so sehr wir uns auf den Sommer auch

freuen, so kraftezehrend kann er fiir unseren Korper werden. Denn hdufig

denken wir nicht daran, trotz der steigenden Temperaturen, genitigend zu
trinken. Die Folge sind haufig Erschopfungszustande.
Aber das kann man leicht dndern!

Dehydrierung fUhrt zu verminderter
Energie

Wasser ist wie ein kleines Allheilmittel. Es 16scht den Durst und
halt dabei unser Energielevel aufrecht. Ohne geniigend Wasser
werden wichtige Stoffwechselprozesse im Korper beeintrach-
tigt, die zu Midigkeit und Kopfschmerzen fithren. Der Schliissel
zur Vorbeugung ist, Wasser zu trinken, bevor man Durst ver-
spiirt. Denn hat man den Drang zum Trinken erst einmal, ist das
schon ein deutliches Zeichen dafiir, dass der Korper erschopft
ist. Am besten jede Stunde acht bis zehn Schlucke trinken.

wasser spult Giftstoffe aus

Unser Verdauungssystem besteht, bildlich gesprochen, aus vie-
len internen Rohrleitungen. Ist nicht geniigend Schmiermittel,
in Form von Wasser, darin enthalten, verstopfen die Rohre. Man
fiihlt sich aufgeblaht und trage. Wasser hilft, Giftstoffe aus dem
Korper zu transportieren, indem es diese durch den Magen-
Darm-Trakt und die Harnwege spiilt. So kann auch die Energie
wieder fliefen.

Kleinere Mahlzeiten anstatt

groBere

f]ppige Mahlzeiten fithren oft zu einem Tragheitsgefiihl, da man
zu viel auf einmal aufnimmt und dadurch das Verdauungssys-

tem tiberfordert. Stattdessen lieber kleinere, {iber den Tag ver-
teilte, Portionen einnehmen. Das hélt den Energiepegel oben.
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Mehr Energie durch nattrliche Kérper-
reinigung

Der schnellste Weg zu neuer Energie geht iber Detox. Dabei
werden Giftstoffe ausgeschieden, die das eigene System prak-
tisch auf Anfang setzen. Dariiber hinaus wird auch das Energie-
niveau wiederhergestellt. Fermentierte Lebensmittel sind eine
natiirliche Quelle von Probiotika, die die Darmreinigung und
damit die Gesundheit fordern. Zudem wird auch das Immunsys-
tem gestéirkt und das allgemeine Wohlbefinden verbessert.

Besonders viel Probiotika enthalten:

Joghurt

Kefir

Kimchi
Sauerkraut
Essiggurken
Miso-Kombucha
Apfelessig

X X X X X X X X

bestimmte Kdsesorten

Detox-Sdfle

Im Sommer greifen wir alle gern zu gestifiten Getranken. Doch
auch wenn sie erfrischen, erh6hen gerade kohlensaurehaltige
Getranke das Level an Giftstoffen im Koérper. Am Ende fithlen
wir uns trage und energielos. Eine gute Moglichkeit aus dieser
Situation auszubrechen, ist das Trinken von Detox-Saften.

Rezepte fiir
leckere Detox-Safte

Ingwer & Rote Riiben Saft
X  1ganze Rube entsaften
X 15 Tassen Ananas- und einen Birnensaft (beide
férdern die Verdauung) hinzufiigen
X  ein kleines Stlck geschdlten Ingwer entsaften
und zugeben

Karotten-Ingwer-Saft

X 3 groBe Karotten und 1 kleines Stlick geschadlten
Ingwer entsaften und mit einem halben Glas
Orangensaft vermengen

X  Karotten sind reich an Beta-Carotin und
Vitaminen, wdhrend Orangen ein Speicher fir
Vitamin A und C sind

X  der Saft ist auch gut fur Haare und Ndagel!

Dill-Saft
X  1Bund frischer Dill - dieser ist reich an
Vitamin A und C
4 ganze Karotten
1Zitrone
1 Apfel
alle Zutaten entsaften und mischen.

X X X X

Ein Getrdnk voller Gesundheit!

Kaffee ist nicht immer ein Energiespender

Wer greift morgens nicht zu einer frischen Tasse Kaffee,

um wach zu werden? Laut aktuellen Studien aber, senkt die
morgendliche Einnahme von Koffein das Energieniveau. Des-
halb nach dem Aufstehen ein grofies Glas lauwarmes Wasser
trinken. Das sorgt fiir einen ordentlichen Energieschub. Tipp:
Wer gerne Geschmack mochte, sollte frische Zitronenscheiben
zugeben.

Tégliche Vitamine

Gerade B-Vitamine sind an der
Energieproduktion beteiligt. Uber
ein Multivitaminpraparat kann

man sicherstellen, gentigend davon

aufzunehmen. Auch Coenzym Q10

Q

verbessert die Energieproduktion und

R

reduziert oxidativen Stress.
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Coenzym Q10

¥ Fiir den
Zellschutz

actose fructose
frei frei fre

Fiir den Zellschutz

Das fettlosliche Antioxidans Coenzym Q10
unterstutzt, zusammen mit Piperin und
den biologisch aktiven Naturstoffen aus
dem chinesischen Raupenpilz (naturlich
reich an Proteinen, Polysacchariden, Vita-
minen, Mineralstoffen, Spurenelementen,
Nukleosiden, Steroiden und Cordycepin),

die Entgiftung des Organismus, schutzt die
Zellen vor freien Radikalen und steigert die
korpereigene Stoffwechselfunktion.

COENZYM Q10, 60 KAPSELN
vegan - laktosefrei - fruktose - glutenfrei
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Back to Na.t‘uré .
warum-uns die
Nakur so

-

Smartphone, Computer, Tablet — tagtaglich ver-
bringen wir mehrere Stunden damit, auf digitale
Monitore zu starren. Dabei verpassen wir, was
tatsachlich spektakulér ist: die reale Welt. Wir
haben ldngst vergessen, dass uns die Natur kind-
licher, gliicklicher und kreativer macht. Studien
belegen, dass die Natur unserem Gehirn und
Korper helfen kann, gesund zu bleiben. Also tun
wir eines: gehen wir raus!

ass zu viel Konsum nicht gliicklich macht, wissen Gertichen, den Gerauschen und den Bildern, die sich einem

wir spatestens seit der langanhaltenden Pan- bieten. Ja, auch der Korper lasst einen spiiren, dass er sich
wohlfiihlt. Die Anstrengung, aber auch die Weite, die nicht
nur die Atmung, sondern auch den Geist klart. Man fiihlt sich

geerdet und friedlich.

Koo oo ros oo o

Forscher haben ldngst herausgefunden, dass wir korperlich

demie. UberméaBiger Konsum fiihrt dazu, sich

unkontrollierbar viele Gedanken zu machen.
Diese erzeugen wiederum einige Unklarheiten, welche meist
in einem Berg aus Sorgen enden. Was wir aber kontrollieren
konnen ist die Achtsamkeit uns selbst gegeniiber, sowie das
Mitgefiihl und die Empathie fiir andere. So finden wir zu
unserer Energie zuriick und bekommen unser Leben wieder
ins Gleichgewicht.

Manchmal braucht es
Uberwindung

... aber wenn man sich mit dem Rucksack erst einmal in der

und geistig gestinder 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 Naturrdumen -
sowohl in der Stadt als auch in der freien Natur - erhalten so
noch mehr Legitimation. Denn es gibt einige wichtige Punkte,
Natur wiederfindet, kommt das eine Gefiihl ganz schnell: die Kindern sowie auch Erwachsenen beim Aufenthalt in der

Glick. Man wird regelrecht siichtig nach der frischen Luft, den Natur zugutekommen:
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1.

Verringerung von Stress

Wandern - sowie jede andere korperliche Aktivitat - baut
Stress ab und vertreibt Angste. Studien zeigen, dass
bereits 10 - 20 Minuten flottes Gehen oder Wandern die
Stimmung deutlich verbessern. Die Natur verstarkt diese
Wirkung noch.

Natur macht glucklich

Die Natur beeinflusst unsere Stimmung aber auch noch
auf eine andere Weise. Man verspurt deutlich mehr
positive Emotionen, sodass Angstgefuhle kaum noch
aufkommen kénnen. Aber auch das Gedachtnis arbeitet
besser - man grubelt weniger Uber Unndtiges nach und
fangt stattdessen die ,Emotionen der Natur* ein, und
macht sich diese selbst zunutze.

Erhéhung der Kreativitat

Die uns umgebende Technologie zieht unsere
Aufmerksamkeit magnetisch an. So kommt es schnell
zur geistigen Ermidung, Uberforderung und in einigen
Fallen auch zu einem Burnout. Ein Aufenthalt in der
Natur kann unsere erschopften Aufmerksamkeits-
Schaltkreise im Gehirn regenerieren.

Das steigert unsere Kreativitat. Anstatt also unser Gehirn
mit Multitasking zu beschaftigen, sollte das Smartphone
ofters beiseite gelegt und in der Natur spazieren
gegangen werden. So kann sich der strapazierte,
prafrontale Kortex erholen und wir erlangen wieder ein
Geflhl des Wohlbefindens.

. Die Natur lasst uns lebendig fiihlen

Draufen zu sein gibt uns Energie und macht uns
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glUcklicher. Es hilft auch dabei, den Alltagsstress
abzubauen und gibt uns den Raum, freundlich zu
anderen sein zu kdnnen.

5. Naturmaterialien fihren uns zuruck
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 blUhen auf und setzen unseren Fokus auf die
Emotionen, die den Weg zur Kultivierung von Balance in
sich tragen.

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 fiithlen, besser zu denken und unser Verstand-
nis fiir uns selbst und andere zu vertiefen.

Lust.auf Natur.bekommen?

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

FAMILIEN NATUR RESORT MOAR GUT
Moargasse 22 | AT-5611 Groparl

Tel. +43 (0)6414/318
info@moargut.com

moargut.com




Hirse-Marillen-Aufl

ZUTATEN

flr eine Kastenform 11x9 cm
(4 Personen):

400 ml Wasser

Eine Prise Salz

¥ TL Zimt

120 g Hirse

50 g Haferflocken

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 Paranusse

Honig zum Betraufeln
Minze fur die Deko

Rezept:

© Eva Fischer | www.foodtastic.at

Sie finden dieses Rezept super und wollen mehr?
Uber diesen QR-Code kommen Sie direkt zu Evas herrlichem Foodblog.

”E’QUNUS”'ARME NIACA (ROSACEAE)
Marillenbaum

Marillenfruchte sind nahrhaft, reinigend und
leicht abfuhrend. Kleine Mengen der Frucht-
kerne werden in China traditionell bei Husten,
Asthma und Keuchen sowie Ubermaliger
Schleimbildung und Verstopfung verschrie-
ben. Die Kerne liefern auch ein fettes Ol, das
dem Mandelol ahnelt und haufig in der Kos-
metik eingesetzt wird.

Andrew Chevallier (2017): Das grofBBe Lexikon der Heilpflanzen,
3. Auflage, Munchen: Dorling Kindersley Veriag GmbH

au

ZUBEREITUNG

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
flieBendem Wasser gut waschen. Sobald das Wasser im Topf kocht
Hirse und Haferflocken in das kochende Wasser geben, kurz aufkochen
lassen und anschlieBend beides fur ca. 10 Minuten quellen lassen.

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

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

In der Zwischenzeit Mandeln und Paranusse hacken und in einer Pfan-
ne ohne Fett rosten. Hirse-Auflauf aus dem Ofen nehmen und erneut
mit Honig betraufeln. Erdnussmus darUtber traufeln, NUsse darUber
streuen und das Ganze mit Minze garniert servieren.

Glutenfrei bei Verwendung von zertifiziert glutenfreien Haferflocken (an-
sonsten kann man auch Hirse- oder Reisflocken verwenden)

Vegan: pflanzliche Milch wie Hirse Drink verwenden

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