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Endlich mehr
Energie!
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GESUND LEBEN

Wer winscht sich das nicht. Gerade in
Stressphasen und in Krisen-zeiten ist es
wichtiger denn je, unsere Batterien voll

aufzuladen. Wir zeigen Ihnen acht einfache

Tipps fur mehrVitalitat und Power!

Dr. med.
Anne Fleck
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Midigkeit ist ein vollig natiirlicher
Prozess des Korpers, er signalisiert ,,Ruh
dich aus.“ Doch hélt diese Erschopfung
Uber eine langere Zeit an, fiihlt man sich
dazu noch lustlos, leicht reizbar und ist
infektanfillig, steckt oft mehr dahinter®,
erklart Dr. Anne Fleck, Arztin fiir Pra-
ventiv- und Erndhrungsmedizin. Dann
ist es an der Zeit, den heimlichen Ursa-
chen der andauernden Miidigkeit auf den
Grund zu gehen. Das kénnen bestimmte

J eder von uns kennt das Gefiihl,

Nahrungsmittel sein, die die Verdauung
storen oder die Darmflora aus dem
Gleichgewicht bringen, Umweltgifte wie
Amalgamfillungen oder Toxine in der
Wohnung, ein unentdeckter Nahrstoff-
mangel, ein angeschlagenes Immunsys-
tem oder Stress. Diese Energierauber
lassen sich zum Beispiel durch die richti-
ge Ernahrung, Entspannungsiibungen
und mit Hilfe der Natur reduzieren.

Dr. Anne Fleck stellt Ihre acht besten
Tipps vor,umdie Energie zuriickzuerobern
und neue Lebensfreude zu gewinnen. >
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GESUND LEBEN

DIE PERFEKTE

MORGEN-ROUTINE

Gonnen Sie sich gleich nach dem Aufwa-
chen, nochim Bett, einen kurzen Moment
der Achtsamkeit durch tiefes Ein- und
Ausatmen bei gedffnetem Fenster (Ein-
atmen durch die Nase, Ausatmen durch
den Mund) und begriifden Sie den Mor-
gen. Recken und Strecken Sie sich wie
eine Katze, damit ihr ganzer Korper gut
durchblutet wird. Trinken Sie gleich nach
dem Aufstehen ein groBes Glas stilles,
zimmerwarmes Wasser - dadurch wird
ihr Kérper wie mit einer sanften Morgen-
dusche von innen geweckt. Auf dem Weg
ins Bad dehnen Sie an jedem Turrahmen
ihren Oberkoérper und weiten den Brust-
korb, indem sie ihre Arme in U- Halte
nehmen, beide Handen rechts und links
auf den Tirrahmen legen und das Kor-
pergewicht nach vorne verlagern. Der
Oberkorper bleibt aufrecht, die Schulter-
blatter ziehen sich hinten leicht zusam-
men, der Atmen fliefdt tief und weit in die
Lungen. Der Tag kann kommen!
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WEG ATMEN

Schnelle Entspannung bei Stress liefert
die Bauchatmung: Legen Sie eine Hand
auf den Bauch und atmen Sie durch die
Nase vier Sekunden lang tief ein. Der
Bauch darf sich dabei ausdehnen und
weich und grof? werden. Halten Sie den
Atem fur weitere vier Sekunden an, dann
lassen Sie den Atem fir acht Sekunden
langsam durch den Mund wieder heraus-
flief3en. Mit der Hand spiiren Sie, wie der
Bauch sich wieder senkt. Anschliefdend
fir vier Sekunden den Atem anhalten
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MUDIGKEIT UND
STRESS EINFACH

und das Ganze siebenmal wiederholen.
Power am Morgen oder fir zwischen-
durch bringt die ,,Blasebalg“-Atmung aus
dem Yoga: Aufrecht auf einen Stuhl set-
zen, lockere Fauste ballen und vor den
Schultern halten. Durch die Nase einat-
men und dabei die Arme mit gespreizten
Héande nach oben ausstrecken. Beim Aus-
atmen durch den Mund die Arme
schwungvoll wieder nach unten ziehen
und die Hande wieder zu Fausten ballen.
Rund zehnmal wiederholen.
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MIT MIKRO-

Klar ist: Eine ausgewogene Ernahrung
lasst sich nicht durch Nahrungsergin-
zungsmitteln ersetzen. Sie kdnnen den-
noch eine sinnvolle Ergédnzung sein, vor al-
lem um leere Speicher schnell aufzufiillen.
Meine Grundempfehlungen: Omega-
3-Fettsauren steigern die Vitalitat und
die Belastbarkeit, empfohlene Tagesdo-
sis:je 200 mg DHA und EPA tgl. (z.B. Kap-
seln mit Algendlen). Magnesium stéarkt
Nerven, Kreislauf, reguliert Belastbar-
keit und steigert Eneregielevel, empfoh-
lene Tagesdosis 350 mg/Tag (z.B. Spru-
deltablette). Coenzym 10 wird im Kérper
fir die Energiegewinnung benétigt, emp-
fohlene Tagesdosis: 60 - 120 mg/Tag Ubi-
chinol (z.B. Kapseln), Vitamin C starkt
Vitalitdt und Immunsystem und unter-
stiitzt das Nervensystem, empfohlene
Tagesdosis: 100 mg/Tag (z.B. Pulver). Das
»Sonnenvitamin®Vitamin D reguliert die
Herz-Kreislauf-Funktion, stéarkt Energie
und Immunabwehr und steigert die Leis-
tungsfahigkeit, empfohlene Tagesdosis:
20 mg/Tag (z.B. Tropfen)

FLANZLICHE
ENERGIE-
BOOSTER

ENERGIEMANGEL

NAHRSTOFFEN
AUSGLEICHEN

Die Natur-Apotheke halt einiges bereit,
um das eigene Energielevel zu erhdhen:
Ginseng ist ein Jungbrunnen fiir das Ge-
hirn und den gesamten Korper, er dient
der Steigerung der grauen Zellen, ver-
bessert die Sauerstoffaufnahme des Blu-
tes, erhoht die Stresstoleranz und starkt
das Immunsystem. Es empfiehlt sich eine
Kur mit hochwertigem Ginseng (Reform-
haus/Apotheke) Gber drei Monate mit
100 - 300 mg pro Tag (Absprache mit [h-
rem Hausarzt). Ebenfalls zur Steigerung
von Konzentration, Gedéachtnisleistung
sowie Energieniveau eignet sich die
Pflanze Maca - die Wirkstoffe aus der
Wurzel gibt es als Pulver, Tropfen oder
Kapseln. Das Pulver lasst sich gut in ein
Miisli oder einen Smoothie mischen. Dem
indischen Basilikum Tulsi werden stress-
lindernde, antioxidative sowie immun-
starkende Wirkungen zugeschrieben, die
sich in einem Tee (Bio-Qualitat) entfal-
ten. 1 bis 2 TL Kraut mit 200 kochendem
Wasser libergiefden, 10 Min. ziehen las-
sen, abseihen und geniefden.

GESUND LEBEN

ENTGIFTEN MIT
CHLORELLA

Zur Unterstiitzung und Begleitung einer
Darmsanierung oder Entgiftungskur, die
Sie am besten mit Threm Hausarzt ab-
stimmen, eignet sich die StiRwasseralge
Chlorella. Sie ist ein exzellenter Entgif-
tungshelfer, da sie Schwermetalle bindet,
zudem ist sie mit ihrem hohen Gehalt an
essentiellen Aminosiuren, den Vitaminen
A und C, Mikrondhrstoffen sowie Eisen,
Zinkund Vitamin B6,B9 und B12 ein guter
Begleiter fiir alle, die sich vegetarisch oder
vegan ernéhren. Die empfohlene Anfangs-
dosis liegt bei 500 mg/Tag - als Kapsel
oder Tablette und in Bio-Qualitét. Eine Al-
ternative zu Chlorella wére Flohsamen-
schalenpulver, der hohe Gehalt an Bal-
lasstoffen und Schleim macht es zu einem
hervorragenden ,,Giftstaubsauger®. Als
Dosis empfiehlt sich hier 2 bis 3x tgl. ein
Teeloffel kurz vor den Mahlzeiten. Ach-
tung: Ausreichend trinken! >
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VITALSTOFFE
AUS GRUN-
ZEUG
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Auf unserem téaglichen Speiseplan soll-
ten vor allem dunkelgriine Nahrungs-
mittel aus Pflanzen stehen. Denn der der
griine Pflanzenfarbstoff Chlorophyll ist
vollgetankt mit der Energie des Sonnen-
lichts und stéarkt unseren Energiehaus-
halt. Griine Blattgemiise und Salate lie-
fern zudem eine hohe dichte an
lebenswichtigen Mineralien wie Magnesi-
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um und Kalium. Als Smoothie, Suppe, Sa-
lat oder gedlinstetes Gemiise - folgendes
Griinzeug sorgt fiir mehr Energie: Kohl-
gemiise wie Brokkoli, Griinkohl, Rosen-
kohl, Mangold und Pak Choi, griine Boh-
nen, Spinat, Feldsalat, Rucola, Kopfsalat.
Krauter wie Basilikum, Petersilie, Kori-
ander, Rosmarin, Thymian und Majoran.
Meeresgemiise wie Algen.

Dadurch werden
Signale an das Gehirn
gesendet, das den
Energiehaushalt und

das Immunsystem dar-
aufhin hochreguliert...

Zitatgeber Name

FUR DEN SOFORT-
ENERGIE-KICK:
AKUPRESSUR

Diese sanfte Druckpunkt-Methode ent-
stammt der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) und lasst das,,Qi“- die Le-
bensenergie - wieder flief3en. Bei der
Akupressur werden bestimmte Energie-
punkte durch sanften Druck oder Klop-
fen aktiviert. Dadurch werden Signale an
das Gehirn gesendet, das den Energie-
haushalt und das Immunsystem darauf-
hin hochreguliert, sodass man sich sofort
fitter und vitalisierter fihlt.

~Yuan“-Punkt (Dickdarmpunkt): Dieser
liegt genau zwischen Daumen und Zeige-
finger, auf dem kleinen Muskelhiigel und
giltlaut TCM als stérkster Punkt zur Sti-
mulierung der Kérperabwehr. Ein inten-
siver Druck auf diesen Punkt (am besten
mit dem Daumen der jeweils anderen
Hand) fur rund zwei bis funf Minuten ak-
tiviert das Immunsystem, reduziert
Stress und lindert Schmerzen (z.B. Kopf-
schmerzen).

~Tarzan“-Punkt (Thymuspunkt): Dieser
liegt in der Mitte des Brustbeines und
wird fir zwei bis drei Atemziige lang mit
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Jeder Mensch spiirt intuitiv, wie gut die
Natur auf Kérper und Seele wirkt. Egal bei
welchem Wetter, die Bewegung an der fri-
schen Luft, der Duft von Gras, Blumen,
Moos und Holz, das satte Griin und das
Rascheln der Blétter stimulieren alle Sin-
ne bei gleichzeitig purer Erholung. Es gibt
keinen besseren Ort zum Auftanken,
Krafte sammeln, zu sich kommen, ab-

DR. MED. ANME FLECK

SPAZIERENGEHEN
UND DIE NATUR ERLEBEN

schalten. Das Blut wird mit frischem
Sauerstoff versorgt und die Terpene
(,Duftstoffe des Waldes“) aktivieren
unsere Abwehrzellen. In der Natur ha-
ben wir Distanz zum Alltag, der Blick
kann schweifen, das Gedankenkarus-
sellmacht eine Pause. Wannimmer Sie
konnen, tanken Sie diese griine Ener-
gie - moglichst jeden Tag!

Zum Weiterlesen

ENERGY!:
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