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Gesundheit

1
Kind der Nacht — Wenn der Schlaf nicht kommen will

Besser Schlafen — Tipps zum Regenerieren

Wie wichtig und erholsam Schlaf fur den Korper ist, ab als bei Durst. Wer mehrere Tage nicht richtig geschla-
durfte jeder aus eigener Erfahrung wissen. Nicht fen hat, hat ein ahnliches Reaktionsvermdgen wie mit
umsonst gilt Schlafentzug als effektive Foltermethode, 0,5 Promille Alkohol im Blut. Schlafmangel racht sich
die rasch die Willenskraft bricht. Bei Schlafmangel meistensumgehend durch Unkonzentriertheit, Mudigkeit

nimmt die Leistungsfahigkeit aller Organe noch schneller und Schwachegefuhle. .
von Gabriela Vonwald

3



Gesundheit

ur in der Nacht kann unser Korper

Reparaturen vornehmen, Zellen er-

neuern und sein Immunsystem star-

ken. Und obwohl wir das alles wissen
oder zumindest wissen sollten, hat das Thema
Schlafen in unserer heutigen schnelllebigen Zeit,
wo Stress zu haben als cool gilt, ein erhebliches
Image-Problem. Zeit ist Geld. Zeit, die wir schein-
bar unproduktiv schlafend verbringen, ist also
unnotig, und wir versuchen alles, auf beiden
Seiten der Nacht etwas wegzuschneiden. Am
Abend dadurch, dass wir immer spéter ins Bett
gehen und der Begriff ,Primetime” nicht fir den
wertvollen Schlaf vor Mitternacht steht, sondern
fur das Hauptabendfernsehprogramm; am Mor-
gen wird die Erholungsphase dann vom viel zu
friih lautenden Wecker beschnitten — von selbst
und ausgeruht aufzuwachen, schaffen die mei-
sten hochstens noch im Urlaub. Wir investieren
mehr Geld in unser Auto als in eine gute Matratze
und mdllen unser Schlafzimmer mit allem voll,
was sonst so in der Wohnung stért — also den
Raum, an dem wir zur Ruhe kommen und uns
umfassend erholen sollen.

Und am Ende brauchen wir dann
teure Wellnessprogramme!

Dass die Zeit, die wir schlafend verbringen,
nicht einfach nur ,der kleine Bruder des Todes”
ist, wie einfache Kulturen oder unsere Ahnen
noch glaubten, sondern dass in dieser Zeit span-
nende Dinge passieren, verdanken wir der Ent-
deckung des EEGs durch den deutschen Psy-
chiater Hans Berger 1928. Doch schon 1920 ver-

mutete der Franzose Henri Pieron, dass der
Schlaf ein aktives Phdnomen sei und in drei Pha-
sen verlauft. Ein EEG Ubertragt die Aktivitaten
des Gehirns mittels Elektroden auf einen Schrei-

ber und erlaubt es so, diese sogenannten Hirn-
strome auch im Schlaf zu messen. Spater kamen
andere Gerate dazu, zum Beispiel, um die Bewe-
gung der Augapfel oder den Spannungszustand

der Muskulatur wahrend des Schlafens zu mes-
sen. Wir unterscheiden bei der Aktivitat des
Gehirnes verschiedene Frequenzen, die in Hertz
gemessen werden. Im Wachzustand arbeitet un-
ser Gehirn mit ungefahr 13 bis 30 Hertz, dies
wird auch Beta-Wellen genannt. Bei einer noch
héheren Frequenz als 30 (einem hohen Beta-
Zustand) steigert sich die Aktivitat zu Nervositat
und Panik, es werden vermehrt Stresshormone
ausgeschiittet.

Diese Erkenntnisse ermdglichen es heute, den
Schlaf in verschiedene Phasen einzuteilen und
diesen bestimmte Funktionen fiir die Gesund-
erhaltung zuzuordnen.

Stadium 1 — Das Einschlafen

Der Korper entspannt langsam, was durch
Dunkelheit, geschlossene Augen, koérperliche
und seelische Mudigkeit gefordert wird. Wir glei-
ten in einen Zustand, wo unser Gehirn nur noch
mit 8 bis 12 Hertz arbeitet, dem Alpha-Zustand.
Diesen voéllig entspannten Zustand kennen wir
von tiefer Meditation oder Trance-Zusténden
und es gibt zahlreiche therapeutische Program-
me, die zuerst den Alpha-Zustand erzeugen.
Subjektiv empfinden wir diese Phase als ent-
spanntes Dosen. Ein fur kreative Prozesse und
Tagtrdumen gut geeigneter Zustand.

Aus diesem Stadium schreckt man oftmals auf,
und kann hinterher manchmal nicht mehr sagen,
ob man schon geschlafen hat oder nicht.
Trotzdem hat diese Phase, auch wenn sie kurz
dauert, etwas Energetisierendes.
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Gesundheit
Phase 2 — Tiefschlaf

Bei einem ungestdrten Schlafverlauf gleiten
wir Uber einen leichten Schlaf in den Tiefschlaf
mit Wellen von 3 bis 7 Hertz. Die Augéapfel sind
ganz ruhig, die Muskulatur vollig entspannt, alle
Koérperfunktionen laufen auf Sparflamme. In die-
ser Phase reagieren wir kaum auf Stérungen und
Geréusche von auBen. Da das Bewusstsein aber
trotzdem nicht ganz ausgeschaltet ist, bemerken
wir lebensbedrohliche Situationen immer noch.
Mutter kennen das, egal wie tief man schlaft, ein
leises Wimmern des Babys und man ist wieder
wach. Man bezeichnet diese ,Fahigkeit” daher
auch als Ammenschlaf.

In dieser Tiefschlafphase erholt sich der Korper
und fuhrt alle notwendigen Reparaturen durch.
Zellen werden erneuert und das Immunsystem
gestarkt. Es werden vermehrt Wachstumshormo-
ne ausgeschuttet.

In der Medizin ist dies als Heilschlaf bekannt,
und auch wenn Unfallpatienten in ein kiinstliches
Koma versetzt werden, nutzt man in solch einem
Zustand die Heilungsmdglichkeiten des Korpers
in dieser Tiefschlafphase.

Mit zunehmendem Alter nimmt die Lange und
Frequenz der Tiefschlafphase kontinuierlich ab,
wahrend sie bei kleinen Kindern noch ganz wun-
derbar funktioniert.

Phase 3 — REM-Schlaf

Diese Phase wird auch als paradoxer Schlaf
bezeichnet, da die Gehirntatigkeit der im Wach-
zustand ahnelt. Der Name REM leitet sich von

Jrapid eye movement” ab, da man auch ohne
weitere Instrumente die schnellen Bewegungen
der Augapfel hinter den geschlossenen Lidern
erkennt. Dieser Schlaf wird auch als Traumschlaf
bezeichnet, und nur, wenn wir aus dieser Phase
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aufgeweckt werden, kénnen wir uns an unsere
Trdume auch erinnern.
Man kann heute mit Sicherheit sagen, dass die

REM-Phase von groBter Bedeutung fir die Ent-
wicklung des Gehirnes ist. Hier werden neue

Lerninhalte vom Kurzzeit- ins Langzeitgedachtnis
gespeichert. Die Lange der REM-Phasen nimmt
im Laufe des Lebens ab, so dass auch neues Ler-
nen immer schwieriger wird.

Neuere Untersuchungen haben allerdings er-
geben, dass es auch darauf ankommt, was man
lernen mochte. So nimmt man heute an, dass
.Wissen” eher in den Tiefschlafphasen erworben
wird, wahrend die Umsetzung von Erlerntem in
automatische Handlungsablaufe (wie zum Bei-
spiel Fahrrad fahren) eher im REM-Schlaf gespei-
chert wird.

Wie wichtig der REM-Schlaf ist, wurde klar, als
man Versuchstiere daran hinderte, indem man
sie immer wieder aufweckte, sobald sie in diese
Phase abtauchen wollten. Das Resultat — die
Tiere starben sogar. Beim Menschen finden wir
bei dieser Art von Schlafentzug Halluzinationen,
Aggressionen, Reizbarkeit. Langer als 5 Tage lieB
sich gar kein Entzug der REM-Phasen durchfiih-
ren, die Versuchspersonen waren dann durch
nichts mehr daran zu hindern, in diese Traum-
phase abzugleiten. Nach einem Schlafentzug
holen Menschen und Tiere auch zuerst einmal
den REM-Schlaf nach. Die Dauer kann dann bis
auf das 10-fache gesteigert werden.

Als wirklich erholsam empfinden wir den
Schlaf nur, wenn wirklich alle Phasen durchlaufen
werden, wobei ein Zyklus zwischen 90 und 120
Minuten dauert. Am Beginn der Nacht im ersten
Schlafzyklus dominiert die Tiefschlafphase, mit
jedem Zyklus verkirzt sich diese aber zugunsten
der REM-Phase. Wir kénnen daher feststellen,
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Gesundheit

dass in der ersten Nachthélfte der Schlaf mei-
stens friedlich und traumlos verlauft und der
korperlichen Regeneration dient, wahrend mit
zunehmender Schlafdauer und gegen Morgen
die REM-Schlaf-Phasen und damit die Traum-
landschaft dominiert und sich unser Geist erholt.
Gegen Morgen steigt dann die Kérpertemperatur
und die ersten Stresshormone werden ausge-
schittet.

In diesem Zusammenhang bekommt der
Satz unserer GroBeltern, dass der Schlaf vor
Mitternacht der gesiindeste sei, eine neue
Bedeutung!

Unser Schlaf wird im Laufe der Nacht einige
Male fiir wenige Sekunden unterbrochen. Nicht
immer kann man von Erwachen sprechen, zu-
mindest erlangt der Schlaf kurz die Schwelle des
Bewusstseins, wir merken es allerdings nicht, so-
fern die Unterbrechung nicht langer als 3 Minu-
ten dauert. In dieser Zeit bewegen wir uns, dre-
hen uns um, decken uns wieder zu. Unser Unter-
bewusstsein ist dabei hochst aktiv, so dass wir im
Normalfall dabei nicht aus dem Bett fallen. Aller-
dings muss es das erst lernen, bei Kleinkindern
funktioniert es noch nicht, und auch in unbe-
kannten Hotelbetten missen wir die Abmessun-
gen des neuen Schlafplatzes erst ,erlernen”.

Das individuelle Schlafbeddrfnis eines gesun-
den Erwachsenen liegt irgendwo zwischen 6 und
10 Stunden pro Nacht. Es ist genetisch vorgege-
ben und kann daher auch nicht wirklich nen-
nenswert verandert werden. Wenn ansonsten
gesunde Menschen hin und wieder weniger

schlafen, als es ihrem eigentlichen Beddirfnis ent-
spricht, so ist dies noch kein Besorgnis erre-
gender Zustand. Der Korper ist durchaus in der
Lage, solche Nachte wieder wettzumachen und
den leichten Schlafmangel immer wieder auszu-
gleichen. Anders ware es gar nicht moglich, die

ersten Monate mit einem Baby zu Uiberstehen.
Anders ist es, wenn die Schlafqualitat dauer-
haft sinkt, wenn man nicht einschlafen oder, was
wesentlich haufiger vorkommt, nicht durchschla-
fen kann, stdndig aufwacht, in der Frih das
Gefihl hat, kein Auge zugetan zu haben und sich

in Folge nur noch durch den Tag schleppt. Vor
allem é&ltere Menschen erreichen oft Gberhaupt
nicht mehr wirklich ausreichend lang ihre Tief-
schlafphasen, der Kérper bekommt immer weni-
ger Moglichkeiten flr seine notwendigen Repa-
raturen und um sein Immunsystem zu starken.
Schlafprobleme muss man daher ernst nehmen
und rechtzeitig gegensteuern.

Bei den meisten Menschen sinkt die Korper-
temperatur am Abend ab, erreicht am Morgen
ihren Tiefstpunkt und steigt dann bis am Nach-
mittag wieder an. Im Laufe von 24 Stunden ent-
stehen so Schwankungen von einem Grad Cels-
ius. Das mag gering erscheinen, aber es zieht
eine Reihe von Umstellungen im Kérper nach
sich. Unter anderem wird bei abgesenkter Tem-
peratur, gemeinsam mit dem Reiz Dunkelheit,
das Schlafhormon Melatonin ausgeschuttet.
Schon aus diesem Grund sollte man das Schlaf-
zimmer nicht Gberheizen und auBerdem abends
und nachts fir wirkliche Dunkelheit sorgen. Als
Gegenpol tragt beispielsweise im Winter eine
Lichttherapie am Vormittag (15 Minuten Be-
strahlung mit 10.000 Lux) ebenfalls zur Auspra-
gung eines Schlaf férdernden Rhythmus bei.

Aus dieser Biorhythmik wird auch klar, dass
man,wennmanerstindenfrihen Morgenstunden
ins Bett geht, schon nach ganz kurzer Zeit wieder
wach ist (wirklich schwerer Schlafentzug vorher
natirlich mal ausgeschlossen). Auch das be-
rihmte ,Vorschlafen” funktioniert daher mei-
stens nicht, weil eben der Kérper seinen Schlaf-
Wach-Rhythmus nicht einfach abschalten kann.
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Gesundheit

Im Positiven bedeutet dies auch, dass wir selbst
nach einer wirklich schlaflosen Nacht morgens
erstmal doch relativ wach sind. Der Einbruch
kommt meistens erst gegen Mittag. Uberhaupt
haben wir alle vier Stunden einen kleinen Ein-
bruch. Alle vier Stunden eine Mini-Schlafpause
einzuschieben (Minutenschlaf) oder eine Medi-
tation zu machen, ware daher ebenfalls etwas,
was zur Gesunderhaltung beitragen kann.

Standiger Schlafmangel fihrt Gbrigens nicht
nur zu Unkonzentriertheit, Gereiztheit und einem
reduzierten Immunsystem, damit einer erhdhten
Krankheitsanfalligkeit, sondern es fiihrt auf Dau-
er auch zu Gewichtszunahme und einem erhéh-
ten Risiko fiir Diabetes.

Schlafhindernisse

» Mangelnde kérperliche Mudigkeit; die meis-
ten Menschen sind zwar abends miide von der
Arbeit, da diese Arbeit sich aber in vielen Fallen
nur noch sitzend und im Kopf abspielt, fehlt die
Information, dass auch die Muskeln miide sind.
Hier kdnnte zur Abhilfe bereits ein Spaziergang
ums Haus helfen oder einfach mal das Auto
stehenzulassen.
Mangelnder Sauerstoff; wer den ganzen Tag
nicht drauBen war und nur im geschlossenen
Raum gearbeitet hat, ist hier besonders gefahr-
det, da diese Gefahr nicht so leicht ersichtlich
ist. Deshalb das Schlafzimmer wenigstens gut
|iften ist hier oberstes Gebot.
* Elektrosmok und Bildschirme; man hat festge-
stellt, dass vor allem LED-Bildschirme Licht in

einer Wellenldnge ausstrahlen, die uns wach
halt. Dies ist beabsichtigt, um nicht bei der
Computerarbeit mide zu werden; bei Schlaf-
problemen natdrlich kontraproduktiv. Aber

auch abendliche Computerspiele oder Fernse-
hen haben einen negativen Einfluss.

 Zu spates und zu schweres Essen; in der Nacht
schaltet unser Korper auf Sparmodus.

* Keine Riicksichtnahme auf den personlichen
Biorhythmus, keinerlei RegelméaBigkeiten mehr
im Leben

» Mangelnde Dunkelheit

« Schlechte Matratze, falsches Bettzeug

« Alkohol und Nikotin am Abend

« Niedriger Blutdruck (hier versucht uns unser
Gehirn wachzuhalten, damit durch das weitere
Absinken im Schlaf keine lebensbedrohliche
Situation entsteht.

Neben der Beseitigung dieser Schlafhindernisse

bietet die Naturheilkunde und Alternativmedizin

eine Reihe von Mdglichkeiten, um besser schla-
fen zu kdénnen. Im Folgenden eine unvollstan-
dige Liste:

Besser Schlafen

« Die Farbe Blau, zum Beispiel als blaue Bettwa-
sche, bei Kindern eventuell ein blaues Nacht-
licht, tragt zu mehr Entspannung bei

* Ein Absenken der Raumtemperatur; die ideale
Temperatur liegt bei 18 Grad. Darunter kdnnen
die Muskeln schlecht entspannen, weil sie ver-
suchen, den Korper warm zu halten und da-
durch den Koérper eher wach halten.

« Warme FuBe; dies resultiert aus unserer BarfuBB-
periode. Wir haben auf den FuBsohlen viele
Kalterezeptoren, die uns aufwachen lassen, be-
vor die Kerntemperatur zu stark absinkt.

« Atherische Ole; allen voran Lavendel als stark
beruhigender Duft.

* Leichte Kiiche mit vielen B-Vitaminen, hier gibt
es kaum etwas Besseres als Haferflocken.
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» Warme Milch mit Honig; Omas Rezept wirkt
tatsachlich, denn Milch enthalt die Aminosaure
Tryptophan, aus der das Gehirn das Schlafhor-
mon Serotonin herstellt. Damit die Schranke
zum Gehirn Gberwunden werden kann, braucht
es aber leicht verdauliche Kohlehydrate, daher
der Honig.

» Wasseranwendungen, zum Beispiel den gan-
zen Korper schnell mit einem nassen kalten
Waschlappen abreiben, nicht abtrocknen und
gleich ins Bett gehen.

« Rituale, also immer zur anndhernd gleichen
Zeit schlafen gehen und aufstehen.

« Entspannende Tees; zum Beispiel Melisse, gut
auch gemeinsam mit Tinkturen oder Kapseln
aus Baldrian oder Johanniskraut. Bei Baldrian
braucht man etwas Geduld, also nicht far
schnelle Loésungen gedacht.

« Wer unter sehr niedrigem Blutdruck leidet, fur
den ist eine Tasse Kaffee am Abend oft die
Losung (bei allen anderen dagegen halt Koffein
wach).

Gesundheit

» Magnesium; entspannt Muskeln und Nerven.

« Eine fundierte Begleitung mit Bachbliiten, vor
allem, wenn man zu viele Sorgen im Kopf he-
rumwalzt und nicht abschalten kann.

« Lichttherapie; taglich am Vormittag oder mit-
tags 15 Minuten Bestrahlung mit 10.000 Lux.
Alle diese Mittel helfen aber nur dann, wenn

wir das Thema Schlaf nicht nur als notwendiges

Ubel betrachten, wenn wir bereit sind zu akzep-

tieren, dass die Zeit, die wir in vermeintlicher In-

aktivitat verbringen, genauso wertvoll ist, wie

Tlchtigkeit und Leistungsbereitschaft am Tag.

Schlafen hat mit Loslassen zu tun. Wer nicht be-

reit ist, die ,Herrschaft” kurzfristig und vertrau-

ensvoll abzugeben, der wird auch mit Lavendel
und Melisse wenig Erfolg haben.

Schon Tucholsky hat es so ausgedriickt: ,Gebt
den Leuten mehr Schlaf, sie werden wacher sein,
wenn sie wach sind.”

Von Gabriela Vonwald — Mutter und GroBmutter

» Mitglied im Verein Freier Heilpraktiker und
Naturérzte e.V.

« Inhaberin einer Gesundheitspraxis und eines
Schulungszentrums fiir Gesundheitsberufe in
Wien www.vonwald.at

* Griinderin und Obfrau eines Hilfsprojektes und
einer Schule in Kenia www.harambee.at

» Das Thema Schlaf ist Teil der Ausbildung zum
Dipl. Gesundheitstrainer, den es auch als Fern-
studium gibt.

« Frau Vonwald bietet in ihrer Wiener Praxis Be-
gleitung & Beratung bei Schlafproblemen an.
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Gesundheit

Was ist Aloe Vera?

Die Aloe ist eine der dltesten
Heilpflanzen, die sehr vielfaltig
genutzt wird und dartiber hinaus
als Schonheitsmittel Furore macht.

Die Aloe Vera zahlt seit Tausenden von Jahren zu
den traditionsreichsten Heilmitteln und ist eine der
erstaunlichsten Pflanzen aus der Naturapotheke.
Doch was ist Aloe Vera eigentlich und wozu dient
es? Gar nicht so einfach zu beantworten, da die
Aloe Vera ein weitreichendes Wirkungsspekturm
besitzt ...



as Liliengewéchs dient duBerlich der
Hautregeneration und der Schon-
heitspflege und innerlich dem allge-
meinen Wohlbefinden, verschafft al-
lerdings auch bei Schmerzen und Erkrankungen
auf schonende Weise Linderung. Deshalb ist es
sicher lohnenswert, mehr (ber die Aloe, ihre
Geschichte und Herkunft, ihre Anwendungs- und
Wirkungsbereiche zu erfahren und woran Sie
hochwertige Aloe Vera Produkte erkennen.

Was ist Aloe Vera — Schonheitselixier,
Heilpflanze oder Blatt mit mysthischen
Kriften?

Die Aloe Vera wurde schon von den alten
Agyptern als Heilpflanze geschitzt, der man so-
gar religiose Symbolkraft zuschrieb. Beinamen
wie ,Blut der Gotter” oder ,Pflanze der Unsterb-

lichkeit” lassen ahnen, welche Bedeutung dieser
Wunderpflanze zuteil wurde. Doch was ist Aloe
Vera wirklich? Die stacheligen Blatter der eher
unscheinbaren Pflanze enthalten einen Uberaus
reichhaltigen Powercocktail an wertvollen In-
haltsstoffen, von denen bis heute iber 250 iden-
tifiziert wurden, und die der Schlissel zur hohen
Wirksamkeit der Aloe darstellen.

Aloe Vera — die ,,Wiistenlilie“ und ihre
Botanik

Die Aloe Vera entstammt ebenso wie Zwiebel
und Knoblauch der Familie der Liliengewéchse,
obwohl sie mehr Ahnlichkeit mit einem Kaktus
besitzt als mit einer filigranen Lilienblite. Trotz
ihrer stachelbewehrten, dickfleischigen Blatter ist
die Aloe eine Gemiisepflanze, die es im wahrsten
Sinne des Wortes in sich hat.

Gesundheit

Von den mehr als 300 bekannten Aloe-Arten
spielt die Aloe vera barbadensis Miller die
Hauptrolle in der Schénheitspflege und den
zahlreichen Anwendungen fir die Gesundheit —
und das aus gutem Grund. SchlieBlich bergen
ihre fleischigen Blatter den optimalen Wirkstoff-
mix, der die Aloe Vera zur ,kdniglichen Pflanze”
erhoben hat.

Die Artenvielfalt der Aloe ist zwar sehr beein-
druckend, doch sind nur drei davon medizinisch
wirksam. Und unter diesen ist es wiederum die
Aloe barbadensis Miller, die den Beinamen ,vera”
—sprich die ,Wahre" — erhalten hat und die ihren
Siegeszug von Afrika, Asien, Sud- und
Mittelamerika langst auch bis Europa ausweiten
konnte.

Zu beachten ist, dass die Aloe Vera erst nach
drei bis fnf Jahren alle Wirkstoffe enthalt, um als
Heilpflanze wirksam zu sein und so zum Multi-
talent fir Schonheit, Gesundheit und Wohl-
befinden zu werden.

Achtung: Oft wird die Aloe Vera mit der
Agave verwechselt, doch gibt es eindeutige
Unterscheidungsmerkmale: Wahrend beide
Pflanzen an den Blattseiten kleine Stacheln ha-
ben, besitzt nur die Agave einen geféahrlich groB3-
en Stachel an der Blattspitze. Des Weiteren ist
das Blatt der Aloe Vera dickfleischig und relativ
weich, wéahrend das Blatt der Agave dinn und
hart ist. An diesen beiden Merkmalen kénnen Sie
also leicht die Aloe Vera von der Agave unter-
scheiden.
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eshalb gewinnt Aloe Vera als Nahrungserganzung
auch heute zusehends an Bedeutung und leistet mit
ihnrem besonders breiten Wirkstoffangebot einen
wertvollen Beitrag fUr eine bewusst auf Gesundheit
und Vitalitat ausgerichtete Ernahrung. Das breite Spektrum der
Aloe Vera Inhaltsstoffe kann vor gesundheitlichen Schaden
bewahren und bereits bestehende Beschwerden erfolgreich
lindern, ja sogar oftmals heilen. Nicht umsonst findet dieses
fast unscheinbare Liliengewachs immer mehr Anwendung in
medizinischen Bereichen. Wurde es zuerst nur in Kliniken und

Gesundheit

Aloe Vera als
Nahrungserganzung

Die Inhaltsstoffe der Heilpflanze
entfalten auch als Aloe Vera
Nahrungserganzung ihre
vielseitigen Wirkungen und
helfen bei vielerlei Beschwerden
und Erkrankungen

Landern verwendet, in denen die Aloe heimisch ist, findet es
heute auch in deutschen Kliniken und Naturheilpraxen Anwen-
dung, welche die segensreiche Wirkung zu schatzen wissen.
Aloe Vera Nahrungserganzung als wichtiger Beitrag zur Erhal-
tung der Gesundheit
Mit Nahrungserganzungsmitteln gleichen wir Defizite in unse-
rer Erndhrung aus. Dabei enthéalt normale Kost oft nur geringe
Mengen der von unserem Organismus so dringend bendtigten
Stoffe, so dass sogar selbst bei ausgewogener Ernahrung
Mangelschaden auftreten kénnen.
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Gesundheit

Aloe Vera als Nahrungserginzung — ein
wichtiger Beitrag zur Erhaltung der
Gesundheit

Bereits 1996 veroffentlichte der Pharmakonzern
Geigy eine Studie, die belegte, dass im Zeitraum
von 1985 bis 1996 die Nahrungsmittel einen be-
trachtlichen Nahrstoffverlust erlitten hatten:

* Brokkoli besaB 68 % weniger Calcium

« Kartoffen besaBen 33 % weniger Magnesium
und 70 % weniger Calcium

« Mohren besaBen 57 % weniger Magnesium
und 17 % weniger Calcium

* Spinat besaB 68 % weniger Magnesium und 58
% weniger Vitamin C

* Erdbeeren besaBen 14 % weniger Calcium und
67 % weniger Vitamin C

« Apfel besaBen 80 % weniger Vitamin C

Und wie sieht es heute aus? Ganz sicher nicht
besser, denn der Raubbau der Béden und die
Verwendung von Kunstdinger, Pestiziden und
Herbiziden und die Umweltverschmutzung ge-
hen munter weiter; es kommen sogar noch gen-
manipulierte ,Nahrungsmittel” hinzu!

Hieraus wird ersichtlich, dass unsere Gesund-
heit alleine durch den normalen Verzehr der han-
delsiiblichen Nahrungsmittel gefahrdet wird:
Zum einen, da immer weniger Nahr- und Vital-
stoffe aufgenommen werden, wodurch ernsthafte
Mangelerkrankungen entstehen, wie Ostheopo-
rose, Schwachung des Immunsystems etc., und
zum anderen durch die Aufnahme von Umwelt-
giften, wie Pestizide, Herbizide etc., die den
Korper schlichtweg vergiften.

Schreckliche Neuigkeiten? Vielleicht, aber
wichtig fur Ihre Gesundheit, denn wenn Sie war-
ten, dass andere etwas flr Sie tun, kdnnte es zu
spat sein. Und wichtig: Es gibt gentigend Még-
lichkeiten, um sich gesundzuerhalten.

Hier kommt die Aloe Vera als Nahrungsergan-
zung ins Spiel. Dank ihres breit gefacherten Wir-
kungsspektrums kann das Liliengewachs ein
Nahrungsdefizit auf vollig natlrliche Weise aus-
gleichen und den Korper gesund erhalten. Die
Aloe wirkt heilend, vorbeugend und starkend
zugleich, was sie als Ergdnzung zur taglichen
Nahrung noch begehrenswerter macht.

Aloe Vera als Nahrungserginzung stirkt
die Abwehrkrifte

Die erstaunliche Pflanze mit den stachelbe-
wehrten Blattern ist ein wahres Lebenselixier fir
uns Menschen (aber auch fur Tiere). Sie hilft uns,
Erndhrungsmaéngel auszugleichen und besitzt
zudem eine entgiftende, reinigende und stabili-
sierende Wirkung. Die in der Aloe enthaltenen
Inhaltsstoffe versetzen dem Organismus einen
zellregenerierenden Impuls, der eine Vitalisie-
rung des gesamten Korpers bewirkt. Mit Aloe
Vera als Nahrungserganzung kann auch eine
Verbesserung der Darmflora erreicht werden, da
die Wistenlilie — wie Knoblauch und Zwiebeln -
reinigende und stabilisierende Eigenschaften
besitzt, die sich im gesamten Bauchraum entfal-
ten und als natirliches Antibiotikum sogar Para-
siten, Bakterien und Viren den Garaus machen
kann.

Die Wirkung der Aloe VeraNahrungsergdnzung
kann als wohltuend, heilend und aufbauend glei-
chermaBen beschrieben werden. Selbst wenn Sie
sich gesund und bewusst erndhren, kénnen Sie
nicht sicher sein, dass Ihr Korper stets ausrei-
chend mit allen lebenswichtigen Nahrstoffen
versorgt wird. Auch unsere Lebensgewohnheiten
lassen eine ausgewogene Erndhrung immer sel-
tener zu, so dass Sie mit Aloe Vera als Nahrungs-
erganzung einen wertvollen Beitrag zur Ihrer
Gesundheit leisten konnen.

Die weltweit gesammelten Erfahrungen be-
zliglich Aloe Vera als Nahrungserganzung spre-
chen dabei fur sich und lassen verstehen, warum
die Aloe Vera seit Jahrtausenden als ,Kénigin der
Heilpflanzen” bezeichnet wird.

www.ihr-wellness-magazin.de

www.ihr-wellness-magazin.de/gesundheit.html

weitere Gesundheit-Tipps finden Sie auf unserem Online-Portal unter 12



zen Uberhaupt. Sie wirkt nicht nur innerlich wohltuend,
heilend und leistungssteigernd, sondern kann auch als
Aloe Vera Kosmetik erstaunliche Wirkungen erzielen. Nicht
von ungefahr hat sie bereits seit Jahrzehnten ihren festen

Q Aloe Vera gilt weltweit als eine der vielseitigsten Pflan-

Beauty

Aloe Vera
Kosmetik

Aloe Vera — ,Konigin der
Heilpflanzen™ und bereits seit
Jahrtausenden ein geschatztes
Schonheitsmittel, weshalb Aloe
Vera Kosmetik immer mehr
begeisterte ,Anhdnger” findet

Platz in hochwertigen Pflegeprodukten gefunden, die zu Be-
ginn nur in Kosmetikstudios angewendet worden sind. Denn
Aloe Vera Kosmetik bewirkt glatte, junge und vitale Haut
sowie gesundes, strapazierfahiges und glanzendes Haar — so

gesehen ein ideales Anti-Aging-Mittel von AufBBen.
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Beauty

Aloe Vera Kosmetik — Jungbrunnen fiir
Kérper, Geist und Seele

Auch im Bereich Kosmetik kann Aloe Vera
leicht und miihelos mit anderen ,Wundermitteln”
konkurrieren und steht auf der Rangliste hoch-
wirksamer Naturprodukte ganz oben. Denn die
Waustenpflanze hat es im wortwértlichen Sinne in
sich: Die lebensspendenden Nahr- und Vitalstoffe
der Aloe steigern die Zellerneuerung um das
Sechs- bis Achtfache, was insbesondere der Haut
sichtbar zugutekommt. Sie wird dadurch sehr
viel elastischer und geschmeidiger und sieht so-
fort vitaler und strahlender aus. Und da gutes
Aussehen naturgemdB das Wohlbefinden for-
dert, kann die ,Koénigin der Heilpflanzen” auch
von AuBen ganzheitlich Kérper, Geist und Seele
miteinander in Einklang bringen.

Aloe Vera Kosmetik — Beautyelixier &
Heilmittel aus einem Blatt

Das aus dem saftigen Blattfilet der Aloe Vera
gewonnene Gel dient Schonheit und Gesundheit
gleichermalBen. Es versorgt die Haut mit lebens-
notwendiger Feuchtigkeit und Nahrstoffen und
gebietet dem Alterungsprozess energisch Ein-
halt. Als positiver ,Nebeneffekt” heilen mit Aloe
Vera auch kleine Verletzungen — Schnitt- und
Schiurfwunden, Verbrennungen und Prellungen
—rascher aus. AuBerdem hat sich das Blattgel der
Aloe bei allergischen Irritationen, Akne und
Pigmentstérungen bestens bewahrt.

Mit Kosmetik aus Aloe Vera hat man das rund-
um angenehme Gefiihl, sich mit purer, kostbarer

Pflege zu verwohnen, die fir jeden Hauttyp —
egal ob trocken, fettig oder hochsensibel — her-
vorragend geeignet ist.

Die Aloe Vera Kosmetik lasst Ihnen die Qual
der Wahl zwischen Produkten fiirs Gesicht, fir
die Haare, oder fir den ganzen Koérper:

Fiir das Haar

werden hochwertige Aloe Shampoos und
Conditioner angeboten, die nicht nur das Haar
im AuBeren pflegen, sondern bis tief zur Haar-
wurzel dringen und dort ihre revitalisierenden
Eigenschaften zur Anwendung bringen. Immer
wieder berichten Anwender, dass sich Ihre Haare
und ihr Haarwuchs dank Aloe Vera verbessert
habe. Dies durfte natirlich nicht bei jedem An-
wender so sein, doch zeigt es die erstaunlichen
Wirkungsvielfalt der Aloe Vera.

Fiir das Gesicht

gibt es reine Aloe Vera Gel Produkte, die beson-
ders bei Irritationen der Haut, Pickel und kleinen
Entzlindungen, also Verletzungen der Haut, als
Hausapotheke Verwendung finden (auch bei
Herpes hat sich das reine Gel schon oft bewahrt).
Fiir die Pflege

kommen eher Mischprodukte zur Anwendung,
da das Aloe Vera Gel andere wertvolle Hautpfle-
gesubstanzen, wie beispielsweise Schwarzwurz
oder Propolis bzw. andere Hautpflegesubstanzen
in deren Wirkung verstarkt und sie tief in die
Hautschichten hineinbeférdert — eine besondere
Eigenart der Aloe. Diese Synergien wirken als
machtige Anti-Aging-Waffe, um die Haut lange
frisch und schon zu erhalten.

Fur den Korper

empfehlen wir Aloe-Hautsprays, die einerseits
dem ganzen Korper Feuchtigkeit verleihen und
ihn schitzen - ideal nach der morgendlichen
Dusche —, und andererseits Aloe Pflegeprodukte,
wie etwa Massagelotions etc.,, welche tief in die
Haut hineinziehen und dort ihre Wirkung erzie-
len.

Doch wenn Ihnen die Entscheidung zu schwer
fallt, welche kosmetischen Produkte die geeig-
neten fur Sie sind, probieren Sie sich einfach
durch die Angebotspalette der Aloe durch und
Sie werden schnell herausfinden, was diese
schlichte Gemiisepflanze so alles mit Ihrer Haut
machen kann und warum bereits Kleopatra von
ihrer Wirkung eingenommen war.

www.ihr-wellness-magazin.de

weitere Beauty-Tipps finden Sie auf unserem Online-Portal unter

www.ihr-wellness-magazin.de/beauty.html
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Reisen

Reiseziele im April

Der Fruhling ist kaum noch aufzuhalten, das Fruhjahr entwickelt sich im-
mer mehr zur Lieblingsreisezeit: Reiseziele im April sind angesagt ...

15



Reisen

is zum Sommerurlaub dauert es noch

ewig — es ist Zeit fUr ein paar Tage raus

aus dem hektischen Alltag hinein in die

bunte Urlaubswelt der Reiseziele im
April. Und es missen nicht immer die kostspie-
ligen Reisen in exotische Lander sein; nein, auch
in deutschen Landen und im nahen europa-
ischen Ausland lassen sich Reiseziele fiir April
finden, die ihresgleichen suchen.

Jedes Jahr wieder heifl begehrt —

Reiseziele im April

Deutschland ist eine der ersten Adressen,
wenn es um Reiseziele fur April geht. Massive
Sprachbarrieren gibt es nicht, auch entlegenere
Ziele sind schnell zu erreichen und irgendwie
vertraut.

Doch wohin? Wer die Wahl hat, hat die Qual.
Deutschland ist ein vielseitiges Land und hat so
manchen Fleck, den sich anzusehen lohnt; sei es
Aktivurlaub, sei es Beschaulichkeit oder zur Ab-
wechslung mal Wellness pur.

Seebider auf Riigen

Als Geheimtipp fiir Reiseziele fiir April gilt seit
Langem Riigen, die gréBte deutsche Insel. Wer
einmal durch die aufwéndig renovierten Seeba-
der Gohren oder Binz gebummelt ist oder sich
von der schneeweiBen Steilkiiste von Kap Arkona
hat faszinieren lassen, wird sich fragen, wie er nur
bisher auf diese Eindriicke hatte verzichten kon-
nen.

www.ihr-wellness-magazin.de weitere Reisen-Tipps finden Sie auf unserem Online-Portal unter 16
www.ihr-wellness-magazin.de/reisen.html
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Mirchenhafte Korallenriffe Polynesiens

Fur gut betuchte Weltenbummler kommen als Reiseziele im April eher Diese vulkanischen Inseln mit ihrer atemberaubenden Szenerie, der ar-
die traumhaft schdonen Inseln Franzdsisch Polynesiens in Frage. Jetzt begin-  tenreichen tropischen Vegetation und marchenhaften Korallenriffen sind
nt auf Tahiti, Moorea oder Bora Bora die schonste Zeit des Jahres. Garanten fiir einen paradiesischen Urlaub fernab von Hektik und Stress.
www.ihr-wellness-magazin.de weitere Reisen-Tipps finden Sie auf unserem Online-Portal unter 17

www.ihr-wellness-magazin.de/reisen.html
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Sandstrinde der Algarve

Nicht jeder mochte allerdings so weit fliegen. Portugal ist nur wenige
Flugstunden entfernt — und schon taucht der Besucher ein in die abwechs-
lungsreiche Ferienwelt der Algarve. Zahllose Sandstrénde, eine bizarre
Felsenkiste und das fruchtbare Hinterland wollen erforscht werden. Die
schmackhafte regionale Kiiche und eine variantenreiche Naturlandschaft
runden den gelungenen Portugalurlaub ideal ab.

Reiseziele im April — nicht nur das Abenteuer lockt

Jeder Monat hat seine ganz speziellen Reiseziele. April ist ein Reisemonat,
in dem jeder etwas finden kann, und nach perfekt genutzten Urlaubstagen
klappt's auch wieder mit der Arbeit.

Bilder (c) Gunda Schiinemann www.pixelio.de - Bernhard Hartung www.pixelio.de -
Lothar Henke www.pixelio.de

www.ihr-wellness-magazin.de weitere Reisen-Tipps finden Sie auf unserem Online-Portal unter 18
www.ihr-wellness-magazin.de/reisen.html
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