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Liebe Kundinnen und Kunden
Interessentinnen und Interessenten

Die Schweiz steckt mitten in der winterlichen Grippe-Epidemie. Oft ist es NUR eine Erkal-
tung, was aber fir den Betroffenen nicht weniger belastend und unangenehm ist.

Vorbeugen ist besser als heilen.

Der beste Weg, gesund und fit durch den Winter zu kommen, ist die richtige Vorbeugung.
Bewegen Sie sich viel an der frischen Luft und kleiden Sie sich méglichst warm. Achten Sie
auch besonders auf warmes Schuhwerk, denn kalte Flisse kbnnen schnell mal zu einer Er-
kaltung fuhren. Sorgen Sie sich ausserdem um eine moderate, aber nicht zu warme Innen-
temperatur. 20 bis 22 Grad sind in der Regel optimal. Regelmassiges Stossluften sorgt fir
ausreichenden Luftaustausch und lasst die Rdume nicht zu sehr auskuhlen. Wechseldu-
schen am Morgen oder regelmassige Saunagange sind eine weitere gute Mdglichkeit, das
Immunsystem fit zu machen. Trinken Sie genligend, um die Schleimhaute feucht zu halten.
Sehr zu empfehlen ist selbstgemachter Ingwertee (Ingwer schalen, klein schneiden und gut
15 Min. kochen lassen, ev. Zitronensaft zuflgen). Ingwer ist eines der wirkungsvollsten
Pflanzen, um die Schleimhaute zu stabilisieren.

Die richtige Erndahrung starkt Korper, Geist und Seele.

Generell gilt: ausgewogen, natirlich und méglichste individuell sollte die Ernahrung sein.
Dann ist der Korper optimal versorgt und die Immunabwehr lauft auf Hochtouren. Wahlen Sie
bevorzugt frische Lebensmittel, allen voran Gemuse. Nutzen Sie dabei die Vielfalt unserer
heimischen Kohlsorten. Diese enthalten besonders viel Vitamin C. Und denken Sie daran,
Vitaminpraparate ersetzen keine gesunde nahrstoffreiche Ernahrung - sie sind nur Notldsun-
gen. Vitamine sind meist kunstlich hergestellt, da die Praparate wegen der kleinen Ausbeute
aus Naturprodukten sonst viel zu teuer wirden Lieber eine ganze Orange als "frischgepress-
ten" Orangensaft, aber er ist immer noch besser als Vitamin-C-Praparate. Orangen gelten
naturlich nur, wenn Sie auf lhrer Liste sind, sonst halten Sie sich an die Friichte auf lhrer
Liste. Und NIE Friichte allein essen oder Saft trinken. Tipp: Kochen Sie doch mal zusammen
in netter Gesellschaft! Wissenschaftlich ist bewiesen, dass viele Sozialkontakte auch die Le-
bensfreude und das Immunsystem férdern.

Erste Hilfe bei Erkaltungssymptomen.

Machen sich doch mal erste Erkaltungssymptome bemerkbar, dann hilft am besten Entspan-
nung und eine heisse Tasse Tee. Geeignet sind hier beispielsweise Thymiantee bei Husten
und Salbeitee bei entziindlichen Prozessen. Holunderbliten, Lindenbliten und Weidenrinde
wirken als Teeaufguss Fiebersenkend.

Bei verstopfter Nase helfen Nasensprays mit Meerwasser zum Befeuchten und Reinigen die
Schleimhaute. Zum Inhalieren eignen sich Kochsalz- oder Meersalz-Lésungen. Fur Kinder
bietet sich zur nachtlichen Beruhigung Lavendeldl an - als Wickel um den Kérper kann dies
den Schlaf mild férdern.

Verzichten Sie moglichst auf Sussigkeiten oder Fertiggerichte und bevorzugen Sie stattdes-
sen lieber leichte und méglichst frische und vitaminreiche Kost. Hilfreich ist auch die klassi-
sche Hihnerbriihe aus Omas Zeit oder eine schmackhafte Gemiisesuppe.

Katharina Hasler

PS. Lesen Sie den angehadngten Artikel: Quark macht stark!
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Quark macht stark

Quark enthalt wichtige Bausteine flir den Zellstoffwechsel.
Er liefert viele schwefelhaltige Aminosduren und ist der
ideale Bindungspartner fiir essentielle Fettsduren. Frau Dr.
Budwig hat dies, in der Auswahl der Lebensmittel fur die
Ol-Eiwei-Kost, stets berlicksichtigt.

Quark wird auch als Weichkase, Topfen oder Schotten
bezeichnet. Entrahmter Milch werden Milchsaurebakterien
und/oder Lab zugegeben, die sie gerinnen lasst. Nach
einiger Zeit entwickelt sich neben dem festen Bestandteil
Quark die flissige Molke. Die Basis daftr kdnnen Kuh-,
Schafs- oder Ziegenmilch sein. In dem individuellen Ernah-
rungsprogramm von gesund & aktiv finden Sie die zu Ihrem
Stoffwechsel passende Milchsorten.

Quark regeneriert den Stoffwechsel noch besser, wenn die
richtigen Fettsduren dazu kommen. Mehrfach ungesattigte
Fettsauren, insbesondere die Linolsaure, oder auch Omega-
3-Fettsaure genannt, haben eine heilende Wirkung. Leindl
hat einen groRen Anteil dieser Linolsaure. Da es schnell
oxydiert, sollte Leinél mdglichst immer frisch gepresst zur
Anwendung kommen.

Omega-3 zieht sich durch unser Leben, es lasst uns flhlen
und denken. Diese Fettsaure fordert die Entwicklung von
Gehirn und Nervensystem. Fur die von Frau Dr. Budwig
empfohlene Leindl-Quark-Therapie bei Krebsleiden gibt
es in der evidenzbasierten Medizin keine Daten, wohl aber
viele Hinweise fir die entzindungshemmende Wirkung der
Omega-3-Fettsaure.

Viele Autoimmunerkrankungen sind durch chronische Ent-
zundungen entstanden, wie z. B. die rheumathoide Arthritis,
Morbus Crohn, Hashimotothyreoditis oder auch die multiple
Sklerose. Die klassische Therapie der Schulmedizin ist die
Unterdrickung des Geschehens mit Kortikoiden oder an-
deren Immunsupressiva, um das Uberschielende Immun-
system zu bremsen. Das hat oftmals viele Nebenwirkungen.
Eine omega-3-reiche Ernahrung schafft flr Betroffene auf
jeden Fall eine Erleichterung des Geschehens.

Neueste Studien zum Thema Alzheimer kommen zu einem
interessanten Ergebnis: Die Omega-3-Konzentration in Blut
und Hirn ist bei Alzheimer-Patienten wesentlich geringer als
bei Gesunden! Das wurde wissenschaftlich nachgewiesen.
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Dabei hat insbesondere das Gehirn einen enormen Bedarf:
Die gesunde Fettsdure macht bis zu 60 Prozent unserer
Nervenzellwande aus. Diese Tatsache legt die Vermutung
nahe, dass eine ausreichende Zufuhr an Omega-3 vor
Alzheimer schitzen kann. Und tatsachlich mehren sich
aus Sicht der medizinischen Forschung die Hinweise: Die
verstarkte Aufnahme von Omega-3 senkt die Wahrschein-
lichkeit, an Alzheimer zu erkranken.

Verbinden wir nun die schwefelhaltigen Aminosauren vom
Quark mit dem omega-3-haltigen Leindl, so bekommen wir
ein wahres Wunderwerk der Natur.

In den Friuhstiicksvorschlagen des Erndhrungsplans finden
Sie den fir lhren Stoffwechsel geeigneten Quark und die
optimalen Obst- und Getreidesorten. In Verbindung mit
frischem Leindl schaffen Sie sich einen vitalen Tagesstart
und unterstiitzen die Gesundung lhres Stoffwechsels.

Menschen, die unter einer akuten Entziindung oder Allergie
leiden, konnen die Leindl-Quark-Mischung fir einen
begrenzten Zeitraum (6 bis 8 Wochen) zweimal taglich als
Hauptmahlzeit zu sich nehmen. Mittags und abends kann
die Leindl-Quark-Mischung auch mit rohem oder gekochtem
Gemuse kombiniert werden. Der Phantasie sind da keine
Grenzen gesetzt. Wahlen Sie dazu die Nahrungsmittel aus
Ihrem Ernahrungsprogramm. Sie kénnen sicher sein, dass
diese Nahrungsmittel zu Ihrem Stoffwechsel passen.
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