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FUr dich

Als LIFE LIGHT 1993 gegrtindet wurde,

stand keine Marketingidee im Vordergrund,

sondern ein Herzensanliegen: Menschen

dabei zu helfen, das Vertrauen in ihre eigene
Gesundheit zuriickzugewinnen. Aus einer kleinen
Einkaufsgemeinschaft fir naturheilkundliche
Praparate wurde ein Unternehmen, das bis heute
denselben Kern bewahrt: hochste Qualitat, Nahe zum
Menschen und die Uberzeugung, dass Gesundheit ein
aktiver Prozess ist.

Gesundbheit ist kein Zufall. Sie braucht Pflege, Wissen
und die richtigen Impulse. Stress, Umweltbelastungen
und einseitige Ernahrung haben dazu gefiihrt, dass
viele Menschen heute an Néahrstoffdefiziten leiden.
Die moderne Ernahrungsmedizin kennt Wege, diese
Defizite zu erkennen und zu beheben. Doch: Damit
Mikronahrstoffe wirklich wirken kdnnen, muss das
Fundament stimmen — ein reguliertes inneres Milieu,
ein intaktes Mikrobiom, ein Korper, der in Balance ist.
Genau hier setzt LIFE LIGHT an.

Unsere Vision ist klar: Wir wollen eine
Gesundheitskultur fordern, die Menschen starkt

— im Alltag, in der Pravention, in der Therapie. Wir
sehen uns als Briickenbauer zwischen moderner
Wissenschaft und naturheilkundlicher Tradition.
Arzte, Therapeuten, Apotheker, Heilpraktiker und
gesundheitsbewusste Menschen bilden gemeinsam
mit uns ein Netzwerk, das Wirkung entfaltet.



Unsere Unternehmensphilosophie

Die Philosophie von LIFE LIGHT
ruht auf einer einfachen, aber tiefen
Uberzeugung: Gesundheit verdient
hochste Qualitat und groRtes Ver-
trauen. Alles, was wir tun, soll dieser
Forderung gerecht werden.

Der Anspruch an unsere Produkte

Wir produzieren selbst. In der
Produktentwicklung zahlt fir uns
nur eine Frage: Welcher Wirkstoff-
komplex in Kombination mit wel-
chem Herstellungsverfahren bringen
den optimalen Nutzen fir deine
Gesundheit? Nur wenn die Antwort
Uberzeugt, setzen wir eine Rezeptur
um. So verbinden wir bestmaogliche
Wirkung mit grof3ter Vertraglichkeit
und Bioverfligbarkeit.

Qualitat & Verantwortung
Wir verwenden ausschliellich Roh-

stoffe, deren Reinheit und Sicherheit
hochsten Standards entsprechen.

Gesundheit verdient
hochste Qualitat
und grofites
Vertrauen.

Viele davon sind bewahrte Marken-
rohstoffe, deren Qualitat in Studien
dokumentiert ist. Ashwagandha
KSM66°, Superba2® oder ovomet®
sind Beispiele daflr, dass wir Inno-
vation gezielt einsetzen — nicht um
Trends zu folgen, sondern um echten
Nutzen zu schaffen.

Wissenschaftlich fundiert,
naturverbunden gedacht

Wir stehen fir die Verbindung von
wissenschaftlicher Forschung und
traditionellem Heilwissen. Deshalb
prufen wir sorgfaltig, wo techno-
logische Innovationen die Aufnahme
und Wirkung von Nahrstoffen
verbessern — und wo die Natur in
ihrer unveranderten Form das Beste
liefert. Unser Ziel ist es, Erkenntnis
und Natur in ein ausgewogenes, wirk-
sames Zusammenspiel zu bringen.



Ehrlichkeit & Transparenz

Vertrauen entsteht durch Klarheit.
Deshalb deklarieren wir jede Zutat
offen, machen ihre Herkunft nach-
vollziehbar und kontrollieren ihre
Qualitat streng. Unsere Kunden und
Partner sollen jederzeit wissen: Was
hier draufsteht, steckt auch wirklich
drin.

Nachhaltigkeit fur Mensch
und Natur

Gesunde Produkte entstehen nur in
einem gesunden Umfeld. LIFE LIGHT
setzt auf nachhaltige Beschaffung,
recycelbare Verpackungen und kurze
Transportwege. Unsere Glasver-
packungen schitzen die Qualitat
unserer Produkte und schonen
zugleich die Umwelt. Wir arbeiten
kontinuierlich daran, unseren
okologischen FuBabdruck zu
verkleinern.

Wann immer es moglich ist, setzen
wir in unserem Sortiment auf Bio-
qualitat. Von Weizengras und
Gerstengras bis hin zu Spirulina

und Grapefruitkern-Extrakt und
vielen weiteren Rohstoffen — alle sind
sorgfaltig ausgewahlt, gepruft und
schonend verarbeitet.

Dein Weg zur mehr Gesundheit und
Wohlbefinden

Hier beginnt dein Weg: lber die
Inspiration, durch Erkenntnis, hin zu
echter positiver Veranderung.

LIFE LIGHT steht dabei flr ein
Leistungs- und Werteversprechen
an alle Menschen, die ihr Wohl-
befinden selbst in die Hand nehmen.



LIFE LIGHT® 8 Elements — Dein
Wegweiser zu ganzheitlicher
Gesundheit

Der Weg zu einem gesunden Lebens-
stil kann einfach sein. Wir geben dir
den Kompass und die Ressourcen,
die dich ins Gleichgewicht bringen.
Wenn Denken, Fuhlen und Sein im
Einklang sind, wirst du auf natdrliche
Weise positive Veranderungen
erleben. Das ganzheitliche

LIFE LIGHT® 8 Elements Prinzip
macht es auf einfache und praktische
Weise moglich die vielen Facetten
von Gesundheit zu verstehen.

Jedes einzelne der acht Elemente ist
integrativer Teil des Weges zu einem
guten Lebensgeflhl. Ernahrung
starkt die Basis. Bewegung,
bewusstes Atmen oder Regeneration
offnen neue Zugange zu mehr Wohl-
befinden. Auch dein Lebensraum und
deine sozialen Verbindungen spielen
eine wichtige Rolle: Alles hangt
zusammen.

LIFE LIGHT® 8 Elements ladt dazu
ein, innezuhalten, den eigenen
Lebensstil zu reflektieren und
Gesundheit als dynamischen, integ-
rativen Prozess zu verstehen. Als ein
Weg, der taglich neu von dir gestaltet
werden kann — achtsam, bewusst
und selbstbestimmt.

Wissen und Motivation

Ob wir gesund leben, hangt von
vielen Einflissen ab — von unserer
Erziehung, Kultur und dem Umfeld,

in dem wir uns bewegen, aber auch
von dem Wissen Uber das, was im
Inneren passiert. Gewohnheiten ent-
stehen meist unbewusst und pragen
unser Verhalten im Alltag. Doch jeder
Mensch hat die Moglichkeit, neue
Wege zu gehen. Wer mehr dber sei-
nen Korper versteht, kann sich besser
motivieren, etwas zum Positiven zu
verandern. So wird Gesundheit zu
einem dynamischen, unendlichen
Fluss aus Bewegung, Ruhe und
Erneuerung. Die Quelle jeder Ver-
anderung liegt in uns selbst. Daraus
entsteht flir uns — und vielleicht auch
fur dich — eine Haltung:

Gesundheit
aus eigener Kraft.



Oft merken wir erst spét, dass
Balance verloren geht, wenn die
biochemischen Prozesse aus dem

Gleichgewicht geraten — etwa durch
Ubersauerung, Umweltbelastungen
oder chronische Entziindungen. In
solchen Zustanden kann der Organis-
mus seine Selbstregulation nur
eingeschrankt austiben. Wenn das
innere Milieu jedoch im Gleichgewicht
ist — als Ergebnis eines gesunden
Lebensstils — kdnnen Nahrstoffe
optimal wirken, Gesundheit wird auf
natiirliche Weise unterstiitzt.

Darum entwickeln wir unsere
Produkte im Sinne der Leitidee:

NatUrlich Wirkung
erleben.

Gesundheit bedeutet, dass das

fein abgestimmte Zusammen-

spiel biologischer, chemischer und
energetischer Prozesse harmonisch
funktioniert. Dazu gehdren Regel-
kreise fur Temperatur, Wasser-
haushalt, Hormone, Immunsystem,
Saure-Basen-Balance, Kreislauf,
Atmung und Energie. Gerat eines
dieser Systeme ins Wanken, versucht
der Korper, gegenzusteuern. Gelingt
das nicht mehr, kommt es zur
Dysregulation — und schlielilich zu
Krankheit.

Das Ziel eines modernen, ganzheit-
lichen Gesundheitsverstandnisses
ist es, die eigenen Regulations-
krafte zu starken und individuelle
Defizite gezielt auszugleichen. So
wird Gesundheit als dynamischer,
lebendiger Prozess verstanden — ein
Zustand, der fortwahrend gepflegt,
unterstitzt und neu hergestellt wird.



LIFE LIGHT
FUr eine neue
Gesundheitskultur

Sei dabei!

Unsere Community wachst taglich:

Seit Jahrzehnten vertrauen uns bereits weit
Uber eine Million Menschen - ein Zeichen fir die
nachhaltige Wirksamkeit und Qualitat unseres
ganzheitlichen Gesundheitsansatzes.

Mehr als 3.000 Arzte, Heilpraktiker, Therapeuten
und ein breites Netz aus Apotheken, Reform-
hausern und Fachgeschaften sowie zahlreiche
Markenbotschafter tragen unsere Vision von erleb-
barer, nachhaltiger Gesundheit weiter in die Welt.

Geh mit uns! Gemeinsam gestalten wir eine Kultur

der Gesundheit, die starkt, verbindet und Zukunft
schafft — mit Herz, Verstand und Vertrauen.

Dein Team von LIFE LIGHT®

Dietmar Grillhofer & Peter Melniczuk

Grinder und Geschéaftsfihrer der
Life Light Handels GmbH




Stell dir vor, Gesundheit ist kein fernes Ziel mehr,
sondern ein vertrauter Begleiter an deiner Seite.
Diese Broschiire zeigt dir, wie du mit Leichtigkeit,
Freude und kleinen, machbaren Schritten dein
Wohlbefinden und deine Lebensfreude steigern
kannst.

Dich erwarten:

+ Ein inspirierender Einblick in unser
LIFE LIGHT® 8 Elements Gesundheitskonzept.

- Impulse fir neue Gewohnheiten,
die wirklich zu dir passen

- Alltagsnahe Tipps, einfache Ubungen
und Reflexionsfragen

- |deen, wie du mit kleinen Routinen
grole Wirkung erzielst

Und das Wichtigste: Die Erkenntnis, dass
Gesundheit bereits in dir schlummert — du
kannst sie jederzeit starken!

Gesundheit
passiert in dir.
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WILLKOMMEN
ZU mehr Gesundheit

Schon, dass du da bist!

Bei LIFE LIGHT® glauben wir:
Gesundheit ist kein Zufall. Sie ist ein
Zusammenspiel aus bewussten
Entscheidungen, guter Versorgung
und der Art, wie du deinen Alltag
lebst.

Mit dem LIFE LIGHT® 8 Elements
Gesundheitskonzept wollen wir

dich inspirieren, Gesundheit neu zu
denken. Ganzheitlich, lebensnah und
alltagstauglich. Nicht als Ausnahme-
zustand, sondern als natlrlichen

Teil deines Lebens. Das ist unser
Verstandnis von Gesundheit.

Jedes der acht Elemente — von
Ernghrung Uber Regeneration bis zur
sozialen Verbundenheit - ist ein Bau-
stein, der dir hilft, dein Wohlbefinden
selbst zu gestalten.

Unsere Nahrungserganzungsmittel
unterstitzen dich dabei auf Zell-
ebene. Den Weg gestaltest du selbst.
Diese Broschlre ist dein Kompass fur
deine Reise zu mehr Kraft, Balance
und innerem Leuchten.



LIFE LIGHT®
8 Elements

das ganzheitliche
Konzept fUr mehr
Gesundheit

In einer Welt, die sich standig wandelt
und uns taglich vor neue Heraus-
forderungen stellt, gewinnt Gesund-
heit eine ganz neue Bedeutung.
Gesundheit ist kein statischer
Zustand, sondern ein dynamisches
Zusammenspiel verschiedener
Lebensbereiche — mit einem ganz-
heitlichen Blick auf das, was dich
wirklich stark macht.

Das Konzept fasst die wichtigsten
Bausteine zusammen, die dich dabei
unterstitzen, deine Gesundheit aktiv
und selbstbestimmt zu gestalten.
Dabei verbinden wir aktuelle wissen-
schaftliche Erkenntnisse mit alltags-
tauglichen Anséatzen, die sich leicht in
dein Leben integrieren lassen.

Die 8 Elemente sollen dir Orientierung
geben und Mut machen, Gesundheit

als einen nattrlichen, lebendigen Teil

deines Lebens zu sehen. Dein Weg -

mit unseren Impulsen als Begleiter!

Gesundheit beginnt nicht morgen.
Sie beginnt genau jetzt — mit einem
ersten Schritt.

Schon, dass du ihn gehst. Wir gehen
mit — und begleiten dich auch tber
diese Broschire hinaus. Sie ver-
mittelt dir die wichtigsten Prinzipien,
Zusammenhange und Impulse
unseres ganzheitlichen Gesund-
heitsansatzes, leicht verstandlich
und direkt anwendbar. In unserem
Webshop findest du weiterfiihrende
Inhalte, vertiefende Informationen
und praxisnahe Tools, um dein
Gesundheitsbewusstsein Schritt flr
Schritt zu erweitern.

Weil Gesundheit in dir passiert.



Die 8 Elemente sind:

Ernahrung

Die Basis fur Energie,
Zellschutz und Lebenskraft

Bewegung

Bringt deinen Kreislauf in
Schwung und lasst dich
aufblihen

Atmen
Versorgt dich mit Energie und
Ruhe zugleich

®)

Lebensraum
Ein Umfeld, das dich starkt
statt stresst

Dein Kompass
fUr ein ganzheitlich
gesundes Leben

LIFE LIGHT® 8 Elements - das
fundierte Konzept flr ganzheitliche
Gesundheit.

Ein klarer Wegweiser fiir dein Wohl-
befinden ist im Alltag von unschatz-
barem Wert. Unser LIFE LIGHT®

8 Elements Gesundheitskonzept ist
genau das.

©

Regeneration
Pausen, die dich wieder
aufladen

Psyche
Gedanken, die heilen kdnnen

Social Wellbeing
Echte Verbindung starkt dein
Immunsystem

Wasser
Der einfachste Weg zu mehr
Klarheit und Vitalitat

©
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Die 8 Elemente greifen wie Zahnrader ineinander.

Du musst nicht alles perfekt machen. Beginne dort, wo es
dir leicht fallt. Schritt fur Schritt.

Und mit jedem davon wirst du spuren:

Gesundheit passiert in dir.



14

Mehr Gesundheit.
Mehr Verantwortung.

Gesundheit ist kein
Projekt - sondern dein
Weg durchs Leben.

Sie ist ein dynamischer Prozess, der
dich begleitet — Tag fir Tag. Und du
bist der wichtigste Akteur dabei.

Du brauchst keine radikalen
Veranderungen uber Nacht. Viel
entscheidender ist, dass du ein
Gespdur fur dich und deinen Korper

entwickelst. Schon kleine Dinge machen den

Unterschied:
Das LIFE LIGHT® 8 Elements Gesund-

Schritt fir Schritt mehr Gesundheit .
) ) ) : + Ein bewusster Atemzug

in dein Leben zu bringen — einfach, ) _ _
alltagstauglich und ganz in deinem + Ein paar Minuten an der frischen Luft

Tempo. + Ein Gedanke der Dankbarkeit



Gesund zu leben muss nicht
kompliziert sein!

Kleine Veranderungen — grole
Wirkung: Ob bessere Ernahrung,
mehr Ruhe oder regelmalige
Bewegung — oft reichen schon kleine
Anpassungen, um Beschwerden wie
Stress, Schlafprobleme oder Ver-
dauungsstorungen zu lindern.
Gesundheit als Weg.

Mit dem LIFE LIGHT® 8 Elements
maochten wir dich inspirieren,
diesen Weg bewusst zu gehen —in
deinem Tempo, mit Leichtigkeit und
Lebensfreude.

Kompass und Friihwarnsystem

Gesundheit ist ein Puzzle aus vielen
Teilen — alles hangt zusammen.

Unser Korper ist anpassungsfahig,
doch Stress, ungesunde Ernahrung,
Bewegungsmangel oder Isolation
belasten ihn oft mehr, als wir
glauben. Und irgendwann sendet er
Warnsignale.

Das LIFE LIGHT®8 Elements hilft
dir, friher hinzuhoren und bewusst
gegenzusteuern. Nicht mit strikten
Regeln, sondern mit Verstandnis
und alltagstauglichen Impulsen fir
mehr Balance von Korper, Geist und
Umwelt.

Jedes der acht Elemente bietet

dir konkrete Moglichkeiten, deine
Gesundheit aktiv zu gestalten. Du
musst nicht alles auf einmal andern -
aber du kannst jederzeit beginnen.

Denn jedes Element beeinflusst die
anderen: Mehr Bewegung fordert bes-
seren Schlaf, soziale Verbundenheit
starkt dein seelisches Gleichgewicht.
So entsteht ein unterstiitzendes
Netzwerk fir mehr Lebensqualitat.

Unser Konzept ist kein starres
Programm, sondern ein flexibler
Begleiter — angepasst an deine
BedUlrfnisse und Lebensumstéande.
Es hilft dir, auf deinen Korper zu
horen, deine Kraftquellen zu nutzen
und Entscheidungen zu treffen, die
dir guttun.

15



Wie fuhlst du dich?

Nimm dir einen Moment Zeit.

Wie geht es dir wirklich? Fihl einmal hinein:

- Energiegeladen oder oft erschopft?

- Klar im Kopf oder eher gestresst
und angespannt?

- Zufrieden mit deinem Alltag oder auf der Suche
nach mehr Balance?

Es geht nicht um Perfektion. Sondern darum,
ehrlich hinzuschauen und kleine neue Wege zu
entdecken.

Wir bei LIFE LIGHT® mdchten dich einladen,
genau jetzt damit zu beginnen. Nicht morgen,
nicht nachste Woche. Denn genau hier beginnt
deine Reise. Und wir gehen mit dir ein Stiick des
Weges.

Gesundheit passiert in dir. Jeden Tag.



DU musst nicht
perfekt sein.

Nur ehrlich mit

dir selbst.
Wie fohlst du dich heute?
Markiere intuitiv, was heute auf dich zutrifft:
[Jausgeglichen [Jgestresst []Uberfordert [traurig
[Jerschopft [Jzufrieden [Jruhig [ kraftvoll
Dein Energie-Moment 17
Was gibt dir heute Kraft?
[ ] Natur [JRuhe [Jetwas [Jetwas
[]Musik [Jein gutes Kreatives anderes:

[1Bewegung Gesprach []Zeit fur dich

Balance-Check

Wo flhlst du ein Ungleichgewicht?

[ IKorper [JAlltag [ JErndhrung
[]Geist [1Beziehungen []Schlaf

Kleine Aufgabe fOr den Tag

Tipp: Plane heute 10 Minuten nur fir dich ein.
Mach nichts ,Sinnvolles”. Kein Handy. Nur du.

[1lch habe mir diesen Moment geschenkt.
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Wie wichtig ist dir deine Gesundheit?

Nimm dir einen Moment nur fir dich. Vielleicht mit einer Tasse Tee oder
einfach in Stille. Lies die folgenden Fragen in deinem Tempo — ohne Druck,
ohne Bewertung.

Es geht nicht darum, alles zu beantworten, sondern zu spren, was dich
anspricht. Wenn du magst, notiere ein paar Gedanken — ganz intuitiv.

U Deine Gesundheit ist wertvoll. Und du darfst gut mit ihr umgehen.

Gehe ich achtsam mit meinem Welchen Platz hat eine gesunde
Korper und meinem inneren Lebensweise gerade in meinem
Gleichgewicht um? Alltag?

Wie lebe ich aktuell — eher bewusst Maochte ich kiinftig geslinder leben —

oder eher im Autopilot? aus eigener Motivation heraus?



Welche Ziele habe ich fiir mein Leben Bin ich offen daflir, meine

—und welche Rolle spielt meine Gewohnheiten zu verandern,

Gesundheit dabei? wenn es mir langfristig guttut?

Wie sieht meine Erndahrung wirklich Wie viel bin ich mir und meiner 19
aus — ehrlich betrachtet? Gesundheit selbst wert?

Sorge ich fiir genug Bewegung,
frische Luft, Pausen und Ausgleich?

......................................................................................... . Jeder nOCh SO
kleine Schritt zdhlt.

Vielleicht hast du heute nur kurz
innegehalten — aber genau darin
beginnt Veranderung.






Element

Erndhrung é

ERNAHRUNG

Du bist, was du isst

Finde deinen personlichen
gesunden Ernahrungsstil, den du
richtig geniefRen kannst

Gesunde Ernahrung ist ein vielfaltiges
Thema. Es scheint verlockend,
anzunehmen, dass es die perfekte
Ernahrungsform gibt und du sie nur
finden musst, um die vollkommene
Gesundheit zu erreichen. Bei der
Vielzahl an Ernahrungsratschlagen
und Tipps fur ultimative gesunde
Ernahrung ist es gewiss nicht leicht,
herauszufinden, welche die optimale
Esskultur fur dich personlich ist. Vor
allem, da sich Empfehlungen oft
widersprechen oder einem Trend
folgen.

21

In Wahrheit ist die passende
Ernahrungsweise individuell und
abhangig von deinem aktuellen
Gesundheitszustand, deinem Lebens-
stil und letztendlich auch von deinen
personlichen Vorlieben. Denn Essen
ist ein lustvolles Erlebnis und soll dir
weiterhin Genuss bereiten.

Hast du das Bedurfnis, deine
Ernahrung zu andern, geht es
zunachst um eine Zieldefinition. Was
mochtest du mit einer Ernahrungs-
umestellung erreichen?
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Schritt fur Schritt

Kleine Verdnderungen,
die Grofies bewirken

Mochtest du beginnen, etwas in
deinem Leben zu andern und die
ersten Schritte in Richtung gesunder
Ernahrung gehen?

Gesunde Ernahrung beginnt
bereits beim Einkauf.

Frische, unverarbeitete und regionale
Lebensmittel versorgen deinen Kor-
per mit essentiellen Nahrstoffen. Ver-
suche bewusst auf Convenient Food,
industriell verarbeitete Fertigmahl-
zeiten und Produkte mit Zusatz- und
Konservierungsstoffen zu verzichten.

Setze auf echte LEBENSmittel mit
wahrlicher Lebenskraft. Du wirst
spuren: Appetit, Gewicht und dein all-
gemeine Gesundheitszustand werden
sich ganz von selbst regulieren,
sobald du den Konsum von industriell
verarbeiteten Nahrungsmitteln
reduzierst.

Echte Lebensmittel unterstitzen

das Immunsystem, sorgen fir ein
gesundes Darmmikrobiom, hemmen
Entziindungen und férdern die
Leistungsfahigkeit und Lebensfreude.

GenieBe deine Mahlzeiten.

Bissen fur Bissen. Jede Nahrungs-
zufuhr bewirkt etwas im Korper. Tu
dir mit deinem Essen Gutes, kaue
langsam und lass dir den Geschmack
wortwortlich auf deiner Zunge
zergehen.



Lass die
Nahrung deine
Medizin sein.

Hippokrates

Essen ist ein sozialer Akt.

Zelebriere deine Mahlzeiten
gemeinsam mit anderen,
wann immer es dir moglich ist.
Alleine vor dem Bildschirm zu
essen, verfihrt zu ungiinstigen
Ernahrungsgewohnheiten.

Iss wirklich nur, wenn du Hunger
hast. Lerne daflir, Hunger bewusst
von Heillhunger, Langeweile

oder auch einfach nur Durst zu
unterscheiden.

Gonn dir immer wieder etwas
Besonderes.

Brich aus der taglichen Routine aus
und entdecke neue Geschmacks-
richtungen und Gerichte. Hinterfrage
Ernahrungsgewohnheiten bewusst
und erweitere dein Mahlzeiten-
repertoire. Ab und zu als festlicher
Anlass darf auch ein genussvoller
“Cheat" dabei sein.

Andere zuerst jene Erndhrungs-
gewohnheiten, die dir ein schlechtes

Ernahrung é

Gewissen bereiten. Stelle dir gesunde
Snacks bereit: Karotten, Oliven,
Stangensellerie, ein gekochtes Ei
oder NUsse. Damit gelingt es zum
Beispiel leichter, deinen Zucker-
konsum zu reduzieren.

Zwischenmahlzeiten sind eine

Versuchung fir viele. Um dieser zu
widerstehen, suche dir Ablenkung

- Musik, AtemUbung, Schreib-
tisch-Fitness — und halte dir einen
gesunden ,Notfallsnack” parat,

um nicht in alte Ernahrungsmuster
zurlickzufallen. 23

Fordere dich selbst heraus, zwei
Wochen lang nur frische und
unverarbeitete Lebensmittel zu
essen. Deine Geschmacksknospen
brauchen nur kurze Zeit, um sich an
neue Ernahrungsgewohnheiten zu
gewodhnen. In wenigen Tagen hast du
gewonnen!

Bei gezielten Erndhrungsfragen
lohnt sich eine fachlich
kompetente Beratung beim

Arzt, Erndhrungsmediziner

oder Diatologen. Die Erganzung
wichtiger Ernahrungsbausteine
kann fur das Wohlbefinden oft
enorme Verbesserungen bewirken.
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Bewusster essen im Alltag - Erndhrung mit Wirkung

Iss bunt, iss vielfaltig

Jede Farbe auf deinem Teller ver-
sorgt deinen Kdrper mit anderen
Nahrstoffen: Rot liefert zum Beispiel
Antioxidantien, Grun Chlorophyll
und Magnesium, Orange Beta-
Carotin — und so weiter! Merk dir: Je
abwechslungsreicher du isst, desto
besser ist dein Korper versorgt.

Welche Farben hattest du heute auf
deinem Teller?

Dein Ziel: Bei jeder Mahlzeit
mindestens 3 verschiedene Farben.
Hat das heute geklappt? ___________
Vielleicht schaffst du morgen sogar
4 oder 5 Farben — probier’s einfach
aus!

RegelmaBigkeit statt HeiBhunger

Unregelmaliges Essen bringt deinen
Blutzucker aus dem Gleichgewicht —
das macht mude, unkonzentriert und
fordert Heillhunger. Regelmalige,
ausgewogene Mahlzeiten halten dich
stabil und zufrieden.

Hast du heute 3 Hauptmahlzeiten +
ggf. einen kleinen Snack eingeplant?

Checkliste — Hake ab:
Frihstlick
Mittagessen
Abendessen
Gesunder Snack

Tipp: Plane deine Mahlzeiten am
Vortag grob vor — so bleibst du
leichter auf Kurs!

Wasser — dein unterschatzter
Superdrink

Schon ein leichter Flissigkeitsmangel
kann zu Miidigkeit, Konzentrations-
problemen und sogar falschem
Hungergefihl fihren. Oft hilft schon
ein Glas Wasser und der “Hunger”
verschwindet.

Wie viele Glaser Wasser hast du
heute getrunken?
Dein Ziel: 6 — 8 Glaser (mind.

1,5 — 2 Liter) Uber den Tag verteilt.
Tipp: Starte den Tag direkt mit einem

Glas Wasser — dein Korper wird's dir
danken.




Achtsam essen — ganz bei dir sein

Essen ist mehr als nur Nahrungsauf-
nahme — es ist ein Erlebnis fir alle
Sinne. Doch oft essen wir nebenbei
— am Handy, vor dem Fernseher,

im Gehen. Dabei Ubersehen wir oft
das eigene Sattigungsgefihl, das so
wichtig ist!

Hast du heute eine Mahlzeit
ohne Ablenkung gegessen?
Hast du dir Zeit genommen zum
Kauen — und bewusst jeden
Bissen genossen?

Versuch heute: Jeden Bissen mindes-
tens 20-mal zu kauen. So unterstitzt
du deine Verdauung und spurst
schneller, wann du satt bist.

Dein Kiihlschrank, dein Kompass

Du kannst nur essen, was du vorratig
hast — dein Einkauf entscheidet

Uber deine Ernahrung! Achte darauf,
dass dein Kihlschrank gut bestickt
ist mit frischen, nahrstoffreichen
Lebensmitteln.

Ernahrung é

Wirf einen Blick in deine Kiiche:
Was siehst du zuerst?
Gibt es frisches Gemiise, Obst,
Proteine, Vollkornprodukte?
Oder dominieren Fertigprodukte
und Snacks?

Tipp: Erstelle eine Einkaufsliste mit
gesunden Basics, z. B.:
Haferflocken, Naturjoghurt, Eier
Gemuse, Obst der Saison
Nusse, Hulsenfrichte,
Vollkornbrot
Wasser, Krautertee,
ungesUfite Getranke

Reflexion — Wie fiuihlst du dich?

Wie hat sich dein Korper heute nach
dem Essen angefuhlt?

Warst du satt, zufrieden, leicht, miide,
ubervoll, genervt...?

Mein heutiges Fazit:
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BEWEGUNG

Fiir mehr Lebensqualitat

Sitzen ist das neue Rauchen!

Dieser bekannte Slogan bringt es

auf den Punkt: Bewegungsmangel
ist eine Gefahr fir deine Gesund-
heit. Und wohlgemerkt: Die Rede

ist von Bewegung und nicht von
Sport. Viele bewegen sich im Alltag
lediglich zwischen Auto, Schreibtisch,
Kdhlschrank und Couch hin und her.
Fur den Menschen ist das keine ,art-
gerechte Haltung”. Denn regelmalige
Bewegung spielt eine bedeutende
Rolle fir dein korperliches und geis-
tiges Wohlbefinden. Es geht namlich
um viel mehr als Muskelaufbau.

Dein Korper braucht Bewegung fir
die Aufrechterhaltung einer ganzen
Reihe von Funktionen: Stoffwechsel,

Energiehaushalt, Herz-Kreislauf und
Warmehaushalt, Verdauung und
Darmfunktion, Skelettstabilitat und
Gelenkfunktion, Immunabwehr und
Sauerstoffversorgung. Damit dein
Herzmuskel fit und dein Kreislauf sta-
bil bleibt, bendtigt dein Organismus
mindestens 30 Minuten moderate
korperliche Bewegung pro Tag.

Zudem reguliert Bewegung deinen
Blutzuckerspiegel. Gerade bei kohlen-
hydratlastiger und zuckertber-
schussiger Ernahrung ist Bewegung
elementar. Bewegst du dich, ver-
brauchen deine Korperzellen Energie
und der Blutzuckerspiegel sinkt.
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Bewegung aktiviert
den Organismus

Die Entgiftung Uber den Darm wird
durch Bewegung angeregt, ebenso
die Leber, das Bindegewebe, die Haut,
die Nieren und die Durchblutung.
Bewegung nimmt regulierenden Ein-
fluss auf den Saure-Basen-Haushalt,
durch den du dich automatisch fitter
fuhlen wirst. Langes Sitzen hingegen
macht sauer und verspannt. Dadurch
lasst deine Konzentration nach.
Ricken, Gelenke und Kopf beginnen
zu schmerzen. Im Ruhezustand fahrt
dein Korper alle Aktivitaten herunter.
Je weniger Aktivitat, desto weniger
Sauerstoff im Gehirn. Die Nahrstoff-
versorgung leidet und die Denkfahig-
keit ist reduziert.

Eine Frage des Timemanagements

Studien zeigen: Fast jeder zweite
Mitteleuropaer treibt heutzutage
kaum bis gar keinen Sport mehr.
Warum wenig Zeit fur regelmalige
Bewegungsprogramme bleibt, dafir
gibt es viele Grlnde: Stress im
Berufsleben und der Wunsch, die
verbleibende Zeit lieber mit anderen
Hobbies, mit der Familie oder
Freunden zu verbringen. Doch korper-
liche Aktivitat ist nun mal Teil eines
gesunden Lebensstils. Uberlege, wie
du Sport und Bewegung in deine
Freizeitgestaltung integrieren kannst.
Mindestens 30 Minuten solltest du
dich am Stiick maRig anstrengen.
|dealerweise drei- bis viermal pro
Woche. Betrachte zum Beispiel

den Alltag als gute Gelegenheit fur
Fitnesseinheiten zwischendurch:
Stiegen steigen statt Lift fahren,
Mull raustragen, Kollegen in einer
anderen Etage einen personlichen
Besuch abstatten, statt zum Telefon
Zu greifen.



Bewegung ist ein grundlegender
Pfeiler fUr die Erhaltung deiner
Gesundheit und spielt eine zentrale
Rolle in der Vorbeugung chronischer
Erkrankungen. Im Rahmen des

LIFE LIGHT® 8 Elements entfaltet
sie positive Effekte auf nahezu alle
physiologischen Systeme.

Korperliche Aktivitat kurbelt deinen
Energiestoffwechsel an, verbessert
die Funktion deiner Mitochondrien
und regt die Freisetzung von
Myokinen an — Botenstoffen, die ent-
zlindungshemmend wirken und deine
Insulinsensitivitat erhohen.

Bewegungsmangel gilt hingegen

als bedeutender Risikofaktor fir
Krankheiten wie Diabetes, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und bestimmte
Krebsarten.

Zudem wirkt sich Bewegung
regulierend auf deine Stressachse
aus, senkt den Cortisolspiegel und
starkt deine kognitive Leistungsfahig-
keit. Sie hilft dir dabei, psychischen
Erkrankungen vorzubeugen und
unterstitzt deine innere Balance.
Auch die Stabilisierung deines

o
Bewegung &

Tag-Nacht-Rhythmus, ein erholsamer
Schlaf sowie regenerative Prozesse
werden durch korperliche Aktivitat
gefordert.

Auf zellularer Ebene aktiviert
Bewegung die Autophagie — einen
natdrlichen Reinigungsprozess, der
beschadigte Zellbestandteile entfernt
und Alterungsprozesse verlangsamt.
DarUber hinaus beeinflusst sie dein
Darmmikrobiom positiv, was Uber
die Darm-Hirn-Achse sowohl dein
Immunsystem als auch deine psychi-
sche Gesundheit starkt.
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Mehr Bewegung im Alltag

Bewegung regelmafig einbauen

Denk daran, tagliche Bewegungs-
phasen einzuplanen. Schon 2-3
langere Sporteinheiten pro Woche
bringen deinen Kreislauf in Schwung
—und ja, Schwitzen ist ausdrick-
lich erwlnscht! Mehrere kurze
Bewegungseinheiten Uber die Woche
verteilt sind sogar effektiver als nur
eine lange Trainingseinheit.

Kreise im Kalender 3 Tage ein,

an denen du bewusst Bewegung
einplanst. Ob ein Spaziergang, ein
Workout oder eine Fahrradtour —
alles zahlt!

Morgen- und Abendspaziergange
nutzen

Wusstest du, dass ein Morgen-
spaziergang im Sonnenlicht mit
einem geringeren Kdrpergewicht kor-
reliert? Und dass ein Abendspazier-
gang deine Schlafqualitat verbessert?
Ein gut mit Sauerstoff versorgter
Korper ruht einfach besser.

Morgens — flr einen
energiegeladenen Start

Abends — um den Tag entspannt
ausklingen zu lassen

Beides - frische Luft rund
um die Uhr

Dein Korper — Dein bestes
Trainingsgerat

Flr ein effektives Ganzkorpertraining
brauchst du kein Fitnessstudio. Dein
eigener Korper ist alles, was du fur
Kraft, Beweglichkeit und Koordination
bendtigst. Sit-ups, Ausfallschritte,
Liegestltze oder Kniebeugen — kleine
Ubungen mit groRer Wirkung!

Vergiss nicht zu dehnen und trinke
genug, um deine Regeneration zu
unterstitzen

10 Kniebeugen
10 Ausfallschritte
10 Sekunden Dehnen

Wie flhlst du dich danach?




Bewegung und geistige Arbeit
verbinden

Mach regelmaliige Bewegungs-
pausen! Schon kleine korperliche
Aktivitaten verbessern die Sauer-
stoffversorgung des Gehirns, fordern
deine Konzentration und steigern
deine kognitive Leistungsfahigkeit.

Klebe ein farbiges Post-it an deinen
Bildschirm mit der Aufschrift:
,Pause = Power!"

Alle 45 Minuten: kurz aufstehen,
strecken, Wasser trinken und tief
durchatmen.

Mini-Workouts im Alltag integrieren

Auch im Buro ist Bewegung moglich:
Stretching, Gleichgewichtsibungen
oder ein paar Schritte wahrend eines
Telefonats wecken mide Muskeln
und bringen frische Energie.

Beim nachsten Telefonat:
+ Steh auf

Geh ein paar Schritte

Kreise deine Schultern

Hier abhaken, wenn erledigt!

o
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Motivation durch den Schrittzahler

Nutze dein Smartphone als kleinen
Motivationskick! Aktiviere deinen
Schrittzahler und behalte deine
Schritte Uber eine Woche hinweg im
Blick. Vielleicht kannst du dich selbst
zu mehr Aktivitat herausfordern?

Notiere deine Schrittzahl
vongestern: __________

Setze dir ein
Ziel firheute: __________

Hast du es geschafft?
Dann feiere deinen Fortschritt!

Kleine Bewegungsimpulse
summieren sich — mach dir
Bewegung zur Gewohnheit.
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Richtiges Atmen fiir mehr Gesundheit

Auf vieles konnen wir verzichten.
Aber auf die Luft zum Atmen?

Definitiv nur sehr kurzfristig! Nimmst
du deine Atmung nicht manchmal
einfach als selbstverstéandlich hin

- s0, als wirde sie ohnehin immer
funktionieren?

Rund 20.000 Atemzlge pro Tag ver-
sorgen deinen Korper mit Sauerstoff.
Die Aufgabe der Atmung ist es, Uber
den Gasaustausch in der Lunge
Sauerstoff zur Energiegewinnung

in den Zellen bereitzustellen und

das Abfallprodukt Kohlendioxid aus
deinem Korper auszuscheiden.

Die Atmung gehort, wie Herzschlag,
Verdauung und Stoffwechsel, zu den
sogenannten Vitalfunktionen - heifit,
sie funktioniert ohne dein aktives
Zutun rund um die Uhr. Richtig ein-
gesetzt verhilft dir die Atmung nicht
nur zu mehr allgemeinem Wohl-

befinden, sondern auch zu besserer
Gesundheit.

Da dein Korper Sauerstoff braucht,
ihn aber nicht speichern kann, ist
eine gute Atemkultur wichtig. Die
durchschnittliche Atemfrequenz in
Ruhe liegt bei Erwachsenen bei 12
bis 16 Atemzligen pro Minute — bei
korperlicher Anstrengung sogar bis
zu 45 Atemzugen.

Eine gute Atmung versorgt nicht

nur deine Lunge mit Sauerstoff,

sie unterstttzt auch die Energie-
gewinnung, die Funktionen deines
Gehirns und deiner Verdauungs-
organe, hilft bei der Stressregulation
und Entspannung und bringt Korper
und Geist in einen harmonischen
Rhythmus.
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Atmung steuert
deine Gesundheit

Die Atmung wird vom vegetativen
Nervensystem (VNS) gesteuert —
genauso wie dein Herzschlag und
deine Verdauung. Das VNS passt
deine Atmung an deine korperliche
Bewegung, deinen Energiebedarf
und sogar an deine Gefihlswelt an.
Emotionen wie Stress und Angst
sowie korperliche Anstrengung
beschleunigen dein Atmen. Bei Ent-
spannung und wahrend des Schlafes
hingegen verlangsamt sich dein
Atemrhythmus.

Beschleunigt sich die Atmung, steigt
automatisch die Aktivitat deines
Herzens und Stressreaktionen setzen
ein. Die Atmung wird intensiver.

Im Gegensatz zu anderen vegeta-
tiven Funktionen, wie Herzschlag
und Verdauung, kannst du deine
Atmung bewusst steuern. Probier
es aus! In Stresssituationen
solltest du nicht die Luft anhalten,
sondern dich bewusst auf deine
Atmung konzentrieren — das wirkt
wahre Wunder. Dadurch aktivierst
du deinen Parasympathikus, deine
Herzfrequenz verringert sich und
siehe da — Herzschlag und Puls
entspannen sich. Mit anderen Wor-
ten: Deine Atmung ist ein Indikator
deines inneren Zustands.



Bewusstes Atmen ist also ein
Schliissel zu deiner Gesundheit.

Es beeinflusst sowohl deinen Korper
als auch deine Psyche positiv. Das
sind gute Grinde, warum bewusste
Atmung in Form von Ubungen und
Techniken zum Grundrepertoire vieler
Meditationsformen gehort. Beim
Atmen holst du in erster Linie Luft,
bringst aber gleichzeitig durch die
dafir notwendige Muskelaktivierung
Bewegung in deinen Bauchraum.
Das wirkt wie eine gleichmaliige
Massage deiner inneren Organe,
senkt den Blutdruck und fordert

die Verdauung. Langes Sitzen, eine
gekrimmte Korperhaltung, Stress
und Bewegungsmangel flhren zu
einer schwachen, sehr flachen und
oberflachlichen Atmung. Wenn

die tiefe Atmung behindert wird,
belastet das dein Herz-Kreislauf-
System. Die Folge sind Mudigkeit
und Konzentrationsprobleme. Nicht

25
Atmen =

Der Atem ist die Briicke, die das
Leben mit dem Bewusstsein
verbindet, die Briicke, die deinen
Korper mit deinen Gedanken
verbindet. Wann immer dein Geist
zerstreut ist, benutze deinen
Atem, um die Verbindung wieder
herzustellen.

Thich Nhat Hanh

zu vergessen ist die wichtige Ent-
giftungsfunktion der Atmung fur dei-
nen Organismus und ihre Bedeutung
fur deine Immunabwehr. Bei
gesunder Atmung dehnen sich Brust-
korb und Bauch gleichmaRig aus und
ziehen sich wieder zusammen. Die
tiefe Bauch- und Zwerchfellatmung
tut deinem Organismus und deinen
inneren Organen gut.

Wenn du starke Emotionen wie
Stress, Angst, Depression, Wut, Zorn
oder Trauer empfindest: atme acht-
sam und du wirst Erleichterung spu-
ren. Einfach einmal tief durchatmen
und aufatmen, wenn die Anspannung
nachlasst. Sogar Schmerzen

lassen sich durch bewusste Atmung
lindern. Ein gutes Atemmanagement
unterstitzt aulerdem die Leistungs-
fahigkeit von Korper und Geist —
besonders im Sport.
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Mit der richtigen Atmung
zu mehr Gesundheit

Atme richtig — ab jetzt!

Wir atmen standig, aber oft nicht
richtig. Das Gute daran: Richtiges
Atmen kannst du lernen! Die Voll-
atmung versorgt deinen Korper mit
optimalem Sauerstoff und hilft dabei,
Beschwerden wie Kopfschmerzen,
Mudigkeit und Konzentrations-
storungen zu vermeiden.

Vollatmung - die perfekte Technik

Die Vollatmung verbindet drei
Atemarten: Brust-, Flanken- und
Bauchatmung.

Setz dich gerade auf einen Stuhl und
atme ruhig ein und aus. Lege eine
Hand auf deine Brust und beobachte,
wie sich dein Brustkorb hebt und
senkt. Atme dabei bewusst in den
unteren Brustkorb und vermeide es,
die Schultern nach oben zu ziehen.

Jetzt leg eine Hand auf deinen
Bauch. Achte darauf, dass sich dieser
bei der Atmung bewegt: Beim Ein-

atmen geht der Bauch nach aullen,
beim Ausatmen zieht er sich nach
innen. Atme bei jedem Einatmen aktiv
gegen deine Hand.

Nun platzierst du eine Hand an jeder
Seite an deinen Flanken. Spire die
Rippen und atme gegen die Hande.
Du wirst spuren, wie sich deine
Rippen nach aulen dehnen, was die
seitliche Ausdehnung deiner Lungen
und die Aufnahme von Sauerstoff
fordert.

Wiederhole diese AtemUbungen,

bis sich dein gesamter Rumpf

— Brustkorb, Bauch und Flanken —
mitbewegt. Versuche, diese Technik
auch im Alltag immer wieder bewusst
anzuwenden und kontrolliere regel-
mafig deine Atmung.

In den Schlaf atmen

Leg dich auf den Riicken, winkel
die Beine an und leg eine Hand auf
deinen Bauch und die andere auf
deinen Brustkorb. Atme durch die



Nase ein und aus, ohne die Brust zu
bewegen. Konzentriere dich 15 bis 20
Minuten auf die Bauchatmung. Diese
Technik baut Stress ab und fordert
die Verdauung.

4-4-4-4: Entspannung to-go

Atme 4 Sekunden lang ein, halte

den Atem 4 Sekunden an, atme 4
Sekunden aus und dann normal
wieder ein. Diese einfache Technik
beruhigt deinen Atem und deinen
Geist — ideal, um dich auf den Schlaf
vorzubereiten.

te
Atme,

und du weisst:
Du bist lebendig.

Annabel Laity
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LEBENSRAUM

Lebensraum und Umwelt beeinflussen die Lebensqualitat

Der Mensch als Teil der Natur

Wir sind genauso wie andere Lebe-
wesen in die natdrlichen Gegeben-
heiten unseres Lebensraumes
eingebunden. Deine Lebensqualitat
wird getragen von den natlrlichen
Rhythmen der Natur: Jahreszeiten,
Tag-Nacht-Rhythmus, Klima. Lebst
du ,gegen deine Natur”, tust du

das auf Kosten deiner Gesundheit.
Nachtarbeit, kiinstliches Licht und
Bildschirmtatigkeit, Bewegungs-
mangel, Luftbelastung, Verkehrslarm,
Umweltgifte und Chemikalien —
unphysiologische Belastungen, die
nicht zu deinem naturgegebenen
Umfeld gehoren, haben Wirkung.

Dein menschlicher Organismus

ist erstaunlich leistungsfahig und
kann viele Herausforderungen und
Belastungen durch Umwelttoxine
lange Zeit kompensieren. Ist das

,Mab voll*, stellen sich gesundheit-
liche Konsequenzen ein.

Allergien als Zeichen eines
UbermaRes

Die Ursachen fir Allergien sind
vielfaltig. Trigger, die zu einer Uber-
reaktion des Immunsystems fihren,
konnen sehr unterschiedlich sein:
Erndhrung und Umweltbelastungen,
z.B. chemische Stoffe in Reinigungs-
und Waschmitteln, Kosmetika, Staub
und Tierhaare — eine schier unendlich
lange Liste. Auch die Symptome
zeigen sich in verschiedenen Formen:
juckende und tranende Augen, eine
laufende Nase, juckender Haut-
ausschlag, Atembeschwerden,
Asthmaanfalle oder auch Magen-
Darm-Beschwerden wie Blahungen
und Durchfall.
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Die korpereigene
Immunabwehr

Als Spezialeinheit fur die Abwehr

von Krankheitserregern reagiert dein
korpereigenes Immunsystem plotz-
lich intensiv auf eigentlich harmlose
Reize wie z.B. Pollen und Hausstaub.
Dein Korper schiittet Histamine aus
und es kommt zu einer Uberstarken
Immunreaktion. Der Darm, in dem 80
Prozent deines Immunsystems
sitzen, kann ebenfalls fir Uber-
reaktionen verantwortlich sein. Ein
Uberreagierendes Immunsystem ist
nicht selten auf die Beeintrachtigung
deiner Darmflora zurlckzufihren.
Hervorgerufen durch einseitige
Ernahrung, schadliche Nahrungs-
mittelzusatze wie Farb- und
Aromastoffe, Geschmacksverstarker,
Emulgatoren und Konservierungs-
mittel. Die Darmschleimhaut ist
hohen Belastungen und einer Vielzahl
von Schadstoffen ausgesetzt. Deine
korpereigene Immunabwehr muss
sich permanent mit diesen Uber-
lastungen auseinandersetzen, was zu
Uberreaktionen des Immunsystems
und somit zu Allergien fihren kann.

Die starke Zunahme von Allergien
wird mit Umweltbelastungen und
unterschiedlichen Lebensstilfaktoren
in Verbindung gebracht. Ausschlag-
gebend ist dabei die zugefiihrte
Menge an Allergenen. Eine Reduktion
der vielfaltigen Belastungen bringt
haufig eine Erleichterung belastender
allergischer Reaktionen. Bewahrte
Mallnahmen zur Linderung einer
bestehenden Allergie sind: eine
Darmsanierung, die Balancierung
deines Saure-Basen-Haushaltes

und die Zufuhr wichtiger Nahrstoffe
wie Vitamin C und Zink, um die
Uberschiellende Immunreaktion
auszugleichen.



Multitalent Darm

Dein Darm und sein Mikrobiom

sind ein Lebensraum fur sich, der
deine korperliche und seelische
Gesundheit malRgeblich beeinflusst.
Die Zusammensetzung deines
Darmmikrobioms — auch Darmflora
genannt — ist bei jedem Menschen
sehr individuell. In etwa vergleich-
bar mit deinem Fingerabdruck. Die
Gesamtheit aus Bakterien, Hefepilzen
und anderen Mikroorganismen in
deinem Darm wird als Mikrobiom
bezeichnet. Erstaunlich ist, dass in
deinem Darm zehnmal mehr Mikro-
organismen leben, als du eigene
Korperzellen hast!

Die vielfaltigen Aufgaben des
Darmmikrobioms

Diese Darmbesiedlung tbernimmt
eine Vielzahl von Aufgaben. Die
Bakterien deiner Darmflora sind
wichtige Verdauungshelfer, die auf-
genommene Nahrungsmittel in ver-
wertbare Bestandteile umwandeln.
Diese kleinen Géaste wirken bei vielen
Stoffwechselvorgangen mit, sorgen

o
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Der Darm ist
das Zentrum
unserer Gesundheit.

fur ein optimales Milieu in deinem
Darm, produzieren lebenswichtige
Enzyme, Aminosauren und Vitamine
und unterstitzen dein Immunsystem.
Dein Darm ist eines deiner groten
Immunorgane — vorausgesetzt, er ist
fit fr die Immunabwehr. Wissen-
schaftliche Erkenntnisse zeigen,
dass die Zusammensetzung deines
Darmmikrobioms ganz konkrete
Auswirkungen auf die Entwicklung
und Auspragung verschiedener
Erkrankungen wie Depression,
Fettleibigkeit oder Diabetes haben
kann. Je nachdem, welche Bakterien,
Pilze und Viren in deinem Darm
angesiedelt sind, konnen diese deine
mentale und physische Gesundheit
mafgeblich pragen. Dein Lebensstil
beeinflusst wiederum deine indivi-
duelle Darmflora. Die Zusammen-
setzung deiner Darmflora passt sich
an deine jeweiligen Lebensgewohn-
heiten an — wie Ernahrung, Stress,
Schlaf und Bewegung.
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Der Darm als
“Bauchhirn”

Dein Darm ist nicht nur fir die bloRe
Nahrungsverwertung zustéandig. Der
gesamte Magen-Darm-Trakt ist mit
einem Geflecht aus Millionen Nerven-
zellen durchzogen, die ein eigen-
standiges, autonomes Nervensystem
bilden. Dieses sogenannte enterische
Nervensystem wird auch ,Bauchhirn”
genannt. Es steuert als Kontroll-
zentrum samtliche Verdauungs-
vorgange, die Durchblutung, die
Darmbewegungen sowie Funktionen
deines Immunsystems.

Da dein Darm Teil deines autonomen
vegetativen Nervensystems ist,
konnen Stressfaktoren deine Darm-
tatigkeit unmittelbar beeinflussen.

In Belastungssituationen werden
Verdauungsprozesse reduziert und
verlangsamt, was zu Beschwerden
wie Verstopfung oder Durchfall
fuhren kann. Folglich kann auch die
Néahrstoffaufnahme vermindert sein.

Das Universum deines Darm-
mikrobioms ist als wesentlicher
Gesundheitsfaktor einfach nicht zu
unterschatzen.
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Der Korper entgiftet
von selbst.

Wir missen ihm nur den Raum,
die Ruhe und die richtigen
Impulse geben.

Von auflen nach innen
und umgekehrt: Dein
Selbstreinigungssystem

Bei gesunden Menschen funk-
tionieren Entgiftungsprozesse
normalerweise von selbst. In
Belastungssituationen kannst du
deine Entgiftungsorgane jedoch gut
unterstitzen. Eine ausgewogene
Ernghrung, reichlich Bewegung
sowie eine Reduktion von Alkohol
und Stress fordern korpereigene
Entgiftungsprozesse.

Deine Leber ist das groRte und
wichtigste Entgiftungsorgan. Nicht
nur Alkohol, auch zu viel Zucker
kann deine Leber in ihrer Leistung
behindern und sie auf Dauer sogar
schadigen.

Ebenso arbeiten deine Nieren
unermdudlich an der Entgiftung
deines Korpers. Zu wenig Flissigkeit
— insbesondere zu wenig Wasser -
erschwert ihre Aufgabe erheblich.
Dein Darm und seine Darmflora
unterscheiden Nahrungsbestand-
teile in NUtzliches und Schadliches.

Eine gesunde Darmflora und eine
ballaststoffreiche Ernahrung binden
konstant Giftstoffe und scheiden
diese rasch aus.

Uber deine Lunge nimmst du
Lebensenergie in Form von Sauer-
stoff auf. Beim Ausatmen werden
Uberschissige Schadstoffe aktiv
aus deinem Korper abtransportiert.
Richtiges Atmen unterstitzt deine
Entgiftungsleistung.

Deine Haut ist dein Schutzschild
nach auBen. Uber deine grole
Korperoberflache scheidest du
Schadstoffe durch den Schweill aus
dem Stoffwechsel aus.

Durch deine Lymphe werden Stoff-
wechselabfille, Krankheitserreger
und Giftstoffe zu den Lymphknoten
transportiert, wo sie verarbeitet und
unschadlich gemacht werden.
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Wege, um Belastungen aus
deinem Lebensraum zu minimieren

Nimm dir einen Moment, um deinen direkten Lebensraum achtsam zu
betrachten. Stell dir dabei einige wichtige, vielleicht auch unbequeme Fragen:

- Mutest du deiner Gesundheit - Gleichst du Belastungen im Alltag
belastende Lebensstilfaktoren zu, die  durch gesunde Freizeitgestaltung
du durch eine bewusstere Erndhrung aus?

und Alltagsgestaltung verbessern
konntest?

......................................................................................... ~ . Welche Rolle spielt der Aufenthalt
in der Natur fir dein inneres Gleich-

- Kennst du deinen Nahrstoffstatus? gewicht und deine Erholung?

Die ausreichende Versorgung mit

antioxidativ wirksamen Mikronahr-

stoffen ist bei Umweltbelastungen .

hilfreich.

- Wie oft und auf welche Weise
sorgst du in deinem Alltag fur frische,
unbelastete Raumluft?

. Bletest du delnem Organlsmus ......................................................................................... .
ausreichende Entgiftungsmoglich- .

keiten? (lber Niere, Darm, Haut,
Atmung, Bewegung, Ernaghrung und
ausreichend Wasser)




- Schleppst du Belastungsfaktoren
trotz einfacher Anderungsmaglich-
keiten aus Bequemlichkeit mit?

- Welche Gerauschquellen (z. B.
Verkehrslarm, Baustellen, Haushalts-
geréte) beeinflussen dein tagliches
Wohlbefinden? Wie reagierst du
darauf?

- In welchen Momenten merkst du,
dass deine Umgebung dich Uberreizt
oder deine Erholung erschwert?

- Was tust du aktiv, um die Qualitat
deines Trinkwassers sicherzustellen
oder zu verbessern?

o
Lebensraum &)

- Wie gestaltest du deinen Tages-
ablauf, um ausreichend natir-
liches Licht und Naturkontakte zu
integrieren?

- Wie bewusst gehst du mit der
Nutzung elektronischer Gerate in
deiner unmittelbaren Umgebung, ins-
besondere in deinem Schlafzimmer,
um?

- Wie haufig gonnst du dir Zeiten der
bewussten Ruhe und Entlastung von
visuellen, auditiven und elektro-
magnetischen Reizen?
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REGENERATION

Regeneration, Entspannung und Schlaf

Leben im gesunden Bio-Rhythmus

In der Ruhe liegt die Kraft

Ein regelmaliger Lebensrhythmus,
ausreichend Schlaf und Ent-
spannungspausen spielen eine wich-
tige Rolle flir eine gute Regeneration
und ein vitales Leben.

Ein gewisses Mal} an Stress ist
jedoch notwendig:

Immerhin erhoht er deine Aufmerk-
samkeit und Leistungsfahigkeit.

Druck, Anspannung und letztendlich
Uberforderung entstehen erst dann,

wenn Stress tberhand nimmt. In
langeren Stressphasen steigt das
Risiko fur gesundheitliche Folgen und
Erkrankungen. Der Grad zwischen
Uberstarker Anspannung und
mangelnder Entspannung wird immer
schmaler und zeigt sich durch Uber-
forderung, Nervositat, nachlassende
Belastungsfahigkeit, Verspannungen,
Kopfschmerzen, Schlafstorungen
sowie Herz-Kreislaufprobleme.

Gelingt es dir nicht mehr, negative
Stressbelastungen zu durchbrechen,
ist die Diagnose ,Burn-out” nicht weit.
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Stressabbau und
besserer Schlaf

Der SchlUssel zu einem
gesunderen Leben

Ein gesunder Lebensstil basiert

auf vielen Faktoren — einer der
entscheidendsten ist die Fahig-

keit, Stress zu reduzieren und zu
erkennen, wann dein Kérper und
Geist eine Pause brauchen. Stress ist
nicht nur ein vortibergehendes Gefhl
von Uberlastung, sondern kann auch
tiefgreifende Auswirkungen auf deine
korperliche und geistige Gesund-
heit haben. Wenn du lernst, Stress
friihzeitig zu erkennen und bewusst
zu stoppen, kannst du viele gesund-
heitliche Vorteile geniel3en, die deine
Lebensqualitat erheblich verbessern.

Weniger Stress und bessere
Lebensqualitat

Stress belastet nicht nur deine Psy-
che, sondern hat auch Auswirkungen
auf deinen Korper. Ein kontinuier-
licher Zustand von Stress kann

deine Leistungsfahigkeit mindern,
deine Belastbarkeit verringern und
zu emotionaler Instabilitat fihren.
Wer jedoch aktiv daran arbeitet,
Stress zu verringern und zu erkennen,
hat die Moglichkeit, seine Lebens-
qualitat entscheidend zu steigern.
Weniger Stress bedeutet eine hohere
Konzentration und eine bessere
Denkfahigkeit, was dir hilft, Heraus-
forderungen im Alltag besser zu
meistern. AuRerdem kann das Risiko
fur Depressionen und emotionale
Erschopfung signifikant gesenkt
werden.



Was ein reduziertes Stresslevel
fiir uns bedeutet:

- Hohere Belastbarkeit und
Leistungsfahigkeit

- Mehr Ausgeglichenheit und
Zufriedenheit im Leben

- Geringere Depressionsgefahr und
emotionale Stabilitat

- Verbesserte Konzentration und
Denkkraft

- Leichteres Abnehmen und eine
bessere Gewichtskontrolle

- Aktivierter Stoffwechsel und eine
gesundere Verdauung

- Weniger Aggressionen und
bessere soziale Beziehungen

- Starkere Libido und schonere Haut

- Starkere korpereigene Immun-
abwehr mit geringerer
Allergiegefahr

Ein gewisses
Mafi an Stress
ist notwendig.
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Guter Schlaf

Die Grundlage fiir Gesundheit und
Lebensfreude

Guter Schlaf ist eine der wichtigsten
Saulen fir deine Gesundheit und
dein Wohlbefinden. Schlaf ermog-
licht es deinem Korper, sich zu
regenerieren, deine Organe erholen
sich und die Energiespeicher fiir den
nachsten Tag werden aufgeladen.
Erholsamer Schlaf ist kein Luxus,
sondern eine absolute Notwendigkeit
fur deine korperliche und geistige
Regeneration. Deine innere Uhr
steuert den Wechsel zwischen
Aktivitat und Entspannung und beein-
flusst dabei zahlreiche korperliche
Funktionen.

Die Belastung durch klnstliches
Licht, standige Erreichbarkeit und
der hektische Arbeitsalltag konnen
diesen naturlichen Rhythmus durch-
einanderbringen. Wenn dein zirka-
dianer Rhythmus gestort wird, kann
das vielfaltige negative Folgen haben.
Dein Stoffwechsel wird langsamer,
dein Immunsystem geschwacht und
dein Gedachtnis kann beeintrachtigt
werden. Um deine nattrliche Schlaf-
qualitat zu unterstltzen, solltest du
auf eine gesunde Schlafumgebung

achten und den Griff zu chemischen
Schlaftabletten vermeiden. Diese
bieten oft keine nachhaltige Losung,
da sie lediglich einen unnatdrlichen
Schlaf erzwingen und keine tief-
gehende Erholung ermdglichen.

Was guter Schlaf bewirken kann:

- Mehr Energie und Leistungs-
fahigkeit wahrend des Tages

- Bessere Stressresistenz und
emotionale Ausgeglichenheit

- Hohere Konzentration, Gedachtnis
und Reaktionsfahigkeit

- Mehr korperliche Fitness und ein
geringeres Risiko fir Ubergewicht

- Starkung des Immunsystems und
ein geringeres Risiko fur chronische
Erkrankungen wie Typ-2-Diabetes
und Alzheimer

- Verbesserung der Lebensqualitat
und eine hohere Lebenserwartung



Besserer Schlaf auf
natirliche Weise

Wie die 8 Elemente den Schlaf
beeinflussen

Bewegung tagsiiber

Regelmalige Bewegung wahrend des
Tages verbessert deine Schlafquali-
tat erheblich. Drei- bis viermal pro
Woche zu trainieren ist ideal, um die
tiefen, regenerativen Schlafphasen
positiv zu beeinflussen. Auch ein
entspannter Abendspaziergang hilft
dir dabei, besser einzuschlafen und
erholsam zu schlafen.

Bildschirmfreie Abendgestaltung

Vermeide abends Bildschirme wie
Fernseher, Tablets oder Smart-
phones. Das blaue Licht dieser Gera-
te hemmt deine Melatoninproduktion
und stort deine innere Uhr, was das
Einschlafen erschwert.

Bewusster Tagesabschluss

Beende den Tag mit einer ruhigen
Routine und nimm keine belastenden
Gedanken mit ins Bett. Ein kleines

Regeneration @

Tagebuch oder ein paar dankbare
Gedanken an deine Liebsten helfen
dir, entspannter einzuschlafen.

RegelmaBiger Schlafrhythmus

Hilf deiner inneren Uhr, indem du
regelmalig zur gleichen Zeit ins Bett
gehst. Das unterstltzt die naturliche
Steuerung deines Tagesrhythmus
durch dein Gehirn und fordert einen
besseren Schlaf.

Leichte Abendmahlzeiten und
Rituale

Vermeide schwere Mahlzeiten und
Alkohol am Abend, da diese deinen
Schlaf storen kdnnen. Stattdessen
konnen kleine Abendrituale wie ein
Krautertee (z. B. Lavendel, Baldrian,
Melisse oder Lindenbliite) oder

ein Glas warme Honigmilch wahre
Wunder wirken.

Die Ruhe vor dem Schlaf
ist genauso wichtig wie der
Schlaf selbst
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PSYCHE

Mind makes body

Gesundheit ist auch Gefiihlssache

Dass deine Psyche in ausgepragter
Wechselwirkung mit vielen gesund-
heitlichen Themen steht, ist nichts
Neues mehr. Alles hangt mit allem
zusammen. Erinnere dich immer wie-
der daran: Deine innere Einstellung
kann gesundheitliche Beschwerden
— korperlicher als auch seelischer
Ursache — erheblich beeinflussen.

Die durchaus unterschiedlichen
Auswirkungen von positivem bzw.
negativem Denken auf dein Immun-
system sind langst bewiesen.

Die Macht deines eigenen Mindsets
zeigt, wie eng dein korperliches

Psyche @
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Wohlbefinden und deine mentale Ver-
fassung miteinander verwoben sind.
Willst du deine Gesundheit positiv
beeinflussen, entscheidet nicht nur,
WAS du tust, sondern auch WIE du es
tust, Uber den Erfolg, den du erzielst.

Mach dir die positiven Effekte deiner
eigenen Gedanken zunutze, um deine
Gesundheit zu fordern. Wissenschaft-
liche Daten zeigen eindrtcklich: Die
Wahrscheinlichkeit fir einen guten
Gesundheitszustand ist deutlich
erhoht, wenn du dankbar und gltick-
lich daruber bist, gesund zu sein.
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Psychische
Gesundheit &
Lebensstil

Psychische Beschwerden kannst du
aktiv durch Lebensstilfaktoren wie
Ernahrung, Bewegung, Entspannung,
Schlaf, Atmung und Beziehungs-
pflege positiv beeinflussen. Durch
die Wahl bestimmter Ernahrungsbau-
steine — wie B-Vitamine, bestimmte
Aminosauren oder Pflanzenstoffe aus
Krautern — lassen sich psychische
Beeintrachtigungen und mentale
Krisen deutlich mildern.

Schokolade: Der falsche
Gliicksbringer

Leider muss ich dich enttduschen
— der Hinweis, dass Schokolade
glicklich macht, ist kein wertvoller
Gesundheitstipp. Selbst wenn die
Inhaltsstoffe der Kakaobohne die
Stimmung und kognitive Fahig-
keiten beeinflussen, Uberwiegen

die Nachteile des meist hohen
Zuckergehalts. Stattdessen zeigt
sich die altbewahrte Weisheit, das
,Oberstiibchen” bei korperlicher
Aktivitat in freier Natur auszulften,
als wirkungsvoller und gestnder.

Den Alltag positiv beeinflussen

Ein achtsamer Umgang mit Lebens-
stilfaktoren und das bewusste
Erkennen vermeidbarer Alltags-
belastungen sind bereits wichtige
Schritte hin zu einer gesunden
Lebensfihrung. Mach es dir zur
Gewohnheit, zu hinterfragen, ob deine
Freizeitgestaltung dein Leben positiv
bereichert! Achtsam wahrzunehmen
ist der erste Schritt zu einem gesund-
heitsbewussteren Leben.

Die Macht der Denkweise

Willst du es dem Zufall Uberlassen,
ob du positiven oder negativen
Aspekten im Leben mehr Aufmerk-
samkeit schenkst? Deine eigene
Denkweise wirkt sich nicht nur auf
deine Gesundheitswerte und dein
Wohlbefinden aus, sondern auf deine
Einstellung dem eigenen Leben
gegeniber im Allgemeinen. Schon
der Begriff ,sich argern” zeigt, wie
sehr sich das auf dein Selbst aus-
wirkt. Negative Emotionen |6sen die
Ausschuttung von Stresshormonen
aus, beeinflussen dein Immun- und
Nervensystem, strapazieren deine
Hautqualitat und deine Verdauung.



Die Wirkung von
Gluckshormonen

Endorphine

Beeinflussen deine Laune, dein
Hungergeflihl und deine Sexual-
hormone, regulieren deine korper-
eigene Schmerzwahrnehmung.

Serotonin

Steuert dein Schmerzempfinden,
deine Korpertemperatur, den Schlaf-
Wach-Rhythmus, den Blutdruck,
aktiviert das Belohnungssystem in
deinem Gehirn, reguliert deinen Appe-
tit und deine Darmfunktion und beein-
flusst dein Herz-Kreislauf-System.

Dopamin

Ist zentral verantwortlich fr dein
Gllicksempfinden, steuert deine
Motorik und Durchblutung sowie dein
Suchtverhalten.

Noradrenalin

Wird in Stresssituationen aus-
geschittet, fordert deine Leistungs-
bereitschaft, Motivation, Konzentra-
tion und Aufmerksamekeit.

Psyche ©

Oxytocin

Wird als Bindungs- oder Kuschelhor-

mon bezeichnet, ist fir die emotio-

nale Bindung zwischen Menschen

oder auch zu Tieren verantwortlich,

wird bei der Geburt, beim Stillen, aber

auch durch korperliche Berihrung
(Streicheln) und beim Orgasmus
ausgeschuttet, senkt deine Cortisol- 55
ausschuttung bei Stress und deinen
Blutdruck.

Phenethylamin

Erzeugt nahezu rauschhafte Glicks-
und Lustgeflhle, z.B. Runner’s

High oder Schmetterlinge im

Bauch bei Verliebten, erhoht deine
Leistungsbereitschaft.
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Lohnt es sich, sich zu argern?

Denk mal dariber nach, ob es sich
dberhaupt lohnt, dich zu argern. Oder
ob es besser ware, durchzuatmen
und einfach zu entspannen. Die Kulti-
vierung von Glicksgefihl, Zufrieden-
heit und Optimismus sind wichtige
Gesundheitsfaktoren. Nicht umsonst
heillt es, Optimisten leben langer.
Gllickshormone im Blut lassen sich
sogar messen — ein spannender
Bereich der Neurobiologie.

Gliickshormone sind Botenstoffe

Sie sind verantwortlich flr unser
seelisch-geistiges Wohlbefinden
und sorgen gleichzeitig fur korper-
lichen Antrieb. Ein Mangel an
diesen Neurotransmittern verstarkt
schlechte Laune und depressive
Stimmung, Kopfschmerzen,
Muskelverspannungen und
Verdauungsprobleme.

Produzieren wir ausreichend
Glickshormone, sind wie in bester
Stimmung und korperlich in der Lage,
,der Welt Baume auszureillen”.

Die Erforschung der Wechselwirkung
der Psyche, des Nerven-, Immun- und
Hormonsystems ist Gegenstand der

Psychoneuroimmunologie (PNI).

Sie zeigt, dass die Botenstoffe des
Nervensystems auf das Immun-
system wirken — und umgekehrt auch
die Botenstoffe des Immunsystems
auf das Nervensystem.

Dass chronischer Stress, Angst
und Depression mit Veranderungen
der Immunfunktion einhergehen,
ist in vielen Studien belegt. Geflhle
der Dankbarkeit, Frohlichkeit,
Begeisterung und des Stolzes hin-
gegen beeinflussen die Effektivitat
und Regulierung deines Immun-
systems und flihren zu schnelleren
Heilungserfolgen nach Verletzungen
und Operationen.

Interessant ist, dass in Blutproben
von Menschen, die im Alltag viele
positive Emotionen erfahren, weniger
Biomarker gefunden wurden, die auf
entzundliche Zustande im Korper hin-
weisen. Negative Emotionen kdnnen
tatsachlich dein Immunsystem

und deine Gesundheit ungunstig
beeinflussen.



Gluckshormone
aktivieren

Lachen und Lacheln

Lachen, Lacheln und Schmunzeln
setzen Dopamin und Serotonin frei.
Lachle deine Mitmenschen herzlich
an und gonn dir auch selbst ein
freundliches Lacheln, wenn du in den
Spiegel schaust. Diese kleine Geste
kann Wunder wirken!

Meditation fiir das Gliick

Regelmalige Meditationsibungen
konnen deinen Glickshormonspiegel
anheben und helfen, deinen Geist zu
beruhigen. Versuch, dir taglich ein
paar Minuten fir Achtsamkeit und
Entspannung zu nehmen.

Tiere als Gliicksbringer

Hast du ein Haustier? Das Streicheln
und die innere Bindung zu Tieren

fordern die Freisetzung von Oxytocin,

dem Hormon der Verbundenheit und
des Wohlbefindens.

Psyche ©

Tanzen und Singen fiir mehr Gliick

Schwing dein Tanzbein! Beim

Singen und Tanzen wird Serotonin
ausgeschittet, was flr gute Laune
sorgt. Gleichzeitig unterstitzt es eine
gesunde Atmung und fordert soziale
Kontakte.

Musik fiir die Seele

Der Klang harmonischer Musik
steigert deinen Dopaminspiegel und
beruhigt deine Herzfrequenz. Wenn
du dich im Takt der Musik bewegst,
kann dies den positiven Effekt noch
verstarken.

Gliick im Hier und Jetzt

Warte nicht auf den perfekten
Moment, um glicklich zu sein. Nimm
dir Zeit fur dich selbst und genielle
deine Gefiihlswelt. Das Leben ist zu
kurz, um Glicksmomente zu ver-
schieben. Niemand ist perfekt, aber
wir sind alle einzigartig!
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Social Wellbeing

SOCIAL WELLBEING

Kommunikation und Beziehung

Liebe ist die wahre Medizin

Der Mensch ist ein soziales Wesen!
Davon war schon der griechische
Philosoph Aristoteles iberzeugt.
Beziehungsprobleme und Einsam-
keit stellen dich emotional vor grolte
Herausforderungen. Sicher hast du
auch schon einmal gespdirt, wie diese
belastenden Gefiihle dein Wohl-
befinden beeintrachtigen konnen.
Ohne stabile soziale Beziehungen

— ob durch Familie, Freundschaften
oder Liebesbeziehungen — fehlt
etwas. Du fuhlst dich nicht wohl und
deine Gesundheit leidet auf psychi-
scher oder korperlicher Ebene.

Soziale Wertschatzung und das
Miteinander verschaffen dir Aus-
geglichenheit und Zufriedenheit.

Auch die Wissenschaft pladiert: Ein
Mangel an guten sozialen Kontakten
kann eine Gefahr fur deine Gesund-
heit sein. Du hast ein angeborenes
Bedurfnis, enge und von intensiven
Geflhlen gepragte Beziehungen zu
deinen Mitmenschen aufzubauen.
Zahlreiche Studien aus der Psycho-
neuroimmunologie zeigen, dass
soziale Unterstitzung durch Freunde
und Familie mit einem stabilen
Gleichgewicht diverser am Immun-
system beteiligter Zellen einhergeht.

Speziell in psychisch belastenden
Situationen stltzen dich gute soziale
Beziehungen und wirken sogar
stimulierend auf deine korpereigene
Immunabwehr.

59



60

Soziale Beziehungen

Ein essenzieller Faktor
for unsere Gesundheit

Studien zeigen immer wieder, wie
entscheidend soziale Bindungen

fur deine korperliche und geistige
Gesundheit sind. Eine Studie belegt,
dass Versuchspersonen, die mit
Erkaltungsviren in Kontakt kamen,
mit deutlich geringerer Wahrschein-
lichkeit an einer Erkaltung erkrankten,
wenn sie Uber eine grolRere soziale
Aufgeschlossenheit verfugten. Dieser
Befund verdeutlicht, wie wichtig
soziale Kontakte und ein aktives
soziales Netzwerk fir deine Gesund-
heit sind. Soziale Isolation ist ein
ebenso groler Risikofaktor fur deine
Gesundheit wie UbermaBiger Alkohol-
konsum, Rauchen, Ubergewicht

oder Bewegungsmangel. Einsamkeit
oder zwischenmenschliche Konflikte
empfindet dein Korper als stressigen
Zustand, der mit gesundheitlichen
Risiken verbunden ist.

Der Einfluss von sozialen
Beziehungen auf dein
Immunsystem

Der Zusammenhang zwischen sozia-
len Kontakten und deiner Gesundheit
ist tiefgreifend. Wenn du soziale
Bindungen aufbaust und pflegst, wird
das Bindungshormon Oxytocin sowie
eine Reihe von anderen ,Glicks-
hormonen” ausgeschuttet, die nicht
nur dein Wohlbefinden steigern, son-
dern dich auch motivieren, besser auf
dich selbst zu achten, aktiv zu bleiben
und gesunde Entscheidungen zu
treffen. Das zeigt sich beispielsweise
in Mutter-Kind-Beziehungen oder in
guten Partnerschaften, wo die posi-



tive Wirkung emotionaler Nahe und
Bindung spurbar ist. Diese Hormone
fordern soziale Interaktion und stei-
gern deine korperliche Gesundheit,
indem sie das Immunsystem starken
und den Korper in einen Zustand der
Entspannung versetzen.

Aktiver Kontakt fordert deine
Gesundheit

Es wird oft gesagt, dass ein frisch
verliebtes Paar nur von ,Luft und
Liebe" lebt — die wissenschaftlichen
Erkenntnisse hinter diesem Spruch
sind nicht nur poetisch, sondern auch
gesundheitsfordernd. Sportarten, die
du in sozialen Kontexten ausubst,
wie Fultball, Tennis, gemeinsames
Wandern oder Tanzen, setzen eine
Vielzahl biochemischer Prozesse in
Gang, die dein Immunsystem starken,
entzindungshemmend wirken und
deinen Korper insgesamt in eine
bessere Balance bringen. Besonders
Tanzen hat einen enorm positiven
Einfluss auf deinen Korper: Es

Social Wellbeing

Menschen, die uns
guttun, ndhren auch
unsere Gesundheit.

Wo Nahe ist, kann Heilung beginnen.

fordert die Beweglichkeit, starkt das
Herz-Kreislaufsystem und sorgt fur
die Ausschuttung von Endorphinen —
den sogenannten ,Gllickshormonen®.
Aber nicht nur korperliche Aktivitat,
sondern auch zwischenmenschliche
Kommunikation aktiviert wichtige
Gehirnregionen. Der Austausch mit
anderen Menschen starkt deine
Synapsen und Nervenzellen, die
wiederum flr deine psychische
Stabilitat und deine kognitiven
Fahigkeiten verantwortlich sind. So
konnen Freundschaften und soziale
Netzwerke nicht nur deinen Korper,
sondern auch deinen Geist fit halten.
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Konflikte und Einsamkeit — Stress-
faktoren fiir deinen Korper

Auf der anderen Seite sind Konflikte
und soziale Isolation ernstzu-
nehmende Stressfaktoren. Wenn du
dich einsam flihlst oder mit Konflik-
ten kdmpfst, reagiert dein Korper

mit einer erhohten Ausschittung

des Stresshormons Cortisol. Dieses
Hormon kann negative Auswirkungen
auf deine Gesundheit haben. Es lasst
deinen Blutdruck und deinen Blut-
zuckerspiegel steigen und schwéacht
dein Immunsystem, indem es die
Zahl der natdrlichen Killerzellen
verringert, die dich vor Krankheiten
schitzen. In diesem Zustand bist

du anfalliger fur Infektionen und
chronische Erkrankungen.

Doch die gute Nachricht ist, dass
schon kleine positive soziale Inter-
aktionen einen erheblichen Einfluss
auf dein Wohlbefinden haben kénnen.



Ein stabiles soziales
Netzwerk zur
Gesundheitsvorsorge

Freundschaften und Familie
bewusst pflegen

Der Austausch mit Freunden und
Familie hat positive Effekte auf deine
Gesundheit und dein Wohlbefinden.
Der gegenseitige Kontakt fordert
nicht nur soziale Bindungen, sondern
starkt auch dein emotionales
Gleichgewicht.

Neue Kontakte kniipfen

Erweitere aktiv deinen Bekannten-
kreis. Neue Kontakte bieten nicht nur
frische Perspektiven, sondern halten
dich geistig aktiv und erweitern
deinen Horizont.

Nutze kleine Begeghungen

Auch kurze Gesprache, wie ein
Smalltalk im Supermarkt oder mit
Nachbarn, fordern die Verbundenheit
und tragen zu einer positiven sozialen
Dynamik bei. Schatze die kleinen
Momente des Austauschs.

Impuls: Ein Lacheln taglich

Mach es dir zur Gewohnheit, taglich
ein Lacheln zu verschenken. Diese

Social Wellbeing

einfache Geste kann deine und die
Stimmung anderer Menschen sofort
heben.

Tipp: Wertschatzung zeigen

Sage den wichtigen Menschen in dei-
nem Leben, wie sehr du sie schatzt.
“Quality Time" mit lieben Menschen
lasst uns aufleben und starkt die
zwischenmenschlichen Beziehungen.
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Reflexion liber dein soziales Umfeld
Frage dich regelmalig:

- Bin ich zufrieden mit meinem
sozialen Umfeld (Freunde, Familie,
Partnerschaft, Berufskollegen)?

- Was mochte ich an meinem
Sozialleben andern?

- Habe ich bereits Schritte unter-
nommen, um mein Sozialleben
ZU verbessern?

Lege fest, wer dir wichtig ist

Notiere, welche Menschen in deinem
Leben eine besondere Bedeutung
haben und welche Beziehungen

du weiter pflegen oder ausbauen
mochtest.






Element

WASSER

Bleib im Flow

Wasser ist Leben

Der menschliche Korper besteht zu
ungefahr 60 Prozent aus Wasser.
Ohne die Zufuhr von Wasser ist
Uberleben nur wenige Tage maglich.
Schon der Verlust von 2 Prozent
deines Korpergewichts in Form von
Flissigkeit kann deine korperliche
und mentale Leistungsfahigkeit um
ein Viertel verringern.

Wasser ist Bestandteil aller Korper-
zellen und zustandig fur wichtige
Funktionen deines Organismus

wie Korperaufbau, Stoffwechsel,
Verdauung und Herz-Kreislauf-
Funktion. Wasser regelt deine
Korpertemperatur und halt sie stabil.
Wenn du zu wenig trinkst, schadet
das deiner Gesundheit — vor allem im
Sommer, wenn du viel schwitzt.

Wasser O

Samtliche Korperfunktionen brau-
chen ausreichend Flussigkeit, um
problemlos zu funktionieren. Gehirn,
Schleimhaute, Verdauung, Nieren und
sogar die Haut, die durch Flissigkeit
schoner und reiner wird, brauchen
Wasser. Deine kognitiven Fahigkeiten
und dein Bewusstsein, das Denk-
vorgange, Geflihle und Stimmungen
steuert, sind auf eine ausreichende
Flissigkeitszufuhr angewiesen.

Flr deinen Organismus hat Wasser
als Losungs-, Transport- und
Reinigungsmittel eine wichtige Funk-
tion, denn die korpereigenen Stoff-
wechselvorgange konnen nur mithilfe
von Wasser richtig funktionieren.
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Wwasser

Ein unverzichtbares
Element fOr Entgiftung
und Gesundheit.

Wasser ist der Grundbaustein des
Lebens und erfillt in deinem Korper
eine Vielzahl essentieller Funktionen,
die fir dein tagliches Wohlbefinden
und deine langfristige Gesundheit
unverzichtbar sind. Es spielt eine
zentrale Rolle bei der Entschlackung
und der Beseitigung von Abbau-
produkten aus deinem Stoffwechsel.
Die Ausscheidung von Giftstoffen
uber deine Nieren, den Darm, die
Haut und die Lunge ist nur dann mog-
lich, wenn dein Korper ausreichend
mit Flissigkeit versorgt wird. Ohne
genlgend Wasser in deinem System
kann dein Korper seine naturlichen
Entgiftungsprozesse nicht effizient
durchfiihren. Schadstoffe bleiben

in deinem Korper, was langfristig zu
gesundheitlichen Problemen fiihren
kann.

Wasser als Transportmittel fiir
Nahrstoffe

Doch die Bedeutung von Wasser
geht weit Uber die Entgiftung hinaus.
Wasser ist auch entscheidend fir
den Transport von Nahrstoffen und
Sauerstoff zu deinen

Zellen. Es sorgt daflr, dass alle
deine Korperfunktionen reibungslos
ablaufen, indem es Nahrstoffe bis

in die kleinsten Zellen transportiert
und diese mit lebenswichtigen
Substanzen versorgt. Gleichzeitig
hilft es dabei, Abfallprodukte und
Uberschissige Stoffwechselprodukte
aus deinen Zellen zu entfernen.
Dieser kontinuierliche Austausch von
Néahrstoffen und Abfallprodukten ist
fur das reibungslose Funktionieren
deines Korpers unerlasslich.




Wasser als
Gesundheitsfaktor

Osmotischer Druck und
Zellgesundheit

Ein weiterer wichtiger Aspekt von
Wasser in deinem Korper ist die
Aufrechterhaltung des osmotischen
Drucks deiner Zellen. Wasser ist
notwendig, um deine Zellen mit
Feuchtigkeit zu versorgen und ihre
Form sowie Funktion zu erhalten.
Ohne ausreichende Flissigkeits-
zufuhr knnen deine Zellen ihre
Aufgaben nicht effektiv erfillen, was
zu einer verminderten Leistungs-
fahigkeit und einer schlechteren
Regeneration deines Korpers fihrt.
Wasser hilft dir somit, deine korper-
liche und geistige Leistungsfahigkeit
zu steigern, deine Konzentration

zu fordern und deine Fahigkeit zur
Regeneration zu unterstutzen.

Die Bedeutung von Wasser flir deine
Gesundheit lasst sich kaum tber-
schatzen. Es unterstiitzt nicht nur
die Entgiftungsprozesse, sondern ist
auch an vielen weiteren wesentlichen
biologischen Funktionen beteiligt.
Beispielsweise sorgt es dafir, dass
Organe und Gewebe die Nahrstoffe,
die sie bendtigen, besser aufnehmen

Wasser O

FOr den Organismus
hat Wasser viele
Funktionen.

konnen. Dies gilt besonders flir
deine Leber und deine Nieren, die
fur die Entgiftung verantwortlich
sind. Wasser hilft dabei, deine
Organe zu schitzen und ihre Arbeit
zu erleichtern, indem es schadliche
Abfallprodukte verdinnt und die
Ausscheidung fordert.

Schutz fiir die Gelenke und
Beweglichkeit

Daruber hinaus hat Wasser auch
positive Auswirkungen auf deinen
Bewegungsapparat. Deine Gelenke,
die jeden Tag enormen Belastungen
ausgesetzt sind, profitieren von einer
ausreichenden Flissigkeitszufuhr.
Wasser wirkt als Schmiermittel fur
deine Gelenke und schutzt vor der
Abnutzung von Knorpeln und ande-
ren Gewebestrukturen. Es fordert die
Beweglichkeit und tragt somit zur
Schmerzlinderung und einer besse-
ren Flexibilitat bei. Ohne ausreichend
FlUussigkeit werden deine Gelenke
trocken — das kann zu Schmerzen
und steifen Bewegungen fihren.
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Steigerung von Energie und
Konzentration

Die gesundheitlichen Vorteile regel-
maRigen Trinkens sind zahlreich.
Durch ausreichende Hydratation
steigt deine Energie! Dein Korper ist
in der Lage, effizienter zu arbeiten
und mehr Vitalitat zu erzeugen.
Ebenso verbessert sich deine
Konzentrationsfahigkeit, da dein
Gehirn genligend Flissigkeit erhalt,
um seine komplexen Aufgaben zu
erflllen. Auch deine geistige Klarheit
und dein Gedéachtnis profitieren

von einer guten Hydration. Wasser
fordert nicht nur deine korperliche
Leistungsfahigkeit, sondern hat auch
positive Auswirkungen auf deine
geistige Gesundheit, da es das Risiko
fir Kopfschmerzen und Mudigkeit
verringert.

Muskeln bestehen zu 73%
aus Wasser

Knochen bestehen zu 22%
aus Wasser

Blut besteht zu 83% aus Wasser

Gehirn besteht zu 90% aus Wasser

Wasser fiir schonere Haut und
weniger HeiBhunger

Ein weiterer Vorteil von Wasser ist
die Verbesserung deines Hautbildes.
Wenn dein Korper ausreichend

mit FlUssigkeit versorgt ist, wird
deine Haut von innen heraus mit
Feuchtigkeit versorgt, was zu einer
glatteren und strafferen Haut flihrt.
Dehydration hingegen macht die
Haut trocken und fahl, was das
Risiko fur Faltenbildung und andere
Hautprobleme erhoht. Wasser wirkt
daher als natirlicher Schonmacher
und tragt zur Aufrechterhaltung eines
gesunden, jugendlichen Aussehens
bei. Zudem kann regelmaliiges
Trinken helfen, HeiRhungerattacken
und Zuckergellste zu reduzieren. Oft
wird Durst mit Hunger verwechselt,
sodass eine ausreichende Flissig-
keitszufuhr auch dazu beitragt,
ungesunde Essgewohnheiten zu ver-
meiden. Dein Korper bendtigt oft nur
Wasser, um sich wieder ausgeglichen
und zufrieden zu fihlen, ohne dass
zusatzliche Kalorien notwendig sind.



Wasser als Schliissel zur Entgiftung
und Stoffwechselaktivierung

Wasser hat auch eine zentrale

Rolle in der Aktivierung deines
Stoffwechsels. Es hilft nicht nur,
Giftstoffe aus deinem Kaérper zu
spulen, sondern unterstitzt auch

die Verdauung und die Aufnahme
von Nahrstoffen aus der Nahrung.
Eine ausreichende Fllssigkeits-
zufuhr fordert die Produktion von
Verdauungsséften und tragt dazu bei,
dass die Nahrung effizienter verdaut
wird. Dies wirkt sich positiv auf deine
Darmgesundheit aus und unter-
stutzt die regelmalige und gesunde
Ausscheidung von Abfallprodukten.
Eine gut funktionierende Verdauung
ist der Schllssel zu einem gesunden
Stoffwechsel und einem guten all-
gemeinen Gesundheitszustand.

Starkung des Immunsystems durch
Hydration

Nicht zuletzt tragt Wasser dazu

bei, dein Immunsystem zu starken
und Krankheiten vorzubeugen. Ein
optimal hydratisierter Korper ist
besser in der Lage, Krankheitserreger
zu bekampfen und sich gegen Infek-
tionen zu wappnen. Eine regelmalige
Wasserzufuhr ist daher ein wichtiger
Faktor, um dein Immunsystem zu
unterstitzen und deine korpereigene
Abwehr zu starken.

Wasser @
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So klappt’s mit der
FlOossigkeitsbalance

Morgenroutine fiir ausreichend
Flussigkeit

Starte deinen Tag gesund, indem du
direkt nach dem Aufwachen zwei
Glaser Wasser trinkst. Das hilft,
deinen Kreislauf anzuregen und
deinen Korper mit Flissigkeit zu
versorgen, die Uber Nacht verloren
gegangen ist.

Heute Morgen schon getrunken?

Ja, 2 Glaser Wasser direkt
nach dem Aufstehen

Noch nicht — morgen probiere
ich es aus!

UngesiiBRte Getranke bevorzugen

Gewohne dich daran, vor allem
ungesufte Getranke zu trinken. Siille
Softdrinks oder Limonade konnen
deinen Korper belasten und deinen
Blutzuckerspiegel unnotig anheben.

Was habe ich heute schon
getrunken?

Nur ungestfites
Ich arbeite dran!

Wasser mit Geschmack

Flr mehr Abwechslung kannst du
deinem Wasser ganz einfach etwas
Geschmack verleihen — zum Beispiel
mit einer Scheibe Zitrone oder Oran-
ge, oder ein paar frischen Krautern
wie Minze. So wird das Trinken gleich
viel angenehmer.

Ich peppe mein Wasser mit:
Zitrone
Minze
Orange
Gurkenscheiben
Etwas anderem:

Tagesziel im Blick behalten

Bereite dir deine Tagestrinkmenge
gleich morgens vor. Teile deine
Flissigkeitsaufnahme in zwei
Portionen: eine bis zum Mittagessen
und eine bis zum Abendessen. So
behéltst du den Uberblick und stellst
sicher, dass du genug trinkst.



RegelmaBige Trinkpausen einlegen

Mach es dir zur Gewohnheit,
mindestens einmal pro Stunde

vom Schreibtisch aufzustehen und
ein Glas Wasser zu trinken. Diese
kurzen Pausen fordern nicht nur
deine FlUssigkeitsaufnahme, sondern
auch deine Durchblutung und
Konzentration.

Notiere dir die ndchsten 3 Zeiten, zu
denen du trinken willst:

1. Uhr
2 Uhr
8 - Uhr

Hunger durch Durst ersetzen

Manchmal ist Durst schwer von
Hunger zu unterscheiden. Wenn

du auRerhalb deiner gewohnten
Mahlzeiten Hunger verspurst, trinke
zunachst ein Glas Wasser. Oft stellt
sich heraus, dass dein Korper einfach
nur dehydriert ist.

Wasser O

Nachstes Mal bei HeiBhunger: Erst
ein Glas Wasser — dann nochmal in
dich reinfihlen!

Wie oft hat das schon geholfen?
Mal

Erinnerung: Trink-Alarm

Stelle dir einen Wecker auf deinem
Smartphone, der dich regelmalig ans
Trinken erinnert. So verlierst du nie
den Uberblick und sorgst dafiir, dass
dein Korper den ganzen Tag Uber
ausreichend mit Flussigkeit versorgt
wird.

Trink-Erinnerung schon eingestellt?
Ja, stindlich!
Noch nicht — wird sofort
gemacht!

Meine erste Erinnerung ist um:
Uhr
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Dein ndchster Schritt?

So bleibst du inspiriert.

Du hast diese Broschiire gelesen, reflektiert —
vielleicht sogar schon erste Schritte gemacht.
GrolRartig! Weiter so, denn echte Gesundheit
lebt von Wiederholung, von kleinen Ritualen, von

stetiger Inspiration.

Damit du auch morgen, ndachste Woche und in
einem halben Jahr noch motiviert bist, begleiten

wir dich auf deinem Weg.




DM Abonniere unseren Newsletter

Erhalte regelmélig kleine Gesundheitsimpulse, Rezeptideen,
Achtsamkeitsibungen und Wissen rund um die 8 Elemente direkt
in dein Postfach. Natirlich kostenlos — echt, wertvoll und ohne
Schnickschnack. Obendrauf profitierst du immer wieder von tollen
Aktionen!

@ Besuche unseren Webshop

Hier findest du sorgfaltig entwickelte Premium-Nahrungserganzung-
mittel, die dich in deinem Alltag begleiten — passend zu jedem

der 8 Elements. Plus weiterfiihrende Inhalte, spannende
Wissensbeitrage und Inspirationen.

www.lifelight.com

@ Folge uns auf Social Media

Fir tagliche Impulse, neue Rezeptideen, kleine Reminder flir mehr
Achtsamkeit im Alltag und Einblicke hinter die Kulissen - folge uns auf
Instagram oder Facebook.

lifelight.shop f Life Light

Du gehst deinen Weg - wir gehen mit dir.

Weil Gesundheit in dir passiert.


https://www.instagram.com/lifelight.shop/
https://www.facebook.com/profile.php?id=61579044955356
https://www.lifelight.com/content/148-anmeldung-zum-newsletter

LIFE LIGHT

LIFE LIGHT Handels GmbH
Via Sanitas 1, AT - 5082 Grodig
Tel. +43 (0) 6246 211 22 -0
info@lifelight.com

www.lifelight.com
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