ROTE-BETE-GNOCCHI MIT WALNUSSEN

Die Rote-Bete-Gnocchi sind ein Genuss fiir Augen und Gaumen.

Fiir 2 Portionen « 1 Std. Zubereitung
Pro Portion ca. 568kcal, 27g E, 29g F, 48g KH,
6g BST

30 g geriebener Parmesan « 80 g Quark (20 % Fett
i. Tr.) - 80 g Magerquark « 1 Eigelb (M) « Salz « Pfef-
fer » 200 g gegarte Rote Bete (vakuumverpackt)
50 g Buchweizenmehl « 40 g Dinkelmehl « 2 EL
Rapsél « /2 EL Butter « 20 g Walnusskerne e

20 g Frischer Meerrettich « 1 EL gehackte Petersilie

1. Parmesan, Quark, Eigelb, 1 TL Salz und Pfef-
fer verrihren. 50 g Rote Beten fein reiben, in
einem Sieb ausdriicken. Mit dem Mehl unter

die Quarkmasse arbeiten. Teig zu einem 2 cm
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dicken Quadrat formen, in ca. 2 cm groB3e
Wiirfel schneiden, diese zu Kugeln formen
und leicht flach dricken.

2. Backofen auf 100 °C vorheizen. Gnocchi
portionsweise in kochendes Salzwasser ge-
ben. Sobald sie an die Oberflache steigen,
1-2 Min. ziehen lassen. Herausnehmen und
im Ofen warm halten.

3. Ubrige Rote Beten klein wiirfeln. Ol und
Butter in einer Pfanne erhitzen. Nisse grob
hacken und bei mittlerer Hitze anrosten. Rote-
Bete-Wiirfel und Gnocchi dazugeben, 3-4 Min.
erwarmen, salzen, pfeffern. Meerrettich scha-
len und fein reiben. Gnocchi mit Petersilie

und Meerrettich bestreut servieren.



ERBSEN-AVOCADO-PANCAKES

Pancakes - herzhaft und bunt. Sie sind ein feines Mittagessen,

aber auch als Abendbrot geeignet.

Fir 2 Portionen « 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 531kcal, 16 g E, 23g F, 64 g KH,
8g BST

100 g TK-Erbsen « 125 g Mehl « 1 TL Backpulver «
Salz « Y2 Avocado » 125 ml Buttermilch « 1 Ei (M)
« 12 nicht zu reife Mango (ca. 200 g) » 1 EL Limet-
tensaft  Pfeffer « etwas Koriandergrin « 1 EL

Olivenol

1. Backofen auf 80 °C vorheizen. Erbsen auf-
tauen lassen. Mehl, Backpulver und % TL Salz
mischen. Avocado halbieren, Kern und Schale
entfernen. Fruchtfleisch mit 50 g Erbsen, But-
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termilch und Ei pUrieren. Mehl-Mix zugeben,
glatt rihren und 10 Min. ruhen lassen.

2. Mango schdlen, das Fruchtfleisch vom Stein
und in kleine Wirfel schneiden. Mit Ubrigen
Erbsen und Limettensaft mischen, salzen und
pfeffern. Koriander abbrausen, trocken schiit-
teln, die Blatter abzupfen und unter die Salsa
mischen.

3. Das Ol portionsweise in einer groBen be-
schichteten Pfanne erhitzen. Jeweils 1-2 EL
Teig hineingeben und bei mittlerer Hitze von
beiden Seiten in 5-6 Min. zu goldgelben Pan-
cakes backen. Pancakes mit Mango-Erbsen-

Salsa servieren.




SPAGHETTI MIT LINSENBOLOGNESE

Nudeln liebt jeder. Damit sie auch der Gesundheit dienen, greifen

Sie zur Vollkornvariante - sie macht mit ihren vielen Ballaststoffen

lange satt. Langst gibt es Vollkornpasta, die richtig gut schmeckt.

Fiir 2 Portionen

45 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 668kcal, 33g E,
19gF, 88g KH, 15g BST

1> kleine Stange Lauch

2 Stangen Staudensellerie

2 kleine Mohren

2 EL Olivenol

50 g grune Linsen (z.B. Beluga-
linsen)

1 Dose gehackte Tomaten (400 g)
3 EL Tomatenmark

Salz

Pfeffer

1 TL getrockneter Majoran
200 g Vollkornspaghetti

Y2 Bund Basilikum

40 g Parmesan (am Sttick)

1. Das Gemuse waschen beziehungsweise schalen, putzen
und sehr fein wirfeln. Das Olivendl in einem Topf erhitzen,
die Gemusewdrfel darin bei mittlerer Hitze unter Riihren
leicht anbraten. Die Linsen untermischen und 250 ml Was-
ser angiefen. Tomaten und Tomatenmark dazugeben, alles
mit Salz, Pfeffer und Majoran wiirzen, aufkochen und zu-
gedeckt bei niedriger Hitze 25-30 Min. kécheln lassen (die
Packungsanweisung zur Garzeit der Linsen beachten).

2. Inzwischen reichlich Salzwasser fir die Nudeln zum
Kochen bringen. Die Spaghetti darin nach der Packungs-
anweisung bissfest garen.

3. Basilikum waschen und trocken schiitteln, die Blatter
abzupfen und fein schneiden. Den Parmesan mit einem
Sparschaler in feine Spane hobeln.

4. Die Nudeln in ein Sieb abgieen und gut abtropfen las-
sen. Die Linsenbolognese mit Salz und Pfeffer pikant ab-
schmecken, die Halfte des Basilikums untermischen. Die
Bolognese mit den Spaghetti anrichten, das restliche Basi-

likum und den Parmesan daruberstreuen.

Bereiten Sie die doppelte Menge an Linsenbolognese zu,

sie lasst sich gut einfrieren.
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HAFERSPEISE MIT LAUCH UND BROKKOLI

Die ballaststoffreichen Haferflocken sind nicht nur im Misli

lecker. Die Haferspeise ist fix zubereitet, beim Gemiise konnen

Sie nach Belieben variieren.

Fiir 2 Portionen ¢« 15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 332kcal, 13g E, 6 g F, 47 g KH,
10 g BST

60 g Lauch « 60 g Brokkolirdschen « 800 ml Ge-
musebrithe « 1 TL Currypulver « 150 g kernige
Haferflocken « 6 Stingel Koriandergrin « 2 TL
gemahlener Koriander « Pfeffer

1. Den Lauch griindlich waschen, putzen,
langs halbieren und in feine Halbringe schnei-
den. Brokkoli waschen, putzen und in mog-

lichst kleine Roschen teilen.

2. Die Briihe mit dem Currypulver in einem
Topf zum Kochen bringen. Haferflocken,
Lauch und Brokkoli dazugeben und unter
Rihren offen ca. 2 Min. bei mittlerer Hitze
kocheln lassen. Dann bei geschlossenem
Deckel und kleiner Hitze ca. 10 Min. aus-
quellen lassen.

3. In der Zwischenzeit das Koriandergriin
abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter
abzupfen. Die Haferspeise mit gemahlenem
Koriander und Pfeffer wiirzen und mit dem

Koriandergriin bestreut servieren.



HAUPTGERICHTE

SELLERIE-FRITTATA MIT WEIZEN

Staudensellerie liefert viel Geschmack, aber wenig Kalorien.

Das zarte Blattgriin bitte mitverwenden.

Fiir 2 Portionen « 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 428 kcal, 21g E, 24g F, 30 g KH,
7g BST

100 g Schnellkoch-Weizen (z.B. Ebly) « Salz
250 g Staudensellerie (moglichst mit Griin) «

1 grofle Zwiebel « 4 Eier - 100 ml Haferdrink «
Pfeffer « 12 TL gemahlene Kurkuma « 2 EL Raps-
6l « 1 Dose gehackte Tomaten (400 g) » 1 Knob-

lauchzehe

1. Weizen mit 200 ml gesalzenem Wasser
aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hit-

ze ca. 5 Min. garen. Sellerie putzen, waschen

und klein schneiden. Nach 5 Min. zum Wei-
zen geben und ca. 8 Min. weiterdunsten. In
einem Sieb gut abtropfen lassen.

2. Zwiebel schalen und in feine Wiirfel
schneiden. Eier mit Haferdrink, Salz, Pfeffer
und Kurkumapulver verquirlen.

3. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und die Zwiebelwirfel darin glasig diinsten.
Weizen, Sellerie und Eier hinzugeben und fest
zugedeckt bei schwacher Hitze in ca. 10 Min.
stocken lassen.

4. Tomaten in einem kleinen Topf erhitzen.
Knoblauch dazupressen, salzen und pfeffern.

Frittata mit der TomatensofB3e anrichten.




ROTE-BETE-WALNUSS-BROWNIES

Die Rote Beten machen die Brownies zu einer gesunden Nasche-

rei und sorgen dafiir, dass sie schon saftig bleiben.

Fiir 16 Stiicke

30 Min. Zubereitung

45 Min. Backen

Pro Portion ca. 225kcal, 5g E,
16g F, 15g KH, 3g BST

100 g dunkle Schokolade
(mind. 70 % Kakaoanteil)
250 g Rote Bete

100 g weiche Butter

100 g Vollrohrzucker

(z.B. Muscovado)

> TL gemahlene Vanille
Salz

4 Eier (M)

100 g Vollkorn-Dinkelmehl
100 g gemahlene Walntisse
1 TL Weinstein-Backpulver

50 g Kakaopulver (schwach entolt)

40 g Walnusskerne

AuBerdem:

1 Backform (20 x 20 cm) oder

1 Springform (@ 24 cm)
Backpapier

1. Schokolade hacken, die Halfte davon in einer Schissel
(Uber einem heiBen Wasserbad) schmelzen. Die Roten Be-
ten putzen, schéalen und grob raspeln (am besten Einweg-
handschuhe tragen, da die Riben stark farben).

2. Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Form mit Backpapier
auslegen. Butter, Zucker, Vanille und 1 Prise Salz in einer
Ruhrschiussel mit den Rihrbesen des Handrihrgerats ca.
5 Min. cremig rihren. Eier nacheinander, jeweils 30 Sek.,
unterrihren. Geschmolzene Schokolade, Schokostticke
und die Roten Beten unterrihren. Mehl, gemahlene Niisse,
Backpulver und Kakao mischen und kurz unterriihren.

3. Den Teig in die Form geben und glatt streichen. Die
Walnusse grob hacken und daraufstreuen. Den Kuchen

im Ofen (Mitte) 40-45 Min. backen.

4. Den fertigen Kuchen 15 Min. in der Form abkdhlen las-
sen, dann mithilfe des Backpapiers herausheben und auf
einem Kuchengitter auskihlen lassen. In 16 gleich gro3e
Quadrate oder Stiicke schneiden.
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CHIASAMEN-GRUTZE MIT HIMBEEREN

Die Chiasamen-Griitze lasst sich gut vorbereiten

und ist ein fruchtiges, leichtes Dessert.

Fiir 4-8 Portionen + 10 Min. Zubereitung « 30 Min.
Quellen « 30 Min. Ruhen

Bei 8 Portionen pro Portion ca. 99 kcal, 3g E,
6gF, 6g KH,5gBST

200 g Himbeeren (oder Erdbeeren) » 350 ml
Mandeldrink « 5 EL Chiasamen « %> TL Floh-
samenschalen « 1 Prise Vanillepulver « 3 EL Ho-
lunderblttensirup (oder Grenadinesirup)

4 EL Mandelblittchen « 1 EL Granatapfelkerne

1. Himbeeren verlesen, vorsichtig waschen
und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Etwa

100 g Beeren mit dem Mandeldrink pdurieren.
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2. Chiasamen und Flohsamenschalen mit
Himbeer-Mandelmilch, Vanillepulver und Ho-
lunderblitensirup verriihren und mindestens
ca. 30 Min. quellen lassen. Dann die Chiasa-
men-Gritze einmal umrihren und nach Belie-
ben in vier groBe oder acht kleine Schalchen
oder Glaser geben. AnschlieBend die Gritze
weitere 30 Min. ruhen lassen.

3. Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett
hellbraun rosten, herausnehmen und abkih-
len lassen. Chiasamen-Gritze mit Mandel-
blattchen, restlichen Himbeeren und Granat-

apfelkernen bestreut servieren.



PINK ENERGY-BALLS

Die pinken Ballchen sind nicht nur ein praktischer Snack fiir unter-

wegs, sondern auch ein farbenfroher Hingucker auf jedem Biifett.

Fir 12 Stiick « 20 Min. Zubereitung « 1 Std. Kiihlen
Pro Stiick ca. 71kcal, 2g E, 5g F, 3g KH, 2g BST

60 g geschélte Mandeln « 30 g Cashewkerne «

80 g gegarte Rote Bete (vakuumverpackt)

2 Datteln (z.B. Medjool) « > Bio-Limette « 2 EL
geschrotete Leinsamen « Salz « 2 EL Kokosraspel

1. Mandeln und Cashews im Blitzhacker fein
zerkleinern, aber nicht zu lange, da sie sonst

musig werden.

2. Rote Bete trocken tupfen und klein schnei-
den, Datteln langs aufschneiden, entkernen

und in kleine Stiicke schneiden. Limette heil3
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waschen, abtrocknen und 1 TL Schale fein
abreiben. Rote Bete und Datteln zusammen
mit Leinsamen, Limettenschale und 1 Prise
Salz zur Mandelmischung geben.

3. Alles so lange miteinander mixen, bis eine
zahe, glatte Masse entsteht. Von der Masse
zwolf gleich grof3e Portionen abnehmen und
daraus Kugeln formen.

4. Kokosraspel auf einen Teller geben und
die Kugeln darin rundum walzen, dann auf
einen Teller legen und vor dem Verzehr ca.

1 Std. kiihlen. Die Kugeln halten sich luftdicht
verpackt im Kihlschrank etwa 2 Wochen.
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Blutspenden 15 f., 43

Sachregister

Blutvolumen 10 £, 17
Brausetabletten 88

Dehnen, statisches 94-98

Diffusor 111

Duftlampe 111

Entlastungstage 86 f.

Entspannung

- Musik zur 121 f.

- Wirkung 117

Entspannungstiibungen 118 f.

Entziindungen 21, 29

Erndhrung, antientziindliche 39,
67-71

Essenspausen 85-87

Flavanole 26 f.
Fubader 55-57, 62
Granatapfel 74

Grliner Tee 73

Handinhalation 111
Heilfasten 85 f.
Heilpflanzentherapie 39
Hibiskustee 74 f.
Hydrotherapie siehe Wasser-
anwendungen

Hypertonie siehe Bluthochdruck

Ingwer 75

Isometrisches Training 94 f,
99-101

Japanisches Gehen 94, 99

Kakao 26 f,, 75 f.
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Kakaonibs 27

Kapillaren 12, 14

- und Bewegung 92
Kneipp-Wochenprogramm 62
Kneipp'sche Giisse 58-63
Kneippkur 51

Knoblauch 76, 103

Langzeit-Blutdruckmessung 15,
18f,21f.

Lavendeldl 121

Lebensmittel

- fermentierte 71, 72

- hochverarbeitete 30 f,, 34

Lebensmittelzutatenliste 34

Massagedl 112 f.
Mistel 103 f.
Mundwasser 77
Muskeln 92-94
Myokine 90, 92-94

Ole 82-85

Olivenbaum 104 f.
Omega-3-Fettsduren 82-85
Ordnungstherapie 41
Polyphenole 67-70

Rauchen 34 f.
Renin-Zellen 16 f.
Riechstift 111

Rituale 116 f.
Romische Kamille 109
Rote Bete 76 f.



Salz 16,87

Sauna 63-65

Schlaf 116,120 f.

Schlangenwurz 105

Schokolade 26 f.,, 76

Schropfen 43

Selbstmessung 18, 23-25

Staudensellerie 77

Stickstoffmonoxid (NO) 26, 34, 39,
55,75 f.

Stress 36

Stresshormone 5

Tragerol 113

Trinken 87-89

Ubergewicht 30 f.
Vagusnerv 41, 44 f.
- Ubung 46 .
Venen 14

Vollbad 55
Waldbaden 120
Walniisse 77 f.
Wasseranwendungen 36, 39, 50-65
- Regeln 54

- Temperaturen 53
Wassertreten 61
Wechseljahre 37
Weifldorn 106 f.
Weifkittel-Effekt 19

Ylang Ylang 112
Zirkadianer Rhythmus 15,115 f.

Zitronen 78

Rezeptregister

Brokkoli-Rohkost 134

Chiasamen-Griitze mit Himbeeren
152

Erbsen-Avocado-Pancakes 145

Gruner Blutdrucksenker-Smoothie
80

Granatapfel-Zitronen-Minze-
Cocktail 81

Haferspeise mit Lauch und
Brokkoli 148

Heidelbeer-Buttermilch-Smoothie
130

Ingwerlimo 81

Ingwerpunsch 81

Joghurtkaltschale mit Johannisbee-
ren 129

Kakao, warmer 27

Kartoffelcurry mit Kichererbsen 141

Kreolische Puten-Reis-Pfanne 138

Kurbissuppe mit Cranberrybroseln
137

Milchsaure Rote Beten 72

Mohren-Apfel-Oatmeal aus dem
Backofen 126

Ofenkartoffeln mit Lachs und me-
diterranem Gemduse 140

Perfekte Energieballchen 27

Pink Energy-Balls 153

Quinoa-Brei mit Pflaumen 128

Quinoasalat mit Linsen 132

Rote-Bete-Gnocchi mit Walntssen
144

Rote-Bete-Walnuss-Brownies 150

Roter Heringssalat 133

Rotkohl-Kichererbsen-Salat mit Ei
136

Sauerkrautpuffer mit Chiliquark
142

Sellerie-Frittata mit Weizen 149

Spaghetti mit Linsenbolognese 146

Zitronen-Knoblauch-Drink gegen
Gefalablagerungen 80
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ZUR AUTORIN

Dr. med. Franziska Rubin ist Arztin
aus Leidenschaft - und iiberzeugt da-
von, dass in der Natur oft die besten
Helfer fir unsere Gesundheit stecken.
Seit vielen Jahren zeigt sie, wie Heil-
pflanzen, Hausmittel und kleine Veran-
derungen im Alltag grole Wirkung ha-
ben konnen. Ob in ihren Biichern oder
friher im Fernsehen - sie liebt es, medi-
zinisches Wissen verstindlich zu ma-
chen und Menschen zu ermutigen,
mehr aufihren Kérper zu horen und
selbst aktiv zu werden.

Weitere Biicher der Autorin:

o Meine Gesundheitsretter aus der
Natur fir ein starkes Immunsystem

o Meine Gesundheitsretter aus der
Natur gegen Bauchfett

o Meine Gesundheitsretter aus der
Natur fir eine starke Schilddrise

Besuchen Sie Franziska Rubin auf:

(i) () ()
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WICHTIGER HINWEIS

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch stellen
die Meinung bzw. Erfahrung der Verfasserin dar. Sie wurden von der Auto-
rin nach bestem Wissen erstellt und mit groftmoglicher Sorgfalt gepriift.

Sie bieten jedoch keinen Ersatz fiir personlichen kompetenten medizi-
nischen Rat. Jede Leserin, jeder Leser ist fir das eigene Tun und Lassen
auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autorin noch Verlag kénnen
fiir eventuelle Nachteile oder Schiden, die aus den im Buch gegebenen
praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung tibernehmen.
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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

wie wunderbar, dass Sie sich fiir ein
Buch von GU entschieden haben! In
unserem Verlag dreht sich alles darum,
mit gutem Rat lhr Leben schoner,
erfiillter und einfacher zu machen.
Unsere Autorinnen und Autoren sind
echte Expertinnen und Experten auf
ihren Gebieten, die ihr Wissen mit viel
Leidenschaft mit Ihnen teilen. Und
unsere erfahrenen Redakteurinnen und
Redakteure stecken viel Liebe und
Sorgfalt in jedes Buch, um lhnen ein
Leseerlebnis zu bieten, das wirklich
besonders ist. Qualitat steht bei uns
schon seit jeher an erster Stelle - jedes
Buch ist von Biichermenschen fiir Buch-
begeisterte gemacht, mit dem Ziel, lhr
neues Lieblingsbuch zu werden.

lhre Meinung ist uns wichtig, und

wir freuen uns sehr iiber Ihr Feedback
und lhre Empfehlungen - sei es im
Freundeskreis oder online.

Viel SpaB beim Lesen und Entdecken!

PS: Hier noch mehr GU-Biicher
entdecken: www.gu.de

WERDEN SIE TEIL
DER GU-COMMUNITY!

Sie und lhre Familie, Ihr Haustier,
Ihr Garten oder einfach richtig gutes Essen.
Egal, wo Sie im Leben stehen:

Als Teil unserer Community entdecken
Sie die neuesten GU-Biicher als Erstes,
Sie genieBen exklusive Leseproben
und werden mit wertvollen Impulsen
und kreativen Ideen bereichert.

Worauf E@E

warten Sie? |
Seien Sie
dabei!

CItIEIAIM0I®

www.gu.de/gu-community

FUR DIE UMWELT

Dieses Buch wurde auf PEFC-zertifiziertem Papier
aus nachhaltiger Waldwirtschaft gedruckt.
Aus Liebe zur Natur verwenden wir leichtes Papier.

WARUM UNS DAS BUCH BEGEISTERT

Wer bei Bluthochdruck
nicht nur auf Tabletten setzen mochte,
kommt an Franziskas Buch
nicht vorbei.

Eva Dotterweich, Verlagsleitung







Vorbeugen kann jeder

Ofter mal Blutdruck messen
Einen Bluthochdruck spurt man
(sehr lange) nicht. Und er kommt
nicht erst im Alter. Deshalb ab
30 Jahren immer mal wieder
selbst den Blutdruck messen.

Ist er regelmafig 135/80 mmHg
und hoher, sollten Sie einen
Arzt konsultieren.

Die Kraft der Pflanzen nutzen
Vitamine und Mineralstoffe,
Farbstoffe und &therische Ole -

all dies macht Pflanzen fir uns so

immens wichtig und die richtigen
helfen, auch den Blutdruck zu
senken. Also bitte viel davon
auf den Teller!

Natiirlichen Rhythmen folgen
Morgens steigt der Blutdruck an
und bleibt tagstiber auf »Leis-
tungsniveau«. Am Abend sinkt er
ab - wir entspannen uns. Bitte
dieses Signal nicht Uberhoren!
Denn Schlafmangel kann zu
Bluthochdruck fuhren.

Kleine Reize, groBe Wirkung
Kneipp’'sche Gisse und Bader
sind hervorragend zur Vorbeu-
gung und (Mit-)Behandlung von
Bluthochdruck geeignet. Und
das Beste: Sie sind ganz einfach
zu Hause anzuwenden.

Einfach bewegen

RegelmiBige Ubungen, wie sta-
tisches Dehnen oder isometri-
sches Training, senken den Blut-
druck. Sie lassen sich jederzeit

ohne Hilfsmittel durchfihren.




Warmendes, Betorendes
und Bewegendes

Es gibt unendlich viele Moglichkeiten, dem Korper und der Seele
Gutes zu tun. In jedem Fall profitiert davon auch der Blutdruck.

Ofter mal ein warmes Bad nehmen

Eine groB3e japanische Studie, die fast 20 Jahre lang
uber 30000 Teilnehmer im Alter von 40 bis 59 Jahren
ohne Herz-Kreislauf-Erkrankungen beobachtete, kommt
zu dem Ergebnis, dass haufiges Baden in warmem
Wasser das Risiko fur Bluthochdruck und Herz-
erkrankungen verringert.

/4

Die Apotheke to go aktivieren

S,

A\

Wenn Muskeln in Bewegung sind, produzieren sie hormon-

ahnliche Substanzen, sogenannte Myokine, kdrpereigene

Pillen sozusagen. Sie bremsen Entzindungen, fordern den

Fettabbau, verbessern die Glukoseaufnahme oder starken den

Herzmuskel wie das Myokin namens Musclin. Es sorgt daflir,

dass unser Herz elastisch bleibt und kraftiger schlagen kann.

Andere Myokine verbessern auch die Funktion der GefaBe

und wirken so arteriosklerotischen Veranderungen entgegen.

Als Nebeneffekt senken sie den Blutdruck.
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Geben Sie 1 Tropfen beruhigendes Lavendeldl auf die

Schniiffeln ausdriicklich erlaubt

Hand und atmen Sie den Duft lGber einen Zeitraum von
etwa 30 Sekunden im Rhythmus 4-2-6 ein: Atmen Sie still
durch die Nase ein und zdhlen Sie innerlich langsam bis
vier, dann halten Sie den Atem fur zwei Sekunden - und
atmen schliefllich langsam und leise durch die Nase aus,
wahrend Sie bis sechs zahlen.

Wichtig ist das lange Ausatmen, das besonders beruhi-
gend wirkt. Das Herz schlagt dadurch langsamer, der
Blutdruck wird gesenkt und der fiir Entspannung zustan-
dige Teil des Nervensystems (Parasympathikus) aktiviert.
Sogar mitten im Chaos.



BLUTDRUCK RUNTER - GANZ
EINFACH UND GANZ NATURLICH

Wie Sie mit guten Olen, buntem Essen, einfachen
Wasseranwendungen oder regelmaBigem Blutspenden die
Lebensadern jung erhalten.

Warum das Herz auf Gliickshormone steht und wie Sie
diese mit gezielter Atmung, heilsamen Diiften und passender
Musik herbeizaubern konnen.

Wieso Stress den Blutdruck in die Hohe treibt und wie
Sie den Hauptnery fiir Entspannung mit kleinen Tricks ganz
schnell aktivieren konnen.

www.gu.de
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