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Editorial

Masivoller Miirz

Liebe Leserinnen, liebe Leser

Wie fahlen Sie sich? Frahlingsfit? Falls nicht, versuchen Sie
einfach mal eins: weniger essen! Die Wissenschaft ist sich einig
wie nie darin, dass Nahrungskarenz, also der Verzicht auf
Nahrung fiir eine bestimmte Zeit, ein wahrer Jungbrunnen ist.
Mir selbst bekommt es am besten, abends nichts mehr zu essen.
Andere brauchen bis weit in die erste Tageshalfte hinein nichts
und fihlen sich gut dabei. Entscheidend ist: Uberfluss meiden.
Unser Korper muss stetig «aufraumen» kdnnen, und das gelingt
ihm am besten, wenn er nicht auch noch mit dem Verdauen
riesiger Essensmengen beschaftigt ist. Dartiber berichten wir in
den «Gesundheits-Nachrichten» ja regelmassig. Unsere Autorin
Gisela Durselen hat das Thema entsprechend aktuellem
Forschungsstand noch einmal sehr gut auf den Punkt gebracht.

Massvoll essen ist das eine - gut verdauen aber auch immens
wichtig. In Sidamerika vertraut man bei diesem Thema
traditionell auf Boldoblatter. Und wie kénnte es anders sein:
Naturheilkunde-Pionier Alfred Vogel stiess bei seinen For-
schungsreisen schon frih auf die Heilpflanze und liess sich zur
Entwicklung eines wirkungsvollen Phytopharmakons inspirieren.

Mogen Sie eigentlich die Umstellung auf die Sommerzeit, die
uns Ende Marz wieder eine Stunde «klaut»? Ich habe Miihe
damit und fande die chronobiologisch sinnvollere «Normalzeit»
wohltuender. Spannend in puncto Chronobiologie sind jedenfalls
Blutenpflanzen - die haben ihre ganz eigene Weck- und
Schlafenszeit. Welche Bliite zu Ihrer Lieblingsaufstehzeit wach
wird, zeigt unsere Tabelle auf S. 20.

Geben Sie gut auf sich acht!
Herzlichst, Ihre
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