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GESUNDHEIT

Sprechstunde

Rezepte fiir lhr Gliick

Der 8. Marz ist der Tag der Frau. Wir wiinschen allen Frauen Gliick — und
mochten ihnen ein besonderes Geschenk machen: sieben tolle Gliicks-

rezepte, zusammengestellt von Hormon-Expertin Christine Rosa Thanner.

liick soll man geniessen —
G und man kann es auch

herbeizaubern. Wir Frauen
sind dafiir ganz besonders begabt.
Dopamin, Serotonin, Endorphine,
Ostrogene und das kérpereigene
Hormon DHEA sind die Zutaten,
die in unserem Korper dafiir
sorgen, dass wir uns gliicklich
und vital fithlen und das Gefiihl
haben, Bdume ausreissen zu kon-
nen. Sie selber kénnen viel dazu
beitragen, dass sich diese Gliicks-
hormone gut entwickeln kénnen.
Helfen Sie mit, die Gliickshor-
mone anzukurbeln! Hormon-
Expertin Christine Thanner verrét
Thnen, wie das geht.

Gliicklich trinken

Das Rezept: 1 bis 2 TL reines
Kakaopulver (unbedingt biolo-
gischen Kakao wdhlen!), mit
heissem

Wasser
iber-
gies-
sen
und mit

Ahornsirup oder mit
dem natiirlichen Zuckerersatz
Xylit slissen. Kakao erhéht den
Dopaminwert und beeinflusst die
Wahrnehmung, bringt mehr Freu-
de, mehr Lust, mehr Antrieb. Wer
einen Dopamin-Mangel hat, fiihlt
sich antriebslos.

Wichtig: Kakao mit Wasser zu-
bereiten, nicht mit Kuhmilch. So
kann der Kérper die wohltuenden
Wirkstoffe des Kakaos besser re-
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sorbieren, zudem schmeckt das
Getrdnk wiirziger. Kakao ist auch
sehr gesund, schiitzt bei regel-
massigem Genuss das Herz, kann
Entzlindungen vorbeugen und
hohen Blutdruck senken.

Gliicklich essen
Das Rezept: Festkochende Bio-
Kartoffeln kochen (Gschwellti)
und mit der Schale essen. Dazu
Bio-Magerquark mischen mit 1 bis
2 EL Leinol, Krautern oder Gewtir-
zen. Christine Thanners Spezial-
tipp: Chili oder Sambal Oelek. Die
Kombination von Tryptophan
und Kohlenhydraten fiihrt zur
Ausschiittung von Serotonin und
schenkt Zufriedenheit. «Chili
schmeckt scharf auf der Zunge,
dadurch werden Endorphine
ausgeschiittet. Leinol ist
Ostrogenartig wirkend und 3
dadurch ein Stimmungsauf- { |
heller, ist aber auch wichtig |
fiir Haut und Schleimhéute,

Daumen hoch, Arme kreisen
und richtig atmen: Christine
Thanner zeigt, wie es geht.
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weil es vor dqm Austrocknen
schiitzt. Ein Ol speziell fiir
Frauen!»

Gliicklich baden und naschen
Das Rezept: Warmes Badewasser
einlassen, Kerzen und schone
Musik bilden das passende Am-
biente. Einen Granatapfel auf-
schneiden, die Kerne ausloffeln
und zermalmen. Der Granatapfel,
Symbol der ewigen Jugend, gleicht
nicht nur im Aussehen einem
Eierstock mit seinen Keimzellen,
er istauch ein wichtiger Ostrogen-
bilder, hilft Stimmungsschwan-
kungen auszugleichen.

Gliicklich lacheln
DasRezept: Wenn
wir nicht so gut
drauf sind, die
Mundwinkel
anheben und
einen Stift
zwischen die

Zahne stecken, mindestens zwei
Minuten halten. So bleiben die
Mundwinkel oben, und wir
kénnen unser Hirn {iberlisten.
Esregistriert ndmlich die Muskel-
bewegung, und die Psyche passt
sich den Signalen des Kérpers an.
Sagen diese «gliicklich», so schiit-
tet das Hirn Endorphine aus—und
wir sind wirklich besser drauf.

Gliicklich durch die

Atmung und Bewegung

Das Rezept: Daumen hoch! Im
Schneidersitz oder ganz aufrecht
im Stuhl sitzen. Aus dem Schul-
tergelenk heraus die gestreckten
Arme kreisen, (Hand- und Dau-
menhaltung siehe Bild): erst die
Arme nach hinten kreisen, dann
vorwirts. Bei der Riickwértsbewe-
gung durch die Nase ausatmen,
der Bauchnabel geht dabei kriftig
in Richtung Wirbelsdule. Beim
Vorwirtskreisen durch die Nase
einatmen, Bauch geht nach vorne.
Laut und intensiv atmen, wie ein
Blasebalg. Dabei werden Stress-
hormone reduziert und dadurch
DHEA gefordert.

Gliicklich horen
Das Rezept: Stellen Sie sich ein
paar Musikstiicke zusammen, bei
'\ denen Sie
Génse-
haut
be-
kom-
men. Bei schoner,
berithrender Musik
wird ndmlich ein bestimmter
Teil des Gehirns «heruntergefah-
ren», der sogenannte Mandelkern.
Dieser ist aktiv, wenn man Angst
hat: er fahrt zum Beispiel Blut-
druck und Puls nach oben, spannt
die Muskulatur an. Fdhrt er
runter, steigt Thr Wohlbefinden,
Angste verschwinden.

Gliicklich riechen

Muskatellersalbei hellt die Stim-
mung auf, weil er Endorphine
auschiittet und Ostrogenartig
wirkt. Zudem hat er eine aphrodi-
sierende Wirkung. Einige Tropfen
Muskatellersalbei-Ol aufs Kissen
geben — so inhalieren Sie iiber
Nacht und trdumen siiss! *




