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Die Dolomiten sind zu jeder Jahreszeit ein Reiseziel, das fiir Erholung pur steht. Hotels wie die ADLER BALANCE
Spa & Health Residenz in St. Ulrich verbinden Entspannung mit Gesundheit und geniigen auch den hochsten
Anspriichen.

Eine klare, sanfte und lichtdurchflutete Bio- Architektur, die den Alltag drauflen lasst und dafiir den Gast in ihre
Arme schliefit, charaktarisiert das Fiinf-Sterne-Hotel Adler Balance Spa & Health Residenz. Im Herzen der Dolomi-
ten, inmitten des Ortes St. Ulrich, schaffen warmes Holz, weiche Formen und harmonische Farben ein natiirliches
Lifestyle-Ambiente — und die 30 Juniorsuiten mit Balkon und bezauberndem Panoramablick auf die Dolomiten
sorgen fiir einen Urlaub im Zeichen der Erholung auf hochstem Niveau. Die exklusive Privat-Atmosphire — keine
Kinder unter 14 Jahre — und der diskrete Service ermoglichen ganzheitliches Wohlbefinden.

Das im Hotel liegende moderne Gesundheitszentrum ermdglicht dank Arztezimmern, Naturheilpraxis und einem
Check-up-Bereich umfassende Diagnosen und Therapien. Zur Auswahl stehen umfassende Angebote zu den
Themen Prévention, Entschlackung, Gewichtsreduktion, Anti-Aging und Stressbewéltigung.

Als erstes EX. Mayr Zentrum in Italien liegt ein besonderer Fokus des Hotels auf dem Detox-Programm. ADLER
BALANCE Detox EX. Mayr basiert auf Schonung, Sduberung, Schulung, Substitution, Sport und Selbstfindung. Es
empfiehlt sich besonders zur Reinigung und Regeneration des gesamten Organismus, bei chronischer Miidigkeit

und Energieverlust, Verdauungsstérungen, Reizdarm, Allergien, Stoffwechselstérungen und zur Starkung des
Immunsystems. Das gesunde Gleichgewicht finden Giste unter Anleitung von Dr. George Mazzola. Das Programm

beginnt bereits zu Hause mit einem Telefonat mit dem Arzt und ersten Erndhrungstipps. Im Hotel folgen arztliche
Untersuchungen und eine Diagnose via Bio-Impedanzanalyse und Bioelektrischem Check-up. Anhand der Daten zu
Muskelmasse, Fett und Giften wird ein personliches Erndhrungsprofil erstellt und sportliche Aktivititen wie Entspannungs-
iibungen, Atemiibungen und Spazierginge in das Programm integriert. In der Endvisite werden die Erfolge mit Dr. Mazzola
besprochen und Giste erhalten wertvolle Tipps wie die umgestellte Ernahrung auch zu Hause erfolgreich weiterge-

fithrt werden kann.

Das Adler Balance ist unterirdisch mit dem Haupthaus Adler Dolomiti verbunden. Alle Géste konnen deshalb auch
alle Spa-Anlagen nutzen. Kulinarisch verwohnt der Sternekoch Armin Mairhofer. Das Restaurant bietet auch vegeta-
rische, gluten- und laktosefreie Meniis.

Wie die anderen Adler Resorts bietet auch das Adler Balance das ganze Jahr iiber spannende und abwechslungsrei-
che Freizeitaktivititen. Dazu gehoren Fitness- und Vitalkurse, Entspannungsiibungen und meditative Ubungen sowie jeden
Tag zwei betreute Wanderungen.

Die Dolomiten, seit dem Jahr 2009 Unesco-Weltnaturerbe, eignen sich perfekt fir Wander- oder Mountainbike-
Touren im Sommer und zum Skifahren im Winter.

ADLER BALANCE Spa & Health Residenz

Str. Rezia 7, 39046 St. Ulrich, Italien
Tel. +39-0471-775 002

Mail info@adler-balance.com
www.adler-balance.com




NATURHEILKUNDE & MEDIZIN

Essen und Medikamente

Ein Schluck Saft, ein Loffel Joghurt, damit die Tablet-
ten besser rutschen? Nicht immer empfehlenswert!
Informieren Sie sich, ob lhre Arzneien Wechselwir-
kungen mit Lebensmitteln und Getranken haben.

INHALT

3

KORPER & SEELE

Krebs: Neue Wege der Betreuung

In der Krebsmedizin wird immer deutlicher, wie
wichtig eine seelische Unterstiitzung und Beglei-
tung der Patienten ist. Ein Team des Universitats-
spitals Basel bietet Hilfe iiber das Internet an.

ERNAHRUNG & GENUSS

Die Welt der Gewiirze

Wohlbefinden in winzigen Dosen: Krauter und Ge-
wirze geben nicht nur Speisen den letzten Pfiff,
sie haben oft ungeahntes gesundheitliches Poten-
zial. Unsere Hitliste fur Sie.
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EDITORIAL

Manche modgen's heiss

Liebe Leserinnen und Leser

Das galt bis vor kurzer Zeit auch far mich. Ich mochte es scharf beim Essen -
so sehr, dass ich sogar einmal in einem indischen Restaurant in London «very
hot» bestellte. Der wohlwollende Kellner warnte mich noch: «Madam, this
will be really, really hot» - wirklich sehr scharf! Kaltlachelnd winkte ich ab:
«l like it hot.»

Das hatte ich besser nicht tun sollen - «very hot» war in diesem Falle fir euro-
paische Gaumen unertraglich. Leise weinend - nicht wegen des Verlustes, son-
dern weil zwei Bissen einen schier nicht versiegenden Trdnenstrom hervorrie-
fen - musste ich meinen Teller stehen lassen. Und mittlerweile - ich mag’s
trotzdem immer noch pikant - stelle ich fest, dass man ab einem gewissen Alter
auch empfindlicher wird. Was ich auf der Scoville-Skala vor zehn Jahren noch
locker weggesteckt habe, ist heute, na ja, héllisch scharf!

Dennoch hat Chili viele gute und willkommene Eigenschaften, die wir Ihnen
in diesem Heft vorstellen wollen. Probieren Sie es - von ganz mild bis recht
scharf. Aber Gberlassen wir die Experimente mit den ganz heissen Sachen
denen unter finfundzwanzig. Die brauchen den Kick - wir nicht mehr!

Im Ubrigen gilt dem indischen Kellner von damals mein ganzer Respekt. Ein
Hauch von Schadenfreude, ein zwinkerndes «Ich hab’s ja gleich gesagt» ware
ihm wohl zu génnen gewesen. Aber nein, hoflich und freundlich raumte er
meinen kaum angeriihrten Teller ab und servierte kommentarlos einen kiih-
lenden Pfefferminztee. Das nenne ich Haltung.

Bleiben Sie gesund!
Herzlichst Ihre

C laudia. Kawer

Marz 2016

Claudia Rawer
c.rawer@verlag-avogel.ch
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Die nachste Ausgabe

Sensibles Organ: der Magen

Er ist von Form und Grosse bei jedem
Menschen unterschiedlich, speichert un-
sere Nahrung und verdaut sie vor. Was
uns «auf den Magen schlagen» kann
und welche Behandlungen wirksam Ab-
hilfe bei Beschwerden schaffen.

Das «weisse Gold» der Erde

Salz ist ein faszinierendes Mineral. Einst
war es so viel wert wie Gold und der
Handel damit eine nicht selten um-
kdmpfte Sache. Fakten rund um die
spannende Geschichte einer ganz spe-
ziellen Wiirze.

Hilfe fur den Atlas

Der erste Halswirbel, «Atlas» genannt,
spielt fir die Wirbelsaule eine wichtige
Rolle. Eine Fehlfunktion kann Beschwer-
den von Kopf bis Fuss verursachen. Mit
einer speziellen Therapie lasst sich der
Atlas anatomisch korrigieren.

Und ausserdem:

Gut zu Fuss * NUtzliche Ackerrandstreifen « Weizen-Check

Das Leben ist wie gute Gartenerde, die aber von sich
aus nichts hervorbringt, wenn wir nicht sden, pflan-
zen, pflegen. Wenn wir nichts in das Leben hinein-
legen, was wollen wir dann von ihm verlangen?
Alfred Vogel (1902-1996)

Gesundheits-Nachrichten



SPORTSCHUH
Leicht und trocken durch die Natur

Der «Conspiracy™ Il OutDry®» ist ein ultraleichter Multi-
funktions-Sportschuh, der dank seiner Laminier-Techno-
logie absolut wasserdichtist. Die Techlite®-Zwischensohle
sorgt zudem fir eine angenehme Dampfung, einen
Fussbett-Schutz sowie fiir gute Stabilitat. Dariiber hinaus
verspricht die rutschfeste Omni-Grip®-Technologie Bo-
denhaftung auf jedem Untergrund. Den Sportschuh gibt
es fur Damen und Herren fir CHF 129.~.

Mehr Informationen unter: www.columbiasportswear.ch.

SLIM WORLD

Das clevere Schlankheitsprogramm

Das clevere Schlankheitsprogramm von «Swiss Vital
World» funktioniert chne komplizierten Diatplan. Das Ho-
tel Bad Ramsach bietet als bisher einziges Haus in der

Schweiz «Slim World»-Wochen an. Unter taglicher Anlei-
tung von Ursula Magerli, Trainerin fir Bewegung, Gesund-
heit und Erndhrung, lernen die Teilnehmer, ihren Stoff-
wechsel Schritt fur Schritt zu erhéhen. Grundlage bildet
das einfache und alltagstaugliche Erndhrungsprinzip des
Schweizers Dr. Alfred Gruber. So wird das eigene Verhalten
geschult, um nachhaltig schlank und fit zu bleiben - und
das ohne Jo-Jo-Effekt. Die Arrangements umfassen sechs
Ubernachtungen mit Vollpension, Massagen und Eintritt in
den Wellnessbereich.

Buchungsdaten und weitere Informationen finden Sie un-
ter: Hotel Bad Ramsach, 4448 Laufelfingen

Tel. +41 (0)62 285 15 15, www.bad-ramsach.ch.

OUTDOOR-JACKEN
Ideal fiir die Ubergangszeit

Die «Icebreaker Helix Long Sleeve Zip»-Jacke besteht aus
rezykliertem und hochisolierendem Merino-Loft, das sich
wunderbar flauschig anfahlt. Die Polyester-Aussenschicht
ist robust und lasst Niederschlag einfach abperlen, wah-
rend das Wollfutter fir behagliche Warme und Atmungs-
aktivitat sorgt.

Die Jacke eignet sich ideal fiir die Ubergangszeit, bei leich-
tem Regen oder als warmende Schicht unter einer wet-
terfesten Outdoor-Jacke. Weitere Informationen zum Pro-
dukt finden Sie auf www.icebreaker.com.

Auf dieser Seite kommen unsere Anzeigenkunden zu Wort. Sie sind fir den Inhalt verantwortlich.

Gesundheits-Nachrichten
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regeneriert wie neugeboren

in BolonGe

mit Jentschura's BasenKur

Jetzt Inforrationen und kostenlose Proben anfordern:
Telefon: +41(0)44-78479 31 - info@p-jentschura.ch

www.p-jentschura.ch K1 wid &

n

Das -g.[éhzhenhche sundheitszentrum am Vierwaldstattersee

Fastinierend

Leicht, frei, energievoll, reich, wohlig, glticklich, seelig, offen,
vital, lustig, erholt, neu, frisch, fréhlich, fit, regeneriert, schon,
jung ... einfach fastinierend!

Personlich und am schonsten Platz der Schweiz.

Kur- & Ferienhaus St. Otmar - Maya & Beat Bachmann-Krapf - 6353 Weggis
Telefon +41 (0)41 390 30 01 - Internet www.kurhaus-st-otmar.ch

Fit in den Frihling!
M g

PITZTAL: TIROL

Entschlacken und Entgiften —
mit basischen Anwendungen und der
richtigen Ernahrung.

3 Néachte ab CHF 672.— pro Person
7 Nachte ab CHF 1322.- pro Person

Tel. 0043 5414 86100
www.hotelandy.com

Marz 2016
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Tautona

Bm

Holzstisse aus Finnland

¥ Sieht aus wie Kristallzucker,
« '§ slsst wie normaler Zucker

.= Unterschiede zum Zucker:
. ! ® zahnfreundlich =TT
@ weniger Kalorien
“§ @ auch fiir Diabetiker
geeignet

-

; «Sisses . 4
| geniessen - =
ohne zu~ |
bereuen»

Ef«E www.tautona-birkenzuck
i Tautona Birkenzucker,
= 8175 Windlach, Tel. 079 103 88 15

HOTEL BAD RAMSACH

IHREM WOHLBEFINDEN ZULIEBE

Endlich schlank werden und schlank bleiben! Fir Sie
ein Traum,den Sie schon lange verwirklichen méchten?
Mit SlimWorld erreichen Sie lhr Ziel ohne JoJo-Effekt.

ARRANGEMENT

+ 6 Nachte, taglich 3 Mahlzeiten nach SwissVitalWorld
» 1 Aromaganz-, 3 Teilkdrpermassagen

» Wanderung, Ausflug und themenspezifischer Vortrag
* Taglich Morgen-, Atem- und Wassergymnastik

« Taglich begleitet von Ursula Magerli

PREISE IN CHF

Hotel DZ 1522/ EZ 1702 / Haus Silva EZ 1552
BUCHUNGSDATEN 2016

10. bis 16.04./ 17. bis 23.04. / 10. bis 16.07.

17. bis 23. 07./ 26. 09. bis 01.10. / 23. bis 29. 10.

_) ] Kurhotel Bad Ramsach 4448 Liufsifingen
. )").1[‘} wwew, bad-ramsach.ch holelbad-ramsach.ch
I oo, Tek 062 285 15 15 P 063 785 15 00

Gesundheits-Nachrichten
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Casa Ambica - nachhaltig geflihrt,
mit viel Sinn flir Kunst

e historiches Haus mit sonnigem Garten
zum Entspannen und Genissen

e reichhaliges Frihstlicksbuffet mit feinen lokalen
Bioprodukten u.a. mit Alp— und Ziegenkdse

e Baden in der kristallklaren Maggia, vielseitiges
Wandergebiet

DZ ab CHF 170 - 190 sowie besondere Angebote

6672 Gordevio
+4191 7531012

T

Www.casa-ambica.ch

Uberzeugen Sie sich von unserem ganz-
" heitlichen Therapiekonzept fur Ihre Er-
\‘ holung und Regeneration und erleben
Sie die Montafoner Bergwelt in familig-

rer Atmosphare und herrlicher Ruhe.

e

Beste arztliche Betreuung.
Hochqualifizierte Therapeuten.
Individuelle Behandlung.

Frihjahr-Special:
Detox-Woche 7 Tage ab EUR 1.320,-

£« Milde Ableitung nach F.X. Mayr
10 Tage ab EUR 1.890,-

-

Felbermayer

Hkk ok

6793 Gaschurn im Montafon - Austria, +43(0)5558/8617-0
info@felbermayer.at, www.felbermayer.at

Gesundheits-Nachrichten
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Matur Pur

O[ (st gesuncl!

Unsere natu’zbe[assenen, unge][i[te&ten
z)e[ikatesséle aus igaps/w’znen odet
Leinsamen sind ein wiclltige’z Bestanc[tei/
fd’z die gesunc[e Cf’md/wung oder zum
5&l1a[t des Woh/ﬁeﬁnc[em. Das
Sonnenlylumeno'l eignet sich auch ideal
zum O/zie/ten ][L'l’z die (fntggltung.

We ﬁeuen uns auf Ihien Besuch im
Jqoﬂaﬁlen oder im Internet. Unser

Sortiment umfasst ltausgemachte

ﬂoﬁo’wc[ukte, J[einste /ga/samicos unc[

cine wunderschone gesc/tenkauswa,ﬁll.' »

Ihve Ewa J(’zessi[zuc/le&,
Watu’z()'/ /46

g ‘.':._ " :
# Cewne nehmen wit ﬂlﬁ% % ’

: : atu’zoe[.cltf ' §
entgegen: www.n e
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Riickenschmerzen, Stress? Shaktimatte, Entspannung pur!!!

Setzt Endorphine-Kérpereigene Gliickshormone frei.

g¥a
Erhiltlich im Fachhandel z.B. bei Nature First und der Letziapotheke in Ziirich
- Die Shaktimatte griin oder orange bei Shaktisuisse fiir Fr. 99.— plus Porto
— Die Shaktimatte ECO braun bei Shaktisuisse fiir Fr. 109.— plus Porto b
— Das Shakti-Nackenkissen griin oder orange bei Shaktisuisse fiir Fr. 39.— plus Porto
— Das Shakti Fuss-Pad fiir Fr. 59.— plus Porto ﬁ & *‘
— Alle Shakti Neuheiten und Informationen finden Sie unter www.shaktisuisse.ch =

Grasdifes

Ju.“ SHA 'K‘Tf;:f:" t;T'-“ hidische
T 1 1.'..'-'\"!!.:IE:-

.ch

* Riicken- und Nackenschmerzen
* Schlaflosigkeit und Einschlafschwierigkeiten

1suisse

* Schmerzlinderung, Spannungskopfschmerzen

* Energiesteigerung, Regeneration nach dem Training

www.shakt

E-Mail: info@shaktisuisse.ch | Telefon: 043 268 99 40 | Vertrieb: aph.swiss.design@hispeed.ch

Reduzin
«- Fasten belebt alle Sinne.

Schlank werden und schlank bleiben mit
den neuen «Reduzin — Kaloriensparmahlzeiten»

Eingeriihrt in Milchprodukte ergeben sich stark kalorienre- Fasten-Wandern-Wellness mit Ida Hofstetter
duzierte und ausgewogene Mahlzeiten. Bei regelmissiger Gute Hotels in Lipperswil TG

Anwendung ist eine wochentliche Gewichtsreduktion von Serpiano TI St. Moritz GR ! b

Y bis zu 1 kg moglich. ey . ! e 43
Erhiltlich in Dosen zu 360 g (12 Mahlzeiten) Fr. 43— Flieli-Ranft OW, Morschach SZ. "W
Lassen Sie sich von uns beraten. fasten-wandern-wellness.ch &ﬂ' \
Wir sind Thre kompetente Anlaufstelle fiir Heilmittel, Tel. 044 921 18 09 = kY

Gesundheitsfragen und Schonheit. Haselmause fasten sieben Monate

(TN D N O [ Erdmandelflocken

Jeder zweite leidet an Darmtragheit,

haufig bedingt durch ballaststoffarme
Erndhrung. Eine effektive Hilfe sind die
gutschmeckenden Erdmandelflocken.

" aus dem|
. Appenzelleriund

Gesundheit und Schénheit

sonderegger

Q042 Speicher 071 344 10 22

Die Drogerie fiir lhr Woh\beﬁndW
ﬁ Fachko“‘pete“z

+ Uber 30% verdauungswirksame Ballaststoffe
+ reich an Magnesium und Schutzvitamin £

+ mit feinem Mandelgeschmack

- wertvoll fir Allergiker

rossi-venzi ag, Manarél, 7550 Scuol
Tel. ++41 (0)81 864 10 74

www.vitalprodukte.ch
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Ayurveda-Kuren [® ( ( N

im Le Cocon Ayurveda-Pension

Wir verwohnen Sie mit ayurvedischen Behandlungen und Massagen,
die Ihrer Konstitution entsprechen und einer schmackhaften
Ayurveda-Kiiche.

5-tagige Kuren oder Tageskuren nach Absprache
Wandern und Botanik | Wer gemditliches Wandermn und EMR, ASCA und EGK anerkannt.
Erklarungen Uber Pflanzen schétzt, von Heilpflanzen und Helene Frommherz, Manu Manikantan und Marie-Pierre Studer
ihren Anwendungen, aber auch Uber Kultur und Brauchtum freuen sich auf Sie.
mehr erfahren mdchte, fir den werden unsere Reisen zum Ayurveda-Pension Le Cocon, Rue de la Combe-Gréde 33, CH-2613 Villeret
Erlebnis. sinnvoll reisen mit www.ARCATOUR.ch Tel. 032 941 61 63, mail@lecocon.ch, www.lecocon.ch

BIO-URLAUB IN SUDTIROL .4... ==
im 1. Biohotel ltaliens  WOCHENPAUSCHALE @&% Eﬂﬂﬁﬂ ‘

ab € 476,-

»Vinschy a\.:Cgrdgratis 1. g@ﬁ@&@@

fiir alle offentlichen Verkehrs-

i [E8 ool
: ~ %- . MAGAZIN!

Familie Steiner 4
Mals: +39 0473 831186 " N ~\ ‘; Mit

. . Gratis
www.biohotel-panorama.it Tinten-

Roller! s
Petikan ) owral

Jetzt abonnieren: www.spick.ch /

ENTSPANNEN
SIE MIT DEM
POWERHOUSE

Ob es um Bauland
oder ein Einfamilienhaus geht, ein Blro
oder eine Wohnung:

nicht uns.
Rufen Sie uns an: +41 (0)44 804 34 34

Andrea Anliker Knecht
Michael Knecht-Anliker

anliker IMMOBILIEN . Kloten . Kusnacht . www.anlikerimmobilien.ch . Seit 2005 . A\}It

Gesundheits-Nachrichten Marz 2016




-
Hedlpfianpen
far Ky

CHF 39.50

CHF 14.90
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Gesundheit aus
der Natur.

Heilpflanzen
fur Kinder

von U. Bihring, H. Ell-
Beiser, M. Girsch,
gebunden, 224 S.

Entdeckung einer
verborgenen Welt.

Das geheime Leben
der Bdume

von Peter Wohlleben,
gebunden, 285 S.

Medizin aus dem
Pflanzenreich.

Griine Antibiotika

von Eberhard Wormer,
broschiert, 163 S.

Tipps bei Vergesslich-
keit und Uberlastung.

Die 50 besten
Vergesslichkeitskiller

von Christoph M.
Bamberger,
broschiert, 100 S.

CHF 13.50

CHF 13.50

CHF 21.90

Die «Gesundheits-Nachrichten» auch digital

Auf epaper.avogel.ch bzw. epaper.avogel.de konnen Sie
die «Gesundheits-Nachrichten» jetzt bequem als digitale
Ausgabe abonnieren.
Wenn Sie bereits Abonnentin oder Abonnent der Druckaus-
gabe sind, konnen Sie das E-Paper mit Ihrer Abo-Nummer
kostenlos herunterladen.

Den Schmerz
abschalten.

Die 50 besten
Riickenschmerz-
Killer

von Kay Bartrow,
broschiert, 93 S.

Sich das Leben
leichter machen.

Richtig einkaufen
bei Magen-Darm-
Beschwerden

von Karin Hofele,
broschiert, 118 S.

Tipps zur Reduktion
von allzuviel Stissem

Die 50 besten
Zuckersucht-Killer

von Regina Todter,
broschiert, 88 S.

Schmerzfrei und
beweglich bleiben.

Das Arthrose-
Stopp-Programm

von Dr. Jirgen Fischer,
broschiert, 128 S.

Wir empfehlen
siehe Buchtipp Seite 6

Wirksame Pflanzen,
aktives Training.

Blasenprobleme
natirlich behandeln

von Andrea Flemmer,
broschiert, 144 S.

368 | CHF 26.90

Das Erfolgsbuch von
AVogel!

uene QUtdoor-
Apotheke

o b e e e B

EJ chE 18.50

Erste Hilfe mit frischen Pflanzen
fur Freizeit, Sport und Reisen.

Kleine Outdoor-Apotheke

von Claudia Rawer und Ingrid
Zehnder, kartoniert, mit Schutzhiille
aus Glasklarfolie, 216 S.

Der Klassiker - neu aufgelegt!

Neu iberarbeitet
und mit vielen
#1 Anmerkungen!

Der kleine Doktor

von Alfred Vogel
Leinen mit Schutz-
umschlag, 864 S.

CHF 48.00

Bitte benutzen Sie
die Bestellkarte

ISy

Weitere Buchempfehlungen auf
buecher.avogel.ch

Gesundheits-Nachrichten



Liebe Abonnenten

Bei Wohnungs- und Namenswechsel AZB
melden Sie uns bitte die Anderung! CH-9053 Teufen
Sie erreichen uns unter P.P./Journal
Tel. 071 335 66 66, Fax 071 335 66 88 Post CH AG
E-Mail: info@verlag-avogel.ch

Herzlichen Dank fir Ihre Mihe

Ein ausgewogener Sdure-Basen Haushalt
tragt zum Wohlbefinden bei.”

A.Vogel Balance Basen-Drink iiberzeugt durch

- einen Mix basischer Mineralstoffe in guter Bioverfugbarkeit
“Zink tragt zu einem normalen Sdure-Basen-Stoffwechsel bei
- fruchtig feinen Erdbeer - Geschmack

www.balance.avogel.ch Natiirlich mehr Energie! AVogel



