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Fit und gesund

durchs Lebe

Wer mochte nicht fit und gesund seinen Alltag, seinen Beruf und seine Freizeit erleben - moglichst bis
ins hohe Alter? Entscheidend ist hierfur meist vor allem die richtige Lebensweise.

LWer in Bewegung ist, bleibt im Gleichgewicht, den kann so schnell nichts aus der Bahn werfen.”
sagte bereits der bekannte Mediziner Dietrich Gronemeyer. Bewegung ist eine Kunst, die mit
zahlreichen Prozessen und Funktionen im Korper zusammenhangt und diese signifikant unterstutzt.
Die Gesundheit des Menschen ruht auf verschiedenen wichtigen Saulen - Bewegung ist eine davon.

Bewegung als Lebenselixier

fiir Mensch und Organismus

Neben der eigentlichen Muskel- und Gelenkta-
tigkeit ist Bewegung fir den Organismus Aus-
I6ser fur sehr viele, mitunter héchst komplexe
Reaktionen. RegelmaBige Bewegung wirkt sich
positiv und verbessernd aus auf die Muskeln,
Knochen und Gelenke, das Herz-Kreislauf-
Lungen-System, das Nervensystem, sowie den
Hormonhaushalt. Das bedeutet fur den Men-
schen: Bewegungsmangel schadet der Ge-
sundheit, Bewegung starkt die Gesundheit.

Welchen Krankheiten

beugt Bewegung vor?

Es gibt zahlreiche negative Veranderungen im
Organismus durch  mangelnde Bewegung.
Besonders schlimm koénnen die Folgeerkran-
kungen sein. Zu diesen zéhlen vor alem Ge-
faBerkrankungen wie Herzinfarkt, Schlaganfall,
Durchblutungsstérungen  und  Ubergewicht.
Aber auch Erkrankungen des Herz-Kreislauf-
Systems, Stérungen des Fettstoffwechsels und
Diabetes mellitus Typ Il kénnen Folge von man-
gelnder Bewegung sein.

Ausreichende Bewegung entschleunigt den
Alterungsprozess der Zellen und stérkt das
menschliche Immunsystem, vor allem auch
gegen Krankheitserreger und Krebszellen.
Seelische Probleme bekommt man mit Sport
oft besser in den Giriff. Dies alles fuhrt zu dem
Schluss: Leben hei3t Bewegung.

Bewegung allein ist allerdings noch keine Pa-
tentlésung fur ein gesundes Leben. Zwar ist es
ein wichtiger Schritt, doch gibt es noch weitere
Faktoren, die fur unsere Gesundheit eine ent-
scheidende Rolle spielen.

Der Faktor ,,gesunde Erndhrung”
Unsere Erndhrung entscheidet in vielerlei Hin-
sicht, ob wir gesund sind und uns wohlfthlen.
Gesunde Erahrung ist die optimale Ermah-
rungsweise. Eine Erndhrungsweise, die dem
Organismus das gibt, was er braucht. Es gibt
zahlreiche Ansétze, was nun tatséchlich eine
gesunde Erndhrung ausmacht. Am wichtigsten
ist allerdings, zunachst ein Bewusstsein fur Le-
bensmittel zu entwickeln und genauer auf In-
haltsstoffe, Herkunft und andere entscheidende
Aspekte zu achten (weitere Infos zu den ver-
schiedene Arten und Philosophien von Er-
nédhrung erfahren Sie auf Seite 8).

Neben fester Nahrung ist auch das ausrei-
chende Trinken von Wasser entscheidend fur
das Wasserwesen Mensch. Aber haben Sie sich
schon einmal Uber die Qualitét Ihres gekauften
Trinkwassers Gedanken gemacht? In Flaschen
abgeflllites Mineralwasser enthalt Mineralstoffe,
die wir nicht verstoffwechseln kénnen, oft auch
Hormone, Weichmacher, Uran, Kohlensdure
und andere schadliche Substanzen (weitere In-
fos zum Thema Wasser und wie Sie Wasser
trotzdem ohne negative Belastungen genie-
Ben kénnen, erfahren Sie auf Seite 7).

AuBere Umweltfaktoren

Bewegung und Eméhrung haben bereits ge-
meinsam einen groBen Einfluss darauf, wie
gesund und fit jemand ist bzw. sich flhit. Doch
einen weiteren Teil, der meist weit schwieriger
zu beeinflussen ist, stellen die auBeren Umwelt-
faktoren wie beispielsweise Stress dar. Man-
che Experten gehen gar davon aus, dass ein
GroBteil aller Erkrankungen direkt oder indirekt
auf Stress zurlickzufUhren ist. Sei es nun Stress
aus dem hektischen Alltag oder Stress aus-
geldst von negativen
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Veranstaltungen

benseinstellung ist nicht angeboren, man kann
sie jedoch trainieren. Dabei bedeutet gesundes
Denken nicht immer, alles nur heiter zu sehen. In
ernsthaften Krisen kann es durchaus angemes-
sen sein, Geflihle von

Umwelteinflissen.  Zu
den schéadlichen Um-
welteinflissen  zahlen
heutzutage in  immer
hdéherem MaBe auch
Elektrosmog und Fein-

,Da es sehr férderlich fur
die Gesundneit ist, habe ich
beschlossen, glucklich zu sein.”
Voltaire (1694-1778), franz. Philosoph

Trauer zuzulassen.
Entscheidend aber
ist, dass man nicht al-
les nur schwarz sieht.
Wichtig hierfur ist eine
positive  Perspektive.

staubbelastung  (Infos

dazu, warum Zzahlreiche Profi-Sportler mit
negativen Umwelteinfliissen kein Problem
mehr haben, erfahren Sie auf Seite 4).

Eine positive Lebenseinstellung

Doch selbst wenn man sowohl Bewegung, Er-
nahrung, als auch samtliche Umweltfaktoren
berlcksichtigt, bleiben am Ende immer noch
die Gedanken des Menschen, die den groBten
Einfluss auf Gesundheit, Fitness und Wohlbe-
finden haben. Optimisten haben mehr Freude
am Leben, werden seltener krank, erholen sich
zUgiger von Misserfolgen, stehen Krisen bes-
ser durch und leben langer. Eine positive Le-

Man solite im Morgen
noch Positives erkennen kdnnen, Ziele haben,
sich auf etwas freuen oder an eine positive
Entwicklung glauben (welchen bedeutenden
Faktor die richtige Lebenseinstellung hat,
beschreibt der spannende Artikel von Er-
folgs- und Persénlichkeitstrainer Jérg Léhr
auf Seite 10).

Fazit: Nur das richtige Zusammenspiel aus-
reichender Bewegung, gesunder Ernéhrung,
Vermeidung negativer Umwelteinflisse und
eine positive Denkweise sorgen dafir, dass
der Mensch sich nachhaltig fit und gesund
halten kann.



Thema Schlaf

gesund leben

Liebe Leserinnen, liebe Leser, |t Sitzen das
neue Rauchen”

Was ist es, das unsere Gesundheit bestimmt?
Es gibt viele Theorien, was denn nun tatsé&ch-
lich die Hauptfaktoren sind, warum ein Mensch
fit und gesund bis ins hohe Alter bleibt, ein an-
derer hingegen bereits in jungen Jahren standig
von Krankheiten geplagt ist.

Ein Faktor, dem man heutzutage eine immer
gréBere Bedeutung zuschreibt ist unter an-
derem die Psyche. Ob Herzinfarkt, Rulcken-
schmerzen oder Virusinfektion — die Psyche hat
einen immensen Einfluss auf Erkrankungsrisi-
ken und Heilungsverlaufe. Arzte miissen das
bertcksichtigen, wenn sie ihre Patienten gut
behandeln wollen. Noch ist das anders: Ob-
wohl die Psychosomatik immer mehr Einzug
halt, irren noch immer viele Patienten durch das
System, weil Arzte nur nach kdrperlichen Ursa-
chen ihrer Leiden suchen und die Seele nicht
einbeziehen.

Schon Sigmund Freud ging davon aus, dass
psychische Konflikte sich in korperliche Be-
schwerden umwandeln. Bis jedoch auch Me-
diziner das akzeptierten, vergingen Jahrzehnte.

Heute wei3 man, dass psychische Erkrankun-
gen, ein hoher Druck am Arbeitsplatz oder Kon-
flikte in der Partnerschaft sich von der Kopfhaut
bis in den kleinen Zeh bemerkbar machen kon-
nen. Es ist die hochtechnisierte Schnelllebigkeit
unserer Zeit, die uns oftmals belastet und sich
auf unsere Gesundheit negativ auswirkt.

~Kaum irgendein Umstand kann schédlicher
auf die Gesundheit wirken als die Lebens-
weise unserer Tage: ein fieberhaftes Hasten

und Dréngen aller im Kampfe um Erwerb und
sichere Existenz. Es muss das Gleichgewicht
hergestellt werden zwischen der Lebens-
weise und dem Verbrauch an Nervenkraft.”
Dieses Zitat von Sebastian Kneipp, dem Be-
grunder der Kneipp-Medizin und der 5-Saulen-
Lehre der Gesundheit stammt bereits aus dem
Jahr 1890. In der damals, aus unserer heutigen
Sicht eher ,ruhigen Zeit*, erkannte Kneipp be-
reits, dass auBere Umweltfaktoren und Stress
sich negativ auf die Gesundheit auswirken.
Die kontinuierliche, extreme Steigerung dieser
Einflisse seit dem 19. Jahrhundert hétte sich
Pfarrer Kneipp damals wohl kaum vorstellen
kdnnen. Stress ist heute allgegenwartig.

Zusatzlich zum sichtbaren Stress kommt noch
jener hinzu, der oftmals nicht unmitteloar be-
merkt wird: Stress verursacht durch elektro-
nische Gerate, durch unsere Alltagsbegleiter
Smartphone, Tablet und immer O6fter auch
Smart-Watches und Fitness Tracker. Dort wo
man eigentlich etwas fUr seine Gesundheit tun
mdchte — beim Sport — belasten diese tragba-
ren Gerate den Korper erneut und setzen dem
Stress kein Ende. Eine bedenkliche Entwick-
lung, wie ich finde.

Gerade im Sport ist die Regeneration von ent-
scheidender Bedeutung. memon kann hier ei-
nen wesentlichen Beitrag leisten, wie uns zahl-
reiche Profi-Sportler immer wieder bestatigen.
Aber auch in Fitnessstudios konnte das Raum-
klima deutlich verbessert werden und viele
Sportler berichteten in diesem Zusammenhang
auch von verbesserten Trainingserfolgen.

Sport ist gesund. Zumindest, wenn man sich
dabei an Empfehlungen der Sportmediziner
halt und gesundheits- und nicht nur leistungs-
orientiert vorgeht. Wer dann beim Sport auch
noch den negativen Umwelteinflissen Beach-
tung schenkt, der unternimmt noch einen gro-
Ben Schritt mehr fUr seine Gesundheit.

In diesem Sinne winsche ich Ihnen viel Spal3
dabei. Bleiben Sie in Bewegung!

Ihr Hans Felder

Geschaftsfiihrer memon® bionic instruments GmbH

memon aktuell

Seit 13 Jahren erfolgreich mit memon

Im Sommerbad Stadensen wurde das Projekt
»Gesundes Badewasser” konsequent und
ganzheitlich umgesetzt. Das ausgereifte Kon-
zept hat seit Gber einem Jahrzehnt durchge-
hend Bestand und erzielt mit erheblicher Ver-
ringerung der Chlorzufuhr dank der memon
Technologie eine optimale Wasserqualitét.
Wir waren erneut vor Ort in Stadensen und ha-
ben die begeisterten Aussagen und Fakten in
einem kurzem Video zusammengefasst:
www.memon.eu/stadensen

Bayerischer Staatspreis fir memon
Auszubildende Laura Pradler

Mit der Traumnote 1,4 — und somit mit Auszeichnung
und Uberreichung des bayerischen Staatspreises
fir besondere schulische Leistungen - hat Laura
Pradler ihre Berufsausbildung zur Biirokauffrau ab-
geschlossen. Die 24-Jahrige ist seit drei Jahren bei
memon beschiftigt. Nach ihrer bestandenen Ab-
schlusspriifung hat sie nun einen neuen Vertrag an-
geboten bekommen und arbeitet seitdem begeistert
und engagiert als Buchhalterin bei memon. Sowohl
Geschiftsleitung, als auch die Ausbilder gratulierten
ihr herzlich zu diesem Erfolg und freuen sich mit dem
Ausbildungs-Konzept auf dem richtigen Weg zu sein.

Dass stundenlanges Sitzen dem RUcken schaden kann,
leuchtet unmittelbar ein. Ebenso, dass dabei die Muskula-
tur in Mitleidenschaft gezogen wird. Doch Sitzen ist noch
viel schlimmer: Es wirkt sich sogar auf die Organe aus, und
zwar nicht zu deren Vorteil. Wer immer wieder viel Zeit im
Sitzen verbringt, sei es am Schreibtisch, vor dem Fernse-
her, Uber einem Buch oder im Auto, spielt mit seinem Le-
ben - zeigen Studien. Wir befragten den Sportmediziner Dr.
Andreas Falarzik zur Wichtigkeit von Bewegung und Sport:

Die Aussage ,Sitzen ist das neue Rau-
chen” tauchte in den letzten Jahren ver-
mehrt in den Medien auf. Was ist dran?
In der neuen Literatur macht neben dieser
Aussage vor allem ein neues krankheitsver-
ursachendes ,Syndrom” die Runde: exer-
cise deficiency Syndrom - Bewegungsverar-
mungssyndrom. Bedingt durch eine vermehrt
sitzende Lebensweise, die Arbeit im BUro
oder lange Autofahrten kommt es zu mehr-
stiindigen korperlichen Inaktivitatszeiten, die
schon in den Jugendjahren beginnen und
bis in die Periode des Erwachsenseins hin-
einreichen. Dieses hohe MaB an Inaktivitat
begriindet lebensbedrohliche Erkrankungen,
wie z.B. Herzkreislaufstérungen.

Man kann also sagen, dass der Mensch
nicht fiir dauerhaftes Sitzen gemacht ist
und Bewegung seiner Gesundheit auf je-
den Fall férderlich ist?

Es ist unumstritten, dass eine bewegungsbe-
tonte Lebensweise zahlreichen Erkrankungen
(Diabetes, Brustkrebs, Prostatakrebs, Dick-
darmkrebs) vorbeugt. Als gesichert gilt, dass
durch ein entsprechendes Bewegungspro-
gramm die Sterblichkeit um 20-30 % gesenkt
werden kann. Bei bereits eingetretener Er-
krankung ist es maglich, den taglichen Me-
dikamentenbedarf deutlich zu senken. Dem
Diabetiker von heute keine Bewegung zu
verordnen, ist bereits als Therapiefehler ein-
zustufen.

Welche Form der Bewegung sollte man
bevorzugen, um sich gesund zu halten?
Sport auf Rezept zur Verbesserung der Le-
bensqualitat ist DIE Devise der Zukuntt.

Neueste internationale Studien sind in der
FIDA-Regel zusammengefasst. Hierbei wird
die Frequenz, Intensitat, Dauer und Art des
Trainings individuell festgelegt. Bei der Euro-
pean Federation of Sports Medicine Asso-

L

Dr. med. Andreas Falarzik

Orthopéade und Sportmediziner

Mitglied im sportmedizinischen Kompetenz-
netzwerk Bochum SPORTIVUM.

Seit Oktober 2014 Mannschaftsarzt des
FuBballbundesliga Erstligisten FC Schalke 04.

ciations unter www.efsma.eu kdénnen z.B.
gesundheitsorientierte Trainingsprogramme
eingesehen werden.

Als allgemeine Empfehlung kann gelten: drei
bis vier Einheiten Ausdauertraining plus zwei
Einheiten Krafttraining und Mobilitatstraining
in der Woche. Dies entspricht in etwa 160
Minuten Ausdauertraining im moderaten Be-
reich. Intensives Training sollte bis zu 80 Mi-
nuten pro Woche ausgetbt werden.

Auch im Alltag kann Sport betrieben werden:
Beispielsweise die Nutzung des Treppen-
hauses anstatt des Aufzuges, Kurzstrecken
mit dem Auto meiden, aktive Bewegungs-
pausen wahrend der Arbeit etc.

Fazit: kérperliche Aktivitat...

e senkt Erkrankungsrisiken
e fordert die Selbststdndigkeit im Alter

*  verbessert kognitive Funktionen in allen
Lebensabschnitten

e senkt die Sterblichkeit
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Aktiv und gesund mit den neuesten
Trends aus dem Fitnessbereich

Wer schon sein will, muss leiden. Dabei geht es beim Fitnesstraining um viel mehr als nur die Bikini-Figur fur den Urlaub. Fur
immer mehr Menschen steht heutzutage die Gesundheit eher im Vordergrund, als dem bloBen Schoénheitsideal gerecht zu wer-
den. Bewegung beugt zahlreichen schweren Krankheiten, z. B. des Herzens oder der Gelenke, vor. Mit Fitnesstraining kann man
sich fit und gesund halten, um maoglichst lange aktiv zu bleiben. Dabei kommt es auf ein typgerechtes, individuelles Training an.

Jeder Anfanger steht vor der Frage: Welches
Trainingsprogramm kommt flr mich infra-
ge? Was will ich mit dem Training erreichen?
Richtig angewendet leistet Bewegung einen
essentiellen Beitrag zu lhrer Gesundheit. Da-
bei gilt: ,Unsere Kérper sind unsere Gérten
—unsere Willen sind unsere Gértner.” (William
Shakespeare) Welche Fitnesstrends zurzeit
groBgeschrieben werden und was sie lhnen
bringen, erfahren Sie hier.

Aktuelle Fitnesstrends

Fur die individuelle Fitness gibt es inzwischen
unzahlige Programme, Fitness-DVDs, Online-
Fitness-Angebote und Fitness-Gerate. Wer
etwas fUr seine Gesundheit tun méchte, hat
die Qual der Wahl. Das Jahr 2015 hat neue
Tendenzen hervorgebracht, die weite Kreise
von Fitness-Begeisterten Uberzeugten.

Fitness online

Der wohl wichtigste Trend der letzten Jah-
re bezieht sich nicht nur auf neue Work-out-
Methoden, sondern auf die Neuen Medien:
Fitness goes online. Immer mehr Gesundheits-
bewusste nutzen Online-Fitness-Angebote. Per
Mausklick bekommt man Zugang zu den neu-
esten Fitnessvideos - zuhause, alleine oder mit
Freunden. Ein Beispiel, um gute Online-Fitness-
Angebote zu finden, ist ,Konkura.com®. Hier
kann man sich auch eigene Ziele setzen und
sich mit anderen messen. Die Online-Angebote
sind besonders geeignet, wenn man sich nicht
fur Fitnessstudios begeistert oder sich nicht auf
eine bestimmte Tageszeit festlegen will, wie es
Kurse in offentlichen Einrichtungen erfordemn.
Online-Fitnesscenter sind beispielsweise ,gy-
mondo.de” oder ,fithnessraum.de”. Die Kurse
sind nattrlich Gberall abrufbar. Umfassend ge-
eignet fUr diejenigen, die Ubergewicht reduzie-
ren wollen, ist ,youfit.de". Hier gibt es nicht nur
Angebote flr die richtige Bewegung, sondemn
auch Erndhrungstipps von Patric Heizmann
und ein individuelles Programm zum Abneh-
men. Fitnessanleitungen und Rezepte inklusive.

Einer der Fitnesstrends 2015 nennt sich CrossFit. In Amerika bereits seit Langem in Mode, verbindet diese Methode Gewichtheben, Sprinten, sowie Tur-
nen miteinander. Fiir Sport in Eigenregie immer beliebter werden Fitness und Activity Tracker, die sich auch per App in Smart Watches integrieren lassen.

DrauBen statt drinnen: DISQ

Diese Methode geht auf eine Gruppe von Eis-
schnelllaufern um den Niederlander Robbert
Boekema zurlick. Das Ziel war es, ein Training,
wie man es aus dem Fitnessstudio kennt,
auch drauBen zu ermdglichen. Man braucht
nicht viel Ausrtistung mit sich zu schleppen -
ein mobiles Gerat mit Gurtel und einstellbaren
Widerstandsbandern gentigt. Diese Bander
fasst man mit den Handen und befestigt sie
an den FuBkndécheln.

Im Trend: schnelle Work-outs

Schnelllebige Zeiten voller beruflicher Ver-
pflichtungen, Aufgaben in der Familie und Frei-
zeitaktivitaten erfordern ein schnelles, effekti-
ves Work-out. Die Fitness-Industrie hat dies
langst erkannt. Da die Menschen weder die
Zeit noch die Geduld haben, jeden Tag stun-
denlang zu trainieren, muss ein kurzes Work-

Neben dem klassischen Indoor-Training kann durch neue mobile Trainingsgerate wie Koreball (l.)
oder DISQ (r.) das Work-Out wieder mehr nach drauBen verlagert werden.

out her, das viel bringt. Diese Neuerung fand
auch auf der IDEA World Fitness Convention
breites Echo. Viele Work-out-Programme wur-
den vorgestellt, die nur 20-40 Minuten kosten.
Besonders bekannt ist das sogenannte Sie-
ben-Minuten-Work-out. Beliebt ist das Inter-
valltraining mit sehr intensiven Belastungspha-
sen und kurzen Ruhephasen (High Intensity
Intervall Training). So kann man sich mit einem
kurzen Training vollig auspowern.

Schnelles Work-out fiir schnelle
Fettverbrennung: Koreball

Personal Trainer Rick Warren wollte ein trans-
portables Gerat, das sich leicht zusammen-
klappen lasst, und dennoch ein Work-out fur
den ganzen Koérper ermdglicht. Der Koreball
ist eine Kombination aus Medizinball und Ku-
gelhantel und eignet sich fiir zahlreiche Ubun-
gen. Ein besonderer Vorteil sind hierbei kurze
Ubungseinheiten, wobei innerhalb von 30 Mi-
nuten Fettverbrennung stattfindet. Selbstver-
standlich ist auch hier der mediale Fortschritt
angekommen: Die Anleitungen fiir die Ubun-
gen findet man massenhaft online, fur Desk-
top, Tablet oder Handy.

CrossFit und Tabata

Ebenfalls schnelle Work-outs mit High Intensity
Intervall Training sind CrossFit und Tabata.
Unter CrossFit versteht man ein intensives Zir-
keltraining. Abwechselnd werden Kraftibungen
vorgenommen (Klimmzlge oder Kniebeugen),
ferner Heben von Gewichten und Turntbun-
gen. Dieses Work-out sollte immer unter Auf-
sicht eines Trainers und in Gruppen passieren.

Tabata wiederum basiert auf einer Studie
von lzumi Tabata aus Japan. Ausgehend
von dieser Studie entwickelte er ein extrem
intensives vierminutiges Training in Interval-
len. Konkret bedeutet dies, dass eine Ubung
(Sprint, Liegestutze etc.) im Rhythmus 20
Sekunden Belastung - 10 Sekunden Ruhe-
pause - 20 Sekunden Belastung etc. ausge-
fUhrt wird. Wer allerdings seiner Gesundheit
etwas Gutes tun will, sollte sich nicht vollig
verausgaben, sondern schonendere Ubun-
gen machen, die langer dauern. Dies gilt vor
allem fur Anfanger, die keine korperliche Be-
lastung gewohnt sind oder fUr Menschen, die
pestimmte Erkrankungen haben.

Telemetrische Technik:
Ein weiteres Plus fir die
Gesundheit beim Sport?

Technik in der Sportbranche bedeutet nicht
nur, immer ausgefeiltere Fitnessgerate und
Ubungen zu haben, die gezielt bestimmte
Kérperregionen oder Fitnessaspekte ange-
hen, sondern auch die Uben/vachung der vita-
len Funktionen des Sportlers. Langst gibt es
tragbare Pulsmesser, die Sie bestimmt schon
einmal bei Joggern gesehen haben. Activity
Tracker (auch Fitness Tracker, Fitness-Arm-
band oder Smart Band genannt) sind ebenfalls
tragbare Geréte, die lhnen helfen, lhre sport-
liche Aktivitat zu Uberblicken und Fortschritte
zu erkennen. Die Daten der Activity Trackers
lassen sich einfach an lhr Handy senden:
Trainingsplane sind heutzutage digital!

Das bietet auf den ersten Blick viele Vorteile
flr den Sportler. Doch auch diese Geréate er-
zeugen elektromagnetische Strahlung. Und
das direkt und standig am Korper getragen.
Gleichzeitig werden die Daten drahtlos an das
Smartphone in der Hosentasche gesendet,
das zusétzlich Strahlung erzeugt.

Im Fitnesstudio selbst erzeugen weitere elek-
trische bzw. elektronisch unterstiitzte Trai-
ningsgerate Elektrosmog und ein erhdhtes
Aufkommen von Feinstaub in der Atemluft.
Zahlreiche innovative Fitnessstudios haben
sich deshalb fir eine Installation der memon
Technologie entschieden. Unzéhlige Sportler
sind von memon (berzeugt und nutzen die
Technologie gezielt, um sich vor negativen
Umwelteinflissen zu schitzen, Regenerati-
onsphasen optimal zu nutzen und somit auch
die eigene Leistung zu optimieren.
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Gesteigerte Leistung durch bessere
Regeneration und mehr Wonhlbefinden

Bereits seit drei Jahren ist memon offizieller Ausstatter des Osterreichischen Skiverbandes. Seit dieser Zeit haben viele der Sportler des
OSV-Kaders positive Veranderungen gespurt. Gerade bei dem Thema Regeneration sind sich die Sportler einig: Mit Unterstutzung
der memon Technologie kdnnen sie sich nach anstrengenden Wettkédmpfen besser erholen und sind schneller wieder leistungsfahig.

»Die memon Produkte ge-
ben mir auch unterwegs
ein Gefiihl von Sicherheit
und Entspannung.”

Kathrin Zettel, ehemalige
OSV Weltcup-Skirennlauferin

Die OSV Skirennliuferin Kathrin Zettel wurde
2009 Weltmeisterin in der Super-Kombination
und zahlt zu den besten Osterreichischen Ath-
letinnen in den technischen Disziplinen Riesen-
slalom und Slalom. Im Jahr 2005 wurde ihr das
Silberne Ehrenzeichen fiir Verdienste um die
Republik Osterreich verliehen. ,,Mit Hinblick auf
die Belastungen durch Elektrosmog gibt mir
der memonizerBODY unterwegs ein Gefiihl von
Sicherheit und Entspannung. Auch in den Ho-
telzimmern, wo ich das memon Travel-Set ein-
setzte, splirte ich die angenehme Atmosphdre,
wodurch ich mich vor wichtigen Wettbewerben
besonders gut entspannen konnte.”

Neben Training, Ausstattung und Erndhrung le-
gen die Osterreicher den Fokus auch sehr stark
auf den Bereich Regeneration und das allgemei-
ne Wohlbefinden der Sportler. Deshalb wahite
der Osterreichische Skiverband den Marktfiih-
rer fiir bioenergetische Produkte seit der Saison
2012/13 zu seinen offiziellen Ausstattern.

;

»Auf der Suche nach klei-
nen Vorteilen versucht
man auch bei der Rege-
neration neue Wege zu
gehen. Im Fall von memon
haben wir die Produkte
getestet und sehr gute
Erfahrungen gemacht.”

Mag. Anton Giger, OSV Leiter Forschung
und Entwicklung

! memon Produkte

Der memonizerBODY ist ein Ergén-
zungsprodukt fUr unterwegs. Ein
starker Begleiter auBerhalb memon
harmonisierter Raume. Wo immer Sie
auBer Haus extremen negativen Um-
weltbelastungen ausgesetzt sind, wie
z.B. im Flugzeug, in der Bahn oder
im Bus, schitzt und starkt er Sie.
Wechselbander in acht verschiedenen
Farben stehen zum Kombinieren fur
jeden Anlass bereit.

Nicht nur im Sportbereich einsetzbar:

Mit dem memonizerBODY
iImmer gestarkt unterwegs!

Jetzt bestellen: www.memon.eu

»Meine Passagiere vertrau-
en mir, dass ich sie sicher
zu ihrem Reiseziel bringe.
Ich vertraue im Flugzeug
und unterwegs auf den
memonizerBODY.*

Klaus Scholler, Berufspilot, Phoenix, USA

,Dank memon haben bei
mir negative Umweltbe-
lastungen keine Chance
mehr.”

Niki Hosp, ehemalige
OSV Weltcup-Skirennlauferin

Niki Hosp ist eine der erfolgreichsten Skirenn-
lauferinnen Osterreichs. In ihrer Laufbahn ge-
wann die Tirolerin insgesamt neun WM-Me-
daillen sowie dreimal Edelmetall bei Olympia.
Mittlerweile ist memon auch ein fixer Bestand-
teil des Lebens der 31-jdhrigen Tirolerin: ,,Auf
unseren Reisen sind wir vielen Faktoren, die
der sportlichen Leistung nicht zutrdglich sind,
ausgesetzt. Das beginnt bei einer langen Auto-
fahrt und hért in Hotelzimmern auf. Mit memon
haben diese negativen Einfliisse bei mir keine
Chance mehr. Das wiederum ist direkt auf das
Wohlbefinden, die Regeneration und somit auf
die sportliche Leistung (ibertragbar.”

Die nordischen Kombinierer des OSV (unter lh-
nen damals Tobias Kammerlander) waren die
Ersten, welche die memon Technologie testeten
und sehr gute Erfahrungen gerade im Bereich
Regeneration machten. Dies war spater ein
Grund fiir OSV-Forschungsleiter Anton Giger,
alle Mannschaften mit memon auszustatten.

,»Mit memon habe ich
eine extrem kurze Re-
generationsphase. Auch
nach intensiven Trainings
fuhle ich mich fit, als ware
nichts gewesen. Selten
habe ich mich so gut in
Form gefuhit”

Tobias Kamm_c_erlander, ehemaliger Nordischer
Kombinierer, OSV zur Saison 2012/13

Nicht nur Profi-Sportler, sondern auch zahlreiche Fitnessstudios
setzen auf die memon Technologie. Verbesserte Luftqualitat und
mehr Wohlbefinden sind Vorteile, die dort oft genannt werden.

,Durch die Nutzung von
memon werden die Stoff-
wechselvorgdnge optimal
unterstitzt, die Zellen
kénnen sich besser auf
den Muskelaufbau kon-
zentrieren.”

Franz Prost (2.v.r.), Geschaftsfiihrer FTZ Miihl-
dorf mit Peter Heinik und Eric Rudhof (v.l.).

%

»Wir haben flir unsere
drei Elan Fitness & Well-
nessparks beschlossen,
unseren Mitgliedern die
Belastung durch Elektro-
smog nicht langer zuzu-
muten.”

~
»

Jiirgen Wegner (1.v.r.), Geschéftsfiihrer Elan
Fitness, mit Susanne Edelmann u. Oliver Diener.

Es ist naheliegend, als verantwortungsbewusster Unternehmer dem Bewusstseinswandel der Men-
schen zu folgen und etwas gegen die negativen Einfliisse zu unternehmen. Mehr als 15 Fitnessstu-
dios in Deutschland und Osterreich setzen bisher die memon Technologie ein.

Weitere memon zertifizierte Unternehmen aus dem Wellness/Fitnessbereich, aber auch aus anderen
Branchen finden Sie online unter: www.memon-zertifiziert.eu
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Dem Trainingserfolg der Mitglieder
steht dank memon nichts mehr im Weg

Das Positiv Fitness Studio in Wolnzach bietet eine optimale, professionelle Betreuung von Menschen aller Altersklassen, um das
Erreichen individueller Trainingsziele zu ermoglichen. Durch ein umfassend strukturiertes Konzept auf dem neuesten sportwissen-
schaftlichen und technischen Stand wird ein Synergieeffekt geschaffen, von dem jeder Trainierende profitiert. Im Rahmen des ganz-
heitlichen Ansatzes bildet memon eine optimale Erganzung, die langfristigen Trainingserfolg ohne belastende Einflusse ermaoglicht.

Fitness und Wellness auf Premium-Niveau er-
wartet die Gaste beim Positiv Fithess Studio in
Wolnzach. Angeboten wird nicht nur Fitness-
training, Gesundheitstraining und Figursport,
sondern auch Reha-Training bzw. Praventivtrai-
ning bis hin zum Hochleistungssport. Im Vor-
dergrund stehen die optimale und professionel-
le Betreuung von Menschen aller Altersklassen.
Der Leiterin des Fitnessstudios Stella Barbara
Weinstock ist die Atmosphare und das Wohl-
befinden der Besucher des Studios ein ganz
besonderes Anliegen.

,Das Besondere bei uns ist das intensive-
re Coaching am Kunden selbst, aber auch
eine gewisse Bewusstseinsschulung. Man
spricht Gber Probleme und Hindernisse, die
wéhrend des Trainings im Wege stehen kén-
nen. Zum einen kann es bereits am falschen
Training liegen, dass es nicht weiter geht
oder aber auch an zuséatzlichen Faktoren
wie beispielsweise der falschen Erndhrung.
Hat man diese Faktoren alle beseitigt, dann
bleibt immer noch der Einfluss belastender
Umweltfaktoren, was ich am eigenen Leibe
flir mich erfahren habe. Negative belasten-
de Faktoren vollkommen auszuschlieBen,
war flir mich sehr wichtig. Deshalb habe ich

mich entschlossen in unserem Studio eine
Umwelttechnologie einzubauen, die seines-
gleichen sucht. Seit dem Einbau der me-
monizer haben wir ein wesentlich besseres
Raumklima, die Besucher atmen wéhrend
des Trainings saubere Luft, und mein Team
und ich haben zudem wesentlich bessere
Bedingungen am Arbeitsplatz. Es gab da-
vor eine sehr hohe Elektrosmogbelastung
bei uns. Besonders mit unseren Schnurlos-
telefonen hatten wir Probleme. Doch das ist
jetzt alles so gut wie weg, wir haben jetzt
kein Problem mehr.”

Die Verbesserungen und positiven Auswir-
kungen durch den Einbau der memon Tech-

Im Positiv Fitness Wolnzach arbeitet und trainiert man nach dem Motto ,We are family”. Geschéftsfiihrerin Stella Barbara Weinstock (Mitte, zusammen
mit den memon Partnern Waltraud Braun und Hans-Albert Dralle) ist von memon liberzeugt und sieht groBes Potential im Sport- und Fitnessbereich.

nologie konnte Stella Barbara Weinstock am
eigenen Korper deutlich spuren:

LAls Leiterin des Studios arbeite ich auch
viel vorm Computer und telefoniere mit dem
Schnurlostelefon. Friiher reagierte ich hier
sehr empfindlich. Ich habe beispielsweise
wéhrend des Telefonierens immer einen ganz
heiBen Kopf an der Seite bekommen. Das ist
komplett weg, seitdem wir die memon Tech-
nologie bei uns einsetzen.”

Elektrosmog und Feinstaub sind gerade wah-
rend des Sports leistungsmindernde Faktoren
und ein Risiko fur die Gesundheit. Nicht nur
Frau Weinstock selbst sind die Veranderungen
aufgefallen, sondern das ganze Fitnessstudio
ist frei von negativen Umweltbelastungen. Bei
den Mitgliedern machte sich der ,memon Ef-
fekt” auf ganz unterschiedliche Weise bemerk-
bar, wie Frau Weinstock berichtet:

L»Aufgefallen ist unseren Kunden, dass die
Luft wesentlich besser geworden ist. Wenn
wir volle Abende haben, war es friiher oft sti-
ckig durch eine gewisse Enge, die im Studio
herrschte. Teilweise waren die Leute durch
diesen Umstand sogar latent aggressiv; was
sich nattrlich auf den Trainingserfolg negativ
auswirkt. Wir haben feststellen kénnen, dass
dies wesentlich besser geworden ist. Seit

wir memon haben, ist die ganze Atmosphére
viel friedlicher, einfach auch wie harmoni-
siert. Es ist jetzt viel angenehmer, in unse-
ren Raumlichkeiten zu trainieren. Durch das
Beseitigen vieler stérender und belastender
Umwelteinfllisse steht dem gesunden Trai-
ning nichts mehr im Weg.”

Seit April 2010 setzt man auf ein hochkaratiges
Team von staatlich anerkannten Fitnesstrainern,
Sport-Reha-Trainern, Sport-Heilpraktikern, Per-
sonaltrainern, Erndhrungsberatern und Physio-
therapeuten. Die Positiv Fitness Gruppe zahit
mittlerweile mehr als 800 begeisterte Mitglie-
der. Wir fragten Stella Barbara Weinstock nach
ihrem Erfolgsrezept:

»Ich glaube, der Erfolg beruht in erster Linie
darauf, dass wir ein ganzheitliches Konzept

verfolgen, womit wir die Menschen in den
Vordergrund stellen. Wir versuchen einfach
unermddlich, durch fachliche Kompetenz
das Beste unseren Kunden zu vermitteln und
zu geben und so nah am Kunden zu sein.”

Auch im Fitnessbereich geht der Trend stark
zu nachhaltigen, ganzheitlichen Konzepten.
Wer langfristig erfolgreich sein méchte, muss
die Zeichen der Zeit erkennen und auch neue
Wege gehen.

Das ganzheitliche Konzept und die Nutzung
der memon Technologie sorgen fir ein besse-
res Raumklima und bieten somit ein angeneh-
meres Umfeld, das sich auch auf die Trainings-
erfolge auswirkt. Mitarbeiter und Mitglieder sind
entspannter und ausgeglichener. Eine perfekte
Atmosphére fUr langfristigen Erfolg und Spal3
beim Trainieren.

Wohilfuihlen im Studio und zuhause

Schaffen Sie zu Hause und fur Ihre Besucher
eine einzigartige Wohlfuhlatmosphére.

Damit Ihre Gaste gerne zu lhnen kommen und
Ihre Mitarbeiter leistungsfahig sind.

Viele Umwelteinflisse bewirken biologische
Effekte, belasten Menschen gesundheitlich
und verursachen Stress. Die Effekte von
Feinstaub in der Atemluft auf den mensch-

lichen Organismus sind hinlanglich bekannt.
Keinen Zweifel haben Fachleute auch daran,
dass elektromagnetische Felder eine negati-
ve Reaktion im Korper hervorrufen kénnen.

memon bietet L6sungen.
Lassen Sie sich unverbindlich beraten:

www.memon.eu
+49 (0) 8031 402 200

greeninvest24

Ratenkauf von Umwelt- und
Medizinprodukten.
Einfach und unkompliziert:

www.greeninvest24.de
Tel. 0700 30 03 03 33




E memon stellt vor

Ausgabe 42

YOGAART: Wohlfuhlatmosphare
in einer Oase der Entspannung

Schon beim Betreten des YOGAART Studios in Rosenheim vergisst man die Hektik des Alltags. Ob jung, alt, Anfanger oder
Fortgeschrittener: Der Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich. Susanne Miller ist arztlich geprufte Yoga- und Meditationsleh-
rerin sowie Leiterin von YOGAART. Zusammen mit einem ausgebildeten Team aus erfahrenen Yoga-Lehrern ist es das Ziel von
Frau Miller, ihren Schulern einen Ruckzugsort aus dem Stress und der Hektik des Alltags zu bieten. FUr sie und ihr Team war es
deshalb von Anfang an wichtig, ein ganzheitliches Konzept anbieten zu konnen, um eine Atmosphare der Ruhe und Entspan-
nung zu schaffen, die zum Meditieren einladt. Seit kurzem unterstttzt die memon Technologie dieses Konzept und schafft einen
zusatzlichen Mehrwert. Wir trafen uns mit Susanne Miller und sprachen tber ihre Erfahrungen.

In unserem Studio YOGAART bieten wir ganz
unterschiedliche Yogastile, wie Aerial Yoga,
klassisches Hatha Yoga, Yin Yoga, Vinya-
sa Flow Yoga, Power Yoga, ayurvedisches
Marma Yoga und Kundalini Yoga an. Meine
Schwerpunkte sind Yoga-Meditation und
Entspannung. Wir haben bei uns aber noch
weitere kompetente Yoga-Lehrer und inter-
nationale Referenten, die sich hier in den ver-
schiedenen Yoga-Richtungen mit einbringen.

Wie hat sich lhre Begeisterung fiir das
Thema Yoga entwickelt?

Schon mit 15 habe ich angefangen, mich mit
Yoga zu beschéftigen, nachdem ich in der Bu-
cherei ein Buch dartiber gefunden hatte. Da-
vor machte ich bereits Ballett und war pldtzlich
von den Yogatibungen so fasziniert, dass ich
das unbedingt alles nachmachen wollte. Ich
fand es einfach wunderbar und war begeis-
tert. Yoga hat mir seitdem immer gut getan
und mich durch mein ganzes Leben beglei-
tet, auch wahrend meiner Schwangerschatt.
Nach Uberwinden einer schweren Krankheit

habe ich mich dann dazu entschlossen, eine
Yogalehrerausbildung zu machen. Das war ein
ganz wichtiger Schritt fur mich, wodurch ich
mein Hobby zum Beruf machen konnte. Ich
fGhle mich dadurch einfach wunderbar und
bin sehr gltcklich diesen Schritt gemacht zu
haben. Mit YOGAART habe ich nun auch ein
tolles Studio inmitten der Stadt, mit schdénen
R&umen und begeisterten Referenten.

Was muss man heutzutage bieten, um mit
einem Yoga-Studio erfolgreich zu sein?

Ilch denke, man muss nicht nur gutes Yoga
bieten, sondern es sind sehr viele weitere As-
pekte zu beachten. Zum einen offene, helle
Raume, die wir hier bei uns haben und wo-
rauf ich auch sehr stolz und gltcklich bin. Zum
anderen ist es unser ganzheitliches Konzept.
Wohlfihlen und Entspannen ohne jeglichen

Yoga-Studio YOGAART,
zertifiziert durch Alexandra Folger
www.yogaart-studio.de

Viel Platz zum Entspannen und Meditieren bieten die groBziigigen, hellen Rdume bei YOGAART. Ob man nun klassisches Yoga (links), oder
eher Aerial Yoga (rechts) bevorzugt - das Rosenheimer Studio bietet ein breites Spektrum an Yoga-Workshops und Kursen an.

Einfluss von stressauslésenden Faktoren. Das
ist es, was uns so einzigartig macht. Als Lei-
terin des Studios bin ich auch zustandig fur
eine gute Wohlfuhlatmosphéare. Ich bin also
daflir verantwortlich, dass sich die Menschen
bei uns wohlfuhlen, es Ihnen gut geht und das
Ganze hier als eine Art Oase betrachten. Eine
Qase, wo sie rauskommen aus dem Alltag,
sich einfach zurlickziehen kénnen, um danach
wieder entspannt und gestarkt in ihren Alltag
zurlickzukehren.

Und memon bot lhnen hier eine Ergan-
zung lhres ganzheitlichen Konzeptes?
Die Produkte von memon passen perfekt in
unser Konzept. So etwas kann man einfach
nur empfehlen. Meine Schler fihlen sich bei
mir sehr wohl und kommen gerne, was na-
turlich in unserem Sinne ist. Zudem war es
mir wichtig, meine Mitglieder und mein Team
gezielt vor schadlichen Umwelteinflissen zu
schitzen.

Ist ein ganzheitlicher Ansatz gerade auch
fiir Yoga-Studios interessant?

Ja, das auf jeden Fall. Das ist besonders wich-
tig. Es geht alles Uber das eigentliche Yoga hi-
naus. Wir wollen den Schlern nicht einfach
nur gute Raume und eine gute Atmosphéare
bieten, sondern es geht um den Menschen,
der im Mittelpunkt stehen sollte. Die Frauen
und Ménner, die zu uns kommen und Yoga
praktizieren, mochten etwas Gutes flr sich

selbst tun. Bei uns wird man in diesem Stre-
ben gezielt unterstutzt. Dadurch méchten wir
Yoga fUr alle Altersgruppen anbieten und da-
fiir sorgen, dass diese Ubungen auch in den
Alltag der Menschen integriert werden. Wenn
man heutzutage Yoga praktiziert, hei3t das
meist auch, dass man sein Leben ein wenig
anders gestalten will. Wichtig ist dabei auch
die Entschleunigung des hektischen und
stressintensiven Alltags. Langsam werden
und zur Ruhe kommen ist eine Hauptaufgabe
der heutigen Zeit. Wir sind alle hektisch und
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gestresst. Deshalb ist es extrem wichtig und
auch notwendig, etwas Ganzheitliches anbie-
ten zu kdnnen, das den Menschen Ruhe gibt
und die Moglichkeit, wieder zu neuer Energie
zu kommen.

Wie sind Sie zum ersten Mal auf memon
aufmerksam geworden?

Eine Schilerin von mir, Alexandra Folger, hat
mich auf die Vorteile der memon Technologie
angesprochen und ich fand es sehr interes-
sant. AnschlieBend habe ich es bei mir zu-
hause getestet. Das ganze Haus ist voll mit
WLAN, technischen Geraten, etc. und das hat
man auch immer gemerkt.

Als Yogalehrerin sollte man entspannt und
gut ausgeschlafen in den Unterricht gehen.
Das war mir irgendwann nicht mehr maéglich.
Nach dem Einbau von memon in meinem Zu-

hause spurte ich schnell den positiven Effekt.
Ich fuhlte mich ausgeruht und konnte wieder
gestérkt zu meinen Schulern gehen.

Aus diesem Grund war es danach flr mich
eine logische Schlussfolgerung, dass wir me-
mon auch im Studio selbst einbauten.

Ist es heutzutage besonders wichtig, etwas
bieten zu kénnen, das man sonst so gut wie
nirgends bekommt?

Es ist natUrlich immer gut, wenn man et-
was bieten kann, das man sonst nirgends
bekommt. Das macht einen einzigartig und
stellt somit ein wichtiges Alleinstellungsmerk-
mal dar. Ich weiB, dass ich momentan noch
das erste Yoga-Studio bin, das komplett mit
memon ausgestattet und auch zertifiziert
ist. Es betrifft ja nicht nur Elektrosmog, son-
dern auch Wasser. Wir kochen unseren Tee
mit memon Wasser. Unser Trinkwasser ist
memon Naturwasser und das schmecken
auch unsere Schiler. Man muss sich umse-
hen, modern bleiben, offen und innovativ fur
viele Moglichkeiten. Das hort natUrlich nicht
beim Yoga-Unterricht auf.

Wir bieten in unserer Akademie auch kompe-
tente Ausbildung im Bereich Yoga- und Yoga-
therapie an. Im kommenden Jahr werden wir
zudem erstmals eine YOGA THERAPIE KON-
FERENZ in Rosenheim veranstalten. Auf diesen
Event freuen wir uns schon sehr, besonders,
da wir zahlreiche namhafte Referenten gewin-
nen konnten.




gesund leben

Wasser ist der beste ,,Energy-Drink”

68 Prozent aller Teenager trinken regelmaBig Energy-Drinks. Aber auch Uber 50 Prozent aller

Sportler glauben, ihre Leistungsfahigkeit mit dem ,Kick® durch Red Bull und Co. steigern zu
konnen. Energy Drinks versprechen Sportlern Hochstleistungen, aber der kurze ,Kick® lasst
schnell nach und kann sogar ins Gegenteil umschlagen.

Energy-Drinks:

die Risiken fiir Sportler

Eine Studie der Camilo José Cela Universi-
tat (UCJC) untersuchte jingst die Wirkungen
von Energy-Drinks. Sportler aus verschiede-
nen Sportarten bekamen teilweise das Aqui-
valent zu drei Dosen Energy-Drinks vor dem
Wettkampf, die anderen Placebo-Drinks. An-
schlieBend wurden sie zu ihren subjektiven
Erfahrungen befragt.

Diejenigen mit dem Energy-Drink fUhlten
mehr Kraft, Starke und Widerstandsfahigkeit.
Ferner wurde die Muskeltatigkeit, die gelau-
fenen Strecken und die Schnelligkeit gemes-
sen. Die sportliche Leistung stieg mit Energy-
Drink um 3-7 Prozent. Der Grund flUr einen
gewissen Energieschub ist hauptsachlich im
enthaltenen Koffein zu suchen.

Den anderen Inhaltsstoffen konnte keine
leistungssteigernde Wirkung nachgewiesen
werden. Aber das Getrank steigerte auch das
Auftreten von Schlaflosigkeit, Nervositat und
den Grad an Stimulierung in den Stunden
nach dem Wettkampf. Diese Phanomene
sind nicht nur Warnsignale der Gesundheit,
sondern schaden langfristig auch den sport-
lichen Leistungen. Dass der Konsum dieser

Getranke unter Sportlern trotzdem gestiegen
ist, fuhrten die Wissenschaftler vor allem auf
gezielte Werbekampagnen zurtck, nicht auf
den tatsachlichen Nutzen, der entsteht.

Weitere Risiken bei Energy-Drinks
Energy-Drinks stehen im Verdacht, Krampf-
anfélle, Stérungen des Herzrhythmus, Nie-
renversagen und sogar Todesfélle zu verur-

sachen. Bei den sogenannten Energy Shots,
die in besonders hoher Dosierung Koffein
und Taurin enthalten, bestehen ebenfalls er-
hebliche gesundheitliche Risiken. Die Energy
Shots gelten als Nahrungserganzungsmittel
und umgehen von daher die Hochstwerte fur
Taurin und Koffein.

Im Red Bull Energy Shot ist 4x so viel Koffein
und Taurin wie in Energy-Drinks erlaubt ist.
Foodwatch fordert daher ein grundsatzliches
Verkaufsverbot der Shots, einen Verkauf von
Energy Drinks erst ab 18 Jahren und deutli-
che Warnhinweise auf der Packung.

Ubrigens: Hatten Sie gewusst, dass fir die
Produktion eines Dosengetranks etwa 70 Li-
ter Wasser verschwendet werden?

Das ideale Sport-Getrank:
Natiirliches Quellwasser

Der beste Durstléscher ist naturliches Was-
ser. Problematisch ist allerdings, dass in
Flaschen abgefllltes Mineralwasser oft Hor-
mone, Weichmacher und andere schadliche
Substanzen enthalt.

Eine Alternative ist unser Trinkwasser aus
der Leitung. Es ist eines der am strengsten
kontrollierten Lebensmittel. Wer zudem die
Grundqualitat seines Leitungswassers erho-
hen mdchte, kann heutzutage auf optimale
Moglichkeiten zurtckgreifen, um das Wasser
neu zu beleben und frisch zu ,informieren®
— am besten mit dem memonizerWATER.
So wird das Wasser seinen urspringlichen
Aufgaben wieder gerecht und man genief3t
Leitungswasser in Quellwasser-Qualitat.

EU-Umweltakademie

Unser wertvollstes Gut: Wasser

Wie unsere wichtigste Ressource durch die Privatisierung und Verschwendung zunehmend in Gefahr gerat

Alle Menschen nutzen, verbrauchen und ge-
nieBen standig Wasser: Beim Duschen, beim
Autowaschen, in der Industrie und als erfri-
schender Durstloscher. Aber machen wir uns
auch genug Gedanken Uber die Zukunft des
Wassers? Viele Regionen der Erde haben mit
Durreperioden zu kédmpfen, die ganze Ernten
vernichten, Weideland verdorren lassen und
Menschen ins Elend stlrzen. Langst ist Klar,
dass durch den Klimawandel und den welt-
weiten, enormen Wasserverbrauch die Was-
serressourcen knapp werden. Hinzu kommt
die Privatisierung des Wassers durch GroB-
konzerne. Wird Wasser von hoher Qualitat fir
jedermann erschwinglich bleiben? Oder mis-
sen wir handeln?

Die Verschwendung des Wassers
Wir verbrauchen wesentlich mehr Wasser,
als wir wissen - auch auf indirektem Wege.
Die Zahlen sprechen eine deutliche Sprache:
Schon die Produktion von Lebensmitteln, allen
voran die Fleischproduktion, kostet enorm viel
Wasser. FUr die Herstellung von einem Kilo-
gramm Brot werden durchschnittlich 1.000 Li-
ter Wasser benétigt und ebenso viel, um einen
Liter Orangensaft zu gewinnen.

Das hort sich nach viel an, doch ist es nichts
im Vergleich zu der Wassermenge, die man
bendtigt, um ein Kilogramm verzehrfertiges
Rindfleisch auf den Tisch zu bringen: Bis zu
20.000 Liter kommen auf nur ein Kilogramm
Rindfleisch! Eigentlich unfassbar.

Auch der Wasserverbrauch anderer Industrie-
zweige ist erheblich: Zur Herstellung von einer
Tonne Papier werden unglaubliche 500.000
bis Uber eine Million Liter Wasser bendtigt. Der
Pro-Kopf-Verbrauch von Papier in Deutsch-
land steigt kontinuierlich und wird mit derzeit
ca. 253 Kilogramm nur von wenigen Landern
der Erde Ubertroffen.

Haben Sie gewusst, dass wir alle durch den
Konsum alltaglicher Produkte so massive
Mengen an Wasser verbrauchen?

Wenn wir Papier sparen, dann schonen wir
nicht nur die Baumbestande, sondern auch
die wertvollste Ressource unseres Lebens:
das Trinkwasser. Weniger Auto zu fahren, re-
duziert nicht nur den CO2-Ausstof3, sondern
spart auch Wasser.

Die Privatisierung

der Wasserversorgung

In der Ausgabe 36 vom September 2013 be-
richteten wir Uber die europaische Burgeriniti-
ative ,Wasser ist ein Menschenrecht!®, die eine
saubere, sichere und bezahlbare Wasserver-
sorgung und Abwasserreinigung fur alle Euro-
paer erwirken wollte. Im Méarz 2014 stellte die
Européische Kommission fest, dass die Initia-
tive alle erforderlichen Anforderungen erflllte.
Die Mindestzahl an Unterschriften war vorhan-
den. Dennoch kam es nicht, wie gefordert, zu
einer neuen européaischen Gesetzesvorlage.
Es wurden lediglich allgemeine Konsultationen
eingeleitet, um den Zugang zu qualitativ hoch-
wertigem Wasser in Europa zu verbessern.
Inzwischen nimmt die Privatisierung der Was-
servorkommen durch GroBkonzerne wie z.B.

Coca Cola weiter zu. Das eigentliche Problem
dabei ist, dass die staatlichen Stellen die Was-
serversorgung abstoBen, um Geld zu sparen.
Die privaten Unternehmen mussen aber Ge-
winne erwirtschaften, also teurer produzieren.
Es ist fraglich, wie lange wir uns noch quali-
tativ hochwertiges Wasser leisten kénnen. In
Dritte-Welt-Landern wird die Wasserprivati-
sierung bereits zur Existenzbedrohung. Auch
ist ungeklart, wie sich die Wasserqualitat - in
Europa und anderswo - unter solchen Bedin-
gungen entwickeln wird.

Was jeder einzelne von uns tun kann, ist ge-
zielt Wasser einzusparen. Es sind bereits klei-
ne Verhaltensverdnderungen, die den eigenen
Wasserverbrauch senken kdnnen. Deshalb ist
es wichtig, dass sich jeder einzelne bewusst
macht, wie viel Wasser er durch sein eigenes
Handeln und Konsumverhalten verbraucht und
wo eingespart werden kann.

Unter www.wasser-sparen.org finden Sie
zahlreiche nutzliche Tipps, die dazu beitragen,
unsere wertvollste Ressource zu schonen.

Jeder ist gefragt. Handeln Sie jetzt!

| G -

Eine Kolumne

von Erika Felder,
Geschéftsfiihrerin
EU-Umweltakademie
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as ist gesund? Entscheidet

e Ernahrungsweise?

Fur die Gesundheit kbnnen sowohl Erndhrungsweise als auch die Wahl der Lebensmittel von herausragender Bedeutung sein.
In Zeiten der aufstrebenden Bio-Kultur wurde bereits das Bewusstsein in der Bevolkerung geschaffen, dass Fast-Food, Knab-
bereien und Co. der Gesundheit nicht forderlich sind. Doch ist Bio automatisch gesund? Nie waren wir in der Wahl unserer
Lebensmittel so frei wie heute, nie waren die Diskussionen um die ,richtige und gesunde Ernahrungsweise® so kontrovers.

Die klassische Ernahrungsweise:
gesund und ausgewogen

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung be-
schaftigt sich mit allen auf dem Gebiet der
Ernéahrung auftretenden Fragen und stellt For-
schungsbedarf fest. Als gesunde und ausge-
wogene Erndhrung werden zunéchst folgende
Empfehlungen von Seiten der Gesellschaft ge-
geben:

Ausgewogen erndhren

Eine vollwertige und ausgewogene Kost be-
deutet, die Vielfalt der Lebensmittel in Anspruch
zu nehmen. Essen Sie abwechslungsreich, vor
allem Lebensmittel, die reich an Nahrstoffen
und arm an Energie sind. Pflanzliche Produkte
sind zu bevorzugen.

Vollkorn & Ballaststoffe

Verzehren Sie reichlich Vollkornprodukte und
Kartoffeln, kombiniert mit fettarmen Produkten.
In der taglichen Nahrung sollten mindestens 30
Gramm Ballaststoffe enthalten sein - vor allem
aus Vollkorn.

Obst und Gemiise

Obst und GemuUse gehdren auf dem Speise-
plan ganz nach Oben. Dabei sollte es zudem
frisch und saisonal sein und nur kurz gegart
oder als Saft verzehrt werden.

Tierische Produkte

Milch und Milchprodukte kénnen nach den
Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft
fir Erndhrung zwar taglich konsumiert wer-
den, neueste Erkenntnisse widerlegen jedoch
die Aussagen der Industrie, dass dauerhafter
Milchkonsum fur Menschen jedes Alters ge-
sund sei. Der Zusammenhang zwischen Milch-
produkten und zahlreicher Erkrankungen wird

giearme Getranke sind besser als energierei-
che. Alkohol und Kaffee sollten nur selten und
in kleinen Mengen genossen werden.

Richtige Zubereitung

Achten Sie auf eine schonende Zubereitung
ihrer Speisen: Garen Sie bei niedrigen Tempe-
raturen und kurz, mit wenig Wasser und wenig
Fett. So schonen Sie die Nahrstoffe und den
Geschmack. Auch ungesunde Verbindungen
werden so minimiert.

Sich Zeit nehmen
Nehmen Sie sich Zeit fir den Genuss lhrer
Speisen. Hastig und im Stress ,nebenbei” zu

&
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Die vegane Erndhrungsweise
Veganer lehnen nicht nur Fleisch und Fleisch-
produkte, sondern alle tierischen Produkte ab,
also auch Milch und Milchprodukte, Eier und
alle tierischen Spuren in Lebensmitteln. Die
vegane Lebensweise war in der Vergangenheit
ebenso weltanschaulich im Tier- und Umwelt-
schutz verwurzelt wie die vegetarische. Viel
mehr zahlt fUr viele Veganer heutzutage jedoch
die Uberzeugung, mit ihrer Lebensweise etwas
fUr ihre Gesundheit zu tun.

Einer der bekanntesten Anhanger, welcher den
Trend hin zur veganen Kiche in Deutschland
maBgeblich mitgepragt hat, ist Attila Hildmann.
FOr ihn ist es weniger die weltanschauliche Mo-

Beispiele der verschiedenen Erndahrungsformen: Nicht immer féllt bei Gerichten auf den ersten Blick auf, was vegetarisch oder vegan ist.
Der Burger auf dem rechten Bild ist belegt mit einem veganen Quinoa-Veggi-Pad. Optik und Geschmack stimmen trotzdem.

kritisch diskutiert. Von hohem Fleischkonsum
wird grundsétzlich abgeraten (maximal 300-
600g pro Woche). Auch Eier sollten nur in klei-
nen Mengen verzehrt werden.

Fette und Ole

Nehmen Sie wenig Fett zu sich: Fett liefert
zwar wichtige Fettsduren, aber zu viel Fett ist
ungesund. Pflanzliche Ole sind zu bevorzugen
(Rapsol, Sojadl etc.).

Zucker und Salz
Verzehren Sie grundsétzlich Zucker und Salz
nur in sehr geringen Mengen.

Viel Trinken

Eineinhalb Liter Flissigkeit pro Tag sollten min-
destens getrunken werden. Zwei bis drei Liter
sind empfehlenswert. Vor allem Wasser. Ener-

essen, kann der Verdauung schaden.

Zusatzlich zur ,klassischen Form“ bevorzu-
gen immer mehr Menschen eine alternative
Ermahrung. Am bekanntesten sind die vege-
tarische und die vegane Emahrungsweise.

Die vegetarische Erndhrungsweise
Fur viele Vegetarier ist ihre Erndhrungsweise
nicht nur gesundheitlich relevant, sondern
auch  politisch-weltanschaulich ~ motiviert.
Tier- und Umweltschutz sind nicht selten
eine Hauptmotivation flUr vegetarische Er-
nahrung. Die Anfange dieser Bewegung in
Deutschland finden sich im 19. Jahrhundert.
Schon 1867 wurde der ,Deutsche Verein
fir natUrliche Lebensweise” gegrindet. Ziel
war es u. a., den Fleischverbrauch der Men-
schen zu senken, um auf der Welt die Um-
welt- und Gesundheitsprobleme zu mindern.

tivation, als vielmehr eine Steigerung seiner ei-
genen Fitness und Leistungsfahigkeit:

»~Aus meiner heutigen Sicht sehe ich keinen
Grund dafiir, warum man Fleisch und Milch-
produkte essen sollte. Ich lebe seit flinfzehn
Jahren ohne tierische Produkte und habe viel
mehr Energie. Meine Haut ist besser gewor-
den, mein Haar voller. Ich treibe mehr Sport
und fiihle mich viel wohler.”"

Aufgrund von Empfehlungen flr eine ausgewo-
gene Emahrung, wie jene der Deutschen Gesell-
schaft fur Ernéahrung, werden Veganer oft vor ei-
ner Mangelern@hrung gewarnt. Ob eine Kost, die
auf jeglichen Konsum tierischer Produkte verzich-
tet wirklich gesund ist, wird immer noch kritisch
diskutiert. Allerdings gibt es heutzutage fUr so gut
wie jeden Stoff, der durch den Verzicht der tie-
rischen Produkte fehlt, pflanzliche Ersatzstoffe.

»,Gerade als Sportler geht es mir bei veganer
Erndhrung darum, hochwertige Alternativen
zu finden, die auch genligend Aminoséuren
liefern wie Amaranth, Quinoa oder Vollkorn-
reis. Was auch gut ist und voll mit Vitaminen
und komplexen Kohlenhydraten: das bekann-
te Studentenfutter beispielsweise. Ein Mix
aus Cashewnlissen, Mandeln und Rosinen.
Beim Triathlon habe ich unterwegs Datteln
gefllt mit Erdniissen gefuttert. Ich brauchte
keine Shakes oder Gels mehr“’, so Hildmann.

Der Trend hin zu veganer Nahrung erscheint
oftmals als regelrechter Hype. Es ist modern
angesagt und trendig. Doch muss heutzuta-
ge selbst unsere Ernahrung einem Modetrend
folgen? Oder ist es tatsachlich eine Bewusst-
seinsdnderung, die diese Ernahrungsform im-
mer beliebter macht?

r' = ‘i - & .
Attila Hildmann ist Vegan-Koch und Autor
zahlreicher erfolgreicher Kochbucher. Als Vor-
reiter der veganen Kuche in Deutschland be-
weist Hildmann mit seinen kreativen Rezepten,
dass man als Veganer weder auf Geschmack
noch Vielfalt beim Essen verzichten muss.

,Ilch modchte niemanden verurteilen, auch
wenn ich gerne provokant bin“, meint hierzu
Attila Hildmann. ,,Das Schlimmste sind Vege-
tarier oder Veganer, die sich stdndig auf ein
héheres Podest stellen und mit dem Finger
auf andere zeigen. Jedes Essen zahlt. Du
musst nicht zu 100 Prozent vegan essen und
leben. Es geht nicht darum, eine neue Religion
zu finden oder einem Trend nachzujagen. Wir
sollten einfach stérker darliber nachdenken,
wie unsere Erndhrung die Umwelt und uns
beeinflusst, und welche Alternativen es gibt.“’

»Man muss nicht zu 100

Prozent vegan essen und
leben. Wir sollten einfach
starker dariliber nachden-

ken, wie unsere Ernahrung
die Umwelt und unsere
Gesundheit beeinflusst.” '

Attila Hildmann, Kochbuchautor

Was auch immer wir zu uns nehmen und neh-
men wollen — am wichtigsten ist es, dass wir
dies bewusst tun und uns im Klaren darUber
sind, was in unserer Nahrung steckt.

Weitere umfassende Informationen zu einer
ganzheitlichen Ernahrung finden Sie beispiels-
weise unter: www.zentrum-der-gesundheit.de

1 Quelle: Spiegel online, 27.09.2012
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Grune
Smoothies

Sie sind griin, lecker und unglaub-
lich gesund. Griine Smoothies lie-
gen absolut im Trend. Nie war ge-
sunde Erndhrung einfacher. Sie
machen uns fit und bringen Freude
in den Ernahrungsalltag. Zuerst we-
gen des Geschmacks, aber auch
wegen der Kreativitdt, die man bei
der Zubereitung ausleben kann.
Hinzu kommen noch positive Fak-
toren, wie z.B. Gewichtsreduzierung
und Unterstiitzung der Fitness- und
Leistungsfahigkeit.

Smoothie Expertin Alexandra
Folger zum neuen Trend:

»@riines Blattgriin ist eines der
nahrstoffreichsten Lebensmittel
- genau das macht den griinen
Smoothie zum Zaubertrunk und
einem schnellen Energielieferanten.
Griines Blattgemiise in Kombination
mit Obst maximiert den niitzlichen
Effekt: Vitamine und Mineralstoffe
unterstiitzen wichtige Kérperfunkti-
onen, Chlorophyll fordert die Auslei-
tung von Schadstoffen und schiitzt
das Immunsystem.”

TIPPS:

Als Faustregel gilt: 60% Griinanteil
und 40% Obstanteil verwenden.

Kein starkehaltiges Gemiise ver-
wenden, wie beispielsweise Karot-
ten, Kohlrabi, etc.

Vorwiegend Bio-Produkte verwen-
den, am besten saisonale Produkte
aus regionalem Anbau.

Nur leistungsstarke Mixer verwen-
den, der die Cellulosewande der
Zutaten komplett aufbricht - so
kdnnen alle wertvollen Vitalstoffe
vom Koérper aufgenommen werden.

Hier ein klassisches Rezept fiir
einen optimalen Start:

Herbst-Winter Smoothie

2 Clementinen

2 Orangen

1 Banane

Griinkohl oder Wirsing
1 Stiick Ingwer

1 Teil Wasser

1 Teil Orangensaft

s,<Keine Gesundheit ohne
eine gesunde Ernahrung”

Seit zehn Jahren arbeitet Stefanie Schwarzkopf in Mainz freiberuflich als ganzheitliche Ernah-
rungs- und Gesundheitsberaterin. Mit dem Thema Erndhrung beschéftigte sie sich davor aber
bereits Uber viele Jahre hinweg, bis sie sich entschloss, sich mit den Schwerpunkten Ernah-
rungsmedizin und Pflanzenheilkunde selbstandig zu machen. Wir sprachen mit inr daruber,
was gesunde Ernahrung ausmacht.

Frau Schwarzkopf, wie sehen Sie den Zu-
sammenhang zwischen Bewegung, Ernéh-
rung und Gesundheit?

Der Zusammenhang ist fur mich sehr eindeu-
tig: ohne eine gesunde Erndhrung und ohne
Bewegung ist Gesundheit nicht maglich!

Und was zeichnet in ihren Augen eine ge-
sunde, ausgewogene Erndhrung aus?
Eine ausgewogene Emahrung liefert uns alle
wichtigen Nahrstoffe wie hochwertige Koh-
lenhydrate, Proteine und Fette, auBerdem Vi-
tamine, Mineralstoffe und Antioxidantien. Sie
ist vielseitig, abwechslungsreich und ,bunt® im
wahrsten Sinne des Wortes. Und vor allen Din-
gen ist sie so naturbelassen wie moglich.

Heutzutage gibt es immer neue Wege und
Moglichkeiten, sich (gesund) zu ernahren.
Welche Erndhrungsform ist Ihrer Meinung
nach empfehlenswert? Welche nur bedingt?
Grundsatzlich muss die Erndhrung den indivi-
duellen BedUrfnissen jedes Menschen ange-
passt sein. Auf diese Weise habe ich zu ,mei-
ner® Ernadhrung gefunden: ich erndhre mich
seit vielen Jahren mit groBer Freude vollwertig
und vegetarisch! Es war ein langerer Weg dort-
hin, und meine Ausbildung hat mir dabei sehr
geholfen.

In meinen Beratungen empfehle ich daher ger-
ne eine lakto-vegetabile Vollwerterndhrung — al-
lerdings weif3 ich auch, dass eine dahingehende
Umstellung fUr die meisten Patienten eine gro-
Be Herausforderung darstellt! Jede Verande-
rung bendtigt Zeit und muss in kleinen Schritten
erfolgen, da der menschliche Stoffwechsel sich
nicht so kurzfristig anpassen kann.

Die lakto-vegetabile

Ernahrungsweise

Die lakto-vegetabile Eméhrung ist eine be-
sondere Form der vegetarischen Ernghrung.
Bei dieser Form der Erndhrung stehen auch
einige Lebensmittel tierischer Herkunft wie
Milch, Milcherzeugnisse und Honig aber kei-
ne Eier auf dem Speiseplan. Im Gegensatz
zur veganen Emahrung werden bei der lak-
to-vegetabilen Ernahrung auch Lebensmittel
tierischer Herkunft gegessen. Wahrend Ve-
ganer nur pflanzliche Lebensmittel verzeh-
ren, nehmen Anhanger der lakto-vegetabilen
Ern&hrung auch Milch und Milchprodukte zu
sich. Eier werden allerdings abgelehnt.

Problematisch sind Erndhrungsformen, die die
Relation der N&hrstoffzusammensetzung so
verandern, dass eine Komponente in der tagli-
chen Erndhrung nur noch minimal vertreten ist,
die anderen daflr einen gréBeren Anteil aus-
machen. Dadurch ist keine Ausgewogenheit
mehr gegeben, und es kann zu gesundheit-
lichen Problemen und Mangelerscheinungen
kommen.

Viele Leute versuchen heutzutage ihre Er-
nahrung durch Nahrungserganzungsmittel
zu optimieren. Sind diese sinnvoll und not-
wendig?

Nahrungserganzungsmittel spielen in meinen
Beratungen keine Rolle, da sie kinstlich her-
gestellt sind. Unser Organismus mdchte bei-
spielsweise kein isoliertes, synthetisch herge-

stelltes Vitamin C, sondern er mdchte es auf
natUrliche Art und Weise.

Bei Patienten, deren Nahrstoffbilanz unaus-
gewogen ist — sei es wegen erhdhtem Bedarf
oder auch unzureichender Zufuhr bei z.B. ein-
seitiger Erndhrung — kann jedoch eine Nahr-
stoff-Supplementierung notwendig sein.

Wie wichtig ist es lhnen, bei lhrer Beratung ein
ganzheitliches Konzept bieten zu kénnen?
Schon aufgrund meiner eigenen Erfahrungen
mit Erndhrung und Gesundheit ist dieses Kon-
zept fur mich unverzichtbar. Ich habe mich da-
mals genau aus diesem Grund auch fur eine
ganzheitlich ausgerichtete Ausbildung ent-
schieden!

Gesundheitliche Stérungen sind Aufforderun-
gen von Koérper und Seele, uns mit unserem
Leben, Verhalten, Denken und Handeln kreativ
auseinander zu setzen. In diesem Sinne ist es
mein Anliegen, Menschen fur die Botschaften
und BedUrfnisse ihres Korpers und ihrer Seele
zu sensibilisieren und sie dann bei den nétigen
Veranderungen auf dem Weg zu mehr Ge-
sundheit zu unterstutzen.

Wann und wie sind Sie zum ersten Mal auf
memon aufmerksam geworden?

Zu meinem GlUck habe ich seit einigen Jahren
einen memon Berater in der Familie: Herrn Uwe
Schuhmacher aus Seligenstadt. Er hat meine
Neugier und mein Interesse an dieser Thema-
tik geweckt, und mir war ziemlich schnell klar,
dass ich mit Hilfe der memonizer meine Le-
bensqualitat positiv beeinflussen kann.

Stefanie Schwarzkopf ist ganzheitliche Ernah-
rungs- und Gesundheitsberaterin und bietet
eine bediirfnisgerechte Beratung (Seit 2010
mit memon ausgestattet und zertifiziert).

Auch das Raumklima ist durch die Reduzie-
rung des Feinstaubs sehr viel angenehmer und
frischer geworden!

Aufgrund dieser positiven Veranderungen ha-
ben wir uns zusétzlich einen memonizerCAR
zugelegt. Und wenn ich unterwegs bin — sei es
im Urlaub oder beruflich — geht der memoni-
zerFOOD immer mit auf die Reisel!

Was winschen Sie sich fir Veranderungen
beim Thema Erndhrung und Gesundheit?
Hat bereits ein Umdenken begonnen?

Um die beiden ,Lebensbereiche” Emahrung

Was war ausschlaggebend fiir Sie, sich mit
dieser Technologie néher zu beschéftigen?
Negative Umwelteinflisse sind im Verlauf der
letzten Jahre immer stérker geworden. Davor
kénnen wir uns mit noch so guter Erahrung
und gesundem Lebensstil nicht schitzen! Gera-
de die Mdglichkeit, die schadlichen Einflisse von
Elektrosmog neutralisieren zu kdnnen, hat mich
fasziniert! Genauso begeistert hat mich, wie un-
ser Lebensmittel Nr.1 - das Wasser - durch die
memon Technologie renaturiert werden kann.

Haben Sie oder andere Personen nach Ein-
bau der memonizer ein persénliches Erleb-
nis gehabt bzw. eine Verdnderung gespurt,
die Sie mit memon in Verbindung bringen?
Da bleibe ich gleich mal beim Leitungswasser:
die Qualitat hat wirklich einen Quantensprung
gemacht! Es ist so weich und wohlschmeckend
geworden, dass alle davon begeistert sind!

und Gesundheit wieder starker zusammen zu
bringen, winsche ich mir, dass die Tendenz zu
mehr Naturlichkeit in der Ernéhrung intensiviert
wird. Sicherlich ist die Bio-Branche dafir sehr
wichtig. Allerdings gibt es mittlerweile auch
dort eine riesige Menge an verarbeiteten Nah-
rungsmitteln.

Wir brauchen diese Produkte nicht, egal ob sie
biologisch oder konventionell hergestellt sind,
denn durch die Verarbeitungsprozesse gehen
die naturlichen Eigenschaften eines Lebensmit-
tels verloren, ganz abgesehen davon, dass teil-
weise auch noch nicht-natUrliche Substanzen
hinzugeflgt werden. Deshalb mdchte ich sie
auch nicht mehr als LEBENSmittel bezeichnen.

Ein Umdenken hat auf jeden Fall schon be-
gonnen, aber es musste noch Uberzeugender
werden, um noch mehr bewirken zu kénnen!
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Optimisten leben langer

Unsere innere Einstellung hat groBen Einfluss auf unsere Gesundheit und unseren Erfolg

Ein Artikel von J6rg L6hr

Optimisten leben langer. Das hat eine Lang-
zeitstudie an 8200 Probanden ergeben. 30
Jahre lang hatten Forscher der Universitat
ZUrich die Testpersonen begleitet. Und dabei
festgestellt, dass die Selbsteinschatzung der
eigenen Gesundheit erheblichen Einfluss auf
das tatséchliche Sterberisiko hat. Manner, die
ihre Gesundheit als ,sehr schlecht” einschatz-
ten, hatten ein mehr als dreimal hdheres Ster-
berisiko als gleichaltrige Méanner, die ihre Ge-
sundheit als ,,sehr gut* einschatzten — und das
unabhangig von Risikofaktoren wie hohem
Blutdruck oder chronischen Erkrankungen.

Das soll NICHT heiBen, dass wir uns kinftig
von Fast Food erndhren oder unser Sportpro-
gramm zu den Akten legen kénnen, nur weil
wir grundsatzlich Uber eine positive Lebens-

¥

einstellung verfligen. Was ich Ihnen aber ans
Herz legen mochte: Arbeiten Sie nicht nur an
lhrer korperlichen Fitness — arbeiten Sie auch
an lhrer inneren Einstellung!

Die Macht unserer Gedanken ist groB. Und
Optimismus die Quelle eines gltcklichen, er-
folgreichen Lebens. Aus meiner langjahrigen
Erfahrung als Personlichkeitstrainer weif3 ich:
Optimismus ist ein auBerst effektiver Erfolgs-
beschleuniger. Er sorgt daflr, dass Menschen
sich mehr zutrauen und herausfordernde Pro-
jekte anpacken.

Wir kénnen lernen, positiv zu denken
,Die groBte Entscheidung deines Lebens liegt
darin, dass du dein Leben andern kannst, in-
dem du deine Geisteshaltung anderst*, hat der

Arzt, Theologe und Philosoph Albert Schweit-
zer einmal gesagt. Tatséchlich haben Studien
gezeigt, dass wir optimistisches Denken ge-
zielt trainieren kénnen. Wie optimistisch wir
an unser Leben herangehen, wird zwar von
unserer genetischen Grundbegabung zum
Optimismus und unseren Lebensumstanden
beeinflusst. Bekannte Personlichkeitspsycho-
logen sind jedoch Uberzeugt: Wir kdnnen ler-
nen, positiver zu denken.

Nicht zwangslaufig ist dafir ein Psychologe
notwendig. Vielleicht reicht es schon, sich Uber
eines klar zu werden: Je haufiger wir optimis-
tische Gedanken denken, desto starker pra-
gen wir die entsprechenden Nervenbahnen im
Gehirn. Bilder und Vorstellungen formen unser
Gehirn nahezu in demselben MaBe wie Ereig-
nisse. Futtern wir unser Gehirn also konsequent
mit optimistischen Bildern, kann sich die Zuver-
sicht vielleicht schon bald haufiger gegen eine
negative Denkhaltung durchsetzen.

Bewusst positive gegen

negative Gedanken setzen
Pessimisten neigen zum Schwarzmalen, zum
~Katastrophieren®. Sie unterschéatzen aber vor
allem die eigenen Gestaltungsmaoglichkeiten.
Neigen auch Sie dazu, Pleiten, Pech und Pan-
nen sofort auf sich zu beziehen? Auch daran
kénnen Sie arbeiten. Schreiben Sie lhre nega-
tiven Gedanken auf und setzen Sie bewusst
positive dagegen. Argern Sie sich nicht tiber
entgangene Chancen sondern freuen Sie sich
Uber das, was Sie erreicht haben und stecken
Sie sich neue Ziele.

Doch Vorsicht: Optimistisch zu sein bedeutet
nicht, als Traumtanzer durch die Welt zu gehen

Jorg Lohr zahlt seit Jahren zu den angese-
hensten und kompetentesten Management-
und Personlichkeitstrainern im deutschspra-
chigen Raum. SAT1 beurteilt: ,J6rg Lohr ist
Europas Persénlichkeitstrainer Nr. 1% Er berat
und trainiert namhafte Unternehmen unter-
schiedlicher GréBe und Branchen - renom-
mierte Mittelstandler ebenso wie bekannte Un-
ternehmen der Industrie.

In den letzten Jahren wurde der 94-fache
Handballnationalspieler mehrfach flr die he-
rausragende Verbindung von fundierter Wis-
sensvermittlung und sein Talent zu begeistern
ausgezeichnet. Anlasslich der Ehrung fir sein
Lebenswerk als Referent zog er in die German
Speakers 'Hall of Fame’ ein. Heute gilt er als
einer der bestgebuchten Referenten Europas.

Darlber hinaus ist Jorg Lohr Lehrbeauftragter
der Universitat Augsburg und Autor mehrerer
Bestseller.

Weitere Infos unter: www.joerg-loehr.com

und die Augen vor Risiken zu verschlieBen. Er-
folgreiche Menschen sind Optimisten und Rea-
listen zugleich. Sie nehmen Probleme wahr und
entwerfen durchaus auch Worst case-Szena-
rien. Doch dann sehen sie die Moglichkeiten,
die Chancen, und stellen sich vor, wie sie Dinge
bewaltigen und ihr Ziel erreichen. Dabei verlie-
ren sie nie den Glauben an sich selbst und die
eigene Fahigkeit, inr Leben zu gestalten!

memon Forschung

Entgiftung als Unterstutzung

fur Gesund

Um Wohlbefinden und Gesundheit erhalten zu
kénnen, muss die Ausscheidung genauso voll-
standig ablaufen wie die Nahrstoffbereitstellung
fur die Zellen. Nur unter diesen Umstanden
kann ein gesundes und leistungsfahiges Le-
ben gedeihen. Kommt es zu Stérungen dieses
Kreislaufsystems, hat das mittel- bis langfristig
Auswirkungen auf alle korperlichen Funktionen
und kann letzten Endes zu einer eigenen Vergif-
tung des Organismus fUhren.

Daher ist es wichtig, dass die Stoffe die wir auf-
nehmen, nach deren Verwertung auch wieder
ausgeschieden werden. Wird dieses Gleich-
gewicht des Kreislaufes von Aufnahme und
Ausscheidung mittel- bis langfristig gestort,
kommt es zun&chst zur Einlagerung von Ab-
fallstoffen, Giften und sonstigen unnattrlichen
Stoffen in unserem Korper. Leistungsfahigkeit,
Regeneration, und die Selbstheilungskrafte des
Menschen koénnen durch die Einlagerung der
Abfallstoffe negativ beeintrachtigt werden.

Wasser als Lésungsmittel

und Entgiftungsgrundlage

Wasser bendtigen wir nicht nur, weil wir Durst
haben. Es ist auch das Lésungsmittel Nr. 1, wel-
ches wir fUr eine sehr groBe Vielzahl von kdrper-
lichen Funktionen bendtigen. Wasser ist Trans-
portmittel, Losungsmittel, Entgiftungsmittel und
ein Bestandteil nahezu aller Organe und Zellen

Ein Artikel von Nils Tschorn, Ganzheits-
mediziner und Erndhrungsexperte

unseres Korpers. Es stellt mit rund 70% unseren
korperlichen Hauptbestandteil dar.

Obwohl Wasser so bedeutend flr unseren Kor-
per und seine Zellen, fur unser Wohlbefinden
und unsere Gesundheit ist, wird es heutzutage
in vielen vom Ursprung entfernten und verander-
ten Arten konsumiert. Von Kaffee, Limonaden,
Tee, kohlensaurehaltigen ,Mineralwassemn® bis
hin zu Alkohol. Wasser, welches wir als Lebewe-
sen und Informationstrager in seiner naturlichs-
ten und lebendigsten Form bendtigen, nehmen
wir allzu oft eben nicht in dieser ursprunglich

helt & VWohlbefinden

reinen, informativen und frischen Form auf. Wis-
senschaftler und Forscher, wie beispielsweise
Masaru Emoto haben anhand der Wasserkris-
tallfotographie aufgezeigt, dass es wesentliche
Unterschiede zwischen lebendigem, gesundem
und unnaturlichem, ,totem* Wasser gibt. Masa-
ru Emoto hat bewiesen, dass Wasser eine intel-
ligente Form unserer Existenz darstellt und sich
Umweltbedingungen anpasst.

Wichtig ist somit, dass wir naturnahes, struktu-
riertes Wasser wie z.B. memon Naturwasser,
welches zahlreiche korperliche Funktionen po-
sitiv unterstitzen kann, den veranderten For-
men des Wassers gegentber bevorzugen.

Sauerstoff zur Energieerzeugung
Sauerstoff ist der wichtigste Parameter fUr ein
Uberleben des menschlichen Organismus.
Ohne ihn funktioniert langfristig kein naturlicher
und gesunder Stoffwechsel und damit keine
optimale Energiegewinnung. Liegt nattrlicher
Sauerstoff mittel bis langfristig nicht vor, kommt
es zu Stoffwechselstérungen und Bildung von
zusétzlichen Sauren in unserem Korper. Liegt
ein ,qualitativ minderwertiger Sauerstoff vor,
fuhrt dies, wie beim Wasser zu einer ungins-
tigen Kettenreaktion im menschlichen Korper.
Die Symptome reichen von Leistungsabfall bis
hin zur Degeneration von Zellen.

Tatsache ist, dass wir Menschen allzu oft den

Sauerstoff aus geschlossenen Raumen wie
Haus, Buro, Auto, aus Klimaanalagen, aus be-
reits teilweise verbrauchter Luft, in Stadtnidhe
und Industriegebieten aufnehmen. Bei vielen
Menschen, die kdrperliche Probleme aufweisen,
ist festzustellen, dass sie sehr selten bis gar nicht
den Sauerstoff in der freien Umgebung aufneh-
men. Demzufolge kann der notwendige nattrli-
che Sauerstoff auch nicht in den Organismus zu
den Zellen und den dort sitzenden Energiepro-
duzenten, den Mitochondrien, gelangen.

Wenig Sauerstoff fiihrt zu
Abfallproblemen im Kérper

Gelingt es dem Organismus nicht, die Ener-
giegewinnung mittels Sauerstoff wieder auf-
zunehmen, schalten die Zellen auf ein Son-
derprogramm, die anerobe (ohne Sauerstoff)
Energieerzeugung um. Hierbei verbrennt die
Zelle zur Energieerzeugung alles, was sie zur
Verfigung hat, jedoch ohne oder nur mit we-
nig Sauerstoff. Die Folgen sind die gleichen,
wie wenn ein Lagerfeuer mit Holz in schlechter
Qualitat und mit wenig Sauerstoff anbrennt. Es
qualmt, es lodert und es riecht — nur Warme
entsteht nicht wirklich viel. Zudem bleiben viel
Asche und Abfall in grober Struktur Ubrig. Bei
den Zellen ist es ahnlich: Sie bekommen ein
akutes Energiemangel- und Abfallproblem.

Sauerstoff ist und bleibt daher eines unserer
wichtigsten ,Lebensmittel“ neben lebendigem
Wasser und den natdrlichen Lebensmitteln
und wird am effektivsten durch kdrperliche
Bewegung in unseren Korper beférdert.

Auch beim Thema Raumluft kann die memon
Umwelttechnologie einen wichtigen Beitrag
fUr eine saubere und gute Luftqualitat leisten,
um die oben benannte Vorgange positiv zu
fordern.
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Ein ,Zentrum fur
neues Leben”

Der Verein Matea begleitet im ersten ganzheitlichen ,Zen-
trum fUr neues Leben® Frauen und Familien in der Zeit vom
Kinderwunsch, Uber Schwangerschaft und Geburt bis zur
ersten gemeinsamen Zeit mit dem Baby in einem beson-
deren, familiaren Ambiente. Dabei wird die Lebenssituation
der Familien miteinbezogen und ganzheitlich begleitet — auf
korperlicher, geistiger und seelischer Ebene.

Matea Griinderin Brigitte Kendlbacher-Schultermandl mit memon Partnerin Astrid Sallaberger (v.l.n.r.)

Die Vison von Initiatorin Brigitte Kendlbacher-
Schultermand! war es, ein Zentrum zu schaf-
fen, wo Frauen und ihre Familien in der Zeit
vom Kinderwunsch bis in die ersten Lebens-
jahre des Kindes mit allen Belangen hinkom-
men koénnen. Unterstltzt wird sie dabei in
ihrem Engagement seit einiger Zeit ehrenamt-
lich auch durch memon Partnerin Astrid Sall-
aberger, die von dem Konzept sofort begeis-
tert war. Frau Sallaberger war es schlieBlich
auch, die darauf aufmerksam machte, wie
wichtig es gerade bei so einem Projekt mit
ganzheitlichem Ansatz sei, auch auf negative
Umwelteinfliisse zu reagieren.

Hierflir standen jedoch von Seiten des Ver-
eins, der sich groBtenteils Uber Spenden fi-
nanziert, nur begrenzte Mittel zur Verfigung.
Da es uns wichtig erschien, gerade in der
Schwangerschaft ein Umfeld frei von nega-
tiven Belastungen zu schaffen, unterstutzten
wir im Rahmen von ,memon hilft” den Ver-
ein Matea mit einer memon Ausstattung. Wir
unterhielten uns mit Frau Kendlbacher-Schul-
termand| und befragten sie zu ihrem einzigar-
tigen Konzept.

Was war die Idee hinter der Griindung von
Matea und wie kam es dazu?

Bewegt wurde ich durch die eigene Schwan-
gerschaft und die Geburt meiner Tochter. Weil
ich dort damals schon bemerkt habe, dass
die ganze Schwangerschaft nur immer sehr
medizinisch gesehen wird. Mir personlich war
dabei aber auch der Ganzheitlichkeitsgedan-
ke wichtig, der gefehlt hat. Es muUsste doch
eigentlich eine Art Zentrum geben mit einem
ganzheitlichen Angebot wo man hingehen
kann in der ganzen Zeit von Kinderwunsch
Uber Schwangerschaft bis zur Geburt. Doch
so etwas gab es damals noch nicht. Vergeb-
lich suchte ich nach solch einer Institution
und entschloss mich einfach, selbst eine ins
Leben zu rufen. Als eingetragener Verein sind
wir kein umsatzorientiertes Unternehmen,
sondern mochten unsere Erfahrungen mit
anderen teilen und dadurch Gutes bewirken.

Welche Menschen kommen zu lhnen?
Und mit welchen Erwartungen tun sie dies?
Hauptsachlich sind es Frauen, die zu uns
kommen, Vater seltener. Die Zielgruppe bleibt
somit nach wie vor Frauen, beginnend mit der
Zeit ihres Kinderwunsches Uber die Schwan-
gerschaft bis hin zu den ersten Wochen und
Monaten mit dem Baby.

Sie sprachen davon, dass lhnen beson-
ders dieser ganzheitliche und nicht rein
medizinische Gedanke wichtig war. Wie
passt in diesem Zusammenhang memon
in Ihr Gesamtkonzept?

memon passt perfekt zu unserem ganzheit-
lichen Ansatz. Viele, die zu uns kommen, sa-
gen Uber ihren ersten Eindruck, dass es so
ruhig und angenehm ist und sptiren auch die-
ses harmonische Umfeld. Und das, obwohl
wir hier direkt neben einer stark befahrenen
StraBe liegen. Es kehrt immer gleich ein Ge-
fuhl von Ruhe und Geborgenheit ein.

Auch beim Thema Wasser fallen die Reakti-
onen deutlich aus. Ich werde immer wieder
gefragt, ob das unser normales Ortswasser
ist, das so gut schmeckt. Weil es bei den
meisten zu Hause ganz anders schmecken
wUrde. Da wir als Mitglieder hier im Zentrum
meist relativ lange arbeiten, kommt der me-
mon Effekt zudem auch uns selbst und un-
serem Team zugute.

Was winschen Sie sich zukuinftig fiir Ihren
Verein Matea?

Unser Verein ist noch relativ jung. Es gibt
uns seit Mai 2014. Und was sicherlich noch
ein wichtiger Faktor sein wird, ist es, den
Bekanntheitsgrad weiter zu steigern. Denn
mein Wunsch ist es, dass moglichst viele
Menschen von unserem Ansatz erfahren und
dass wir unser Konzept langfristig auf ganz
Osterreich ausweiten kénnen. Im Marz 2015
haben wir in Maria Pfahl bereits unseren
zweiten Standort er6ffnet. Und es ist meine
persdnliche Intension, dass sich etwas gutes,
das den Menschen hilft, auch ausbreiten soll.

memon hilft

ilerschutzverein
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Als Trager des Tierheims Rosenheim, ist es das Bestreben
des Tierschutzvereins Rosenheim, allen abgegebenen Tie-
ren ein neues, gutes und tierliebes Zuhause zu verschaffen.
Dabei versuchen die Mitarbeiter des Tierheims, den Tieren
ihren Aufenthalt so angenehm wie moglich zu gestalten.

Ob Hund oder Katze, Hase oder Hamster - im Tierheim Rosenheim findet jedes Tier eine Bleibe.

Das Tierheim Rosenheim bietet jahrlich bis zu
600 Tieren Unterkunft und liebevolle Betreu-
ung. Taglich werden dort Hunde, Katzen und
Kleintiere abgegeben. Dabei handelt es sich
meistens um Fundtiere oder Abgabetiere.
Einige Besitzer geben ihre Tiere ab, weil sie
unUberlegt angeschafft wurden, manche ge-
ben ihren Hund, Katze oder Hasen ab, weil
sie gesundheitlich oder finanziell nicht mehr
in der Lage sind, sich um ihre Haustiere zu
kimmern. Immer mehr Tiere werden auch
aus schlechter Haltung von der Polizei be-
schlagnahmt und ins Tierheim gebracht. Dort
werden sie liebevoll gepflegt und betreut, bis
sie in gute Hande vermittelt werden kénnen.

Neben den verbreiteten Haustieren sehen die
Mitarbeiter des Tierheims sich in ihrer tag-

lichen Arbeit aber auch mit vielen anderen
Tieren konfrontiert. Sowohl ausgefallenere
Heimtiere als auch die verschiedensten Wild-
tiere finden immer wieder ihren Weg ins Tier-
heim. Nicht alle kann das Tierheim Rosen-
heim selbst versorgen oder gar aufnehmen,
aber dank langjahriger Erfahrung und der
Zusammenarbeit mit vielen engagierten Tier-
freunden wissen die Tierpfleger zumindest
fast immer, wo diese Tiere untergebracht und
fachgerecht versorgt werden kénnen.

Im Tierheim Rosenheim kimmern sich 6 Tier-
pfleger und 2 Auszubildende von Montag bis
Sonntag um die Tiere. Zum Gllck kénnen die
meisten Hunde, Katzen und Kleintiere schon
nach kurzer Zeit in ein neues liebevolles Zu-
hause vermittelt werden. Manchmal gibt es
aber auch Langzeitbewohner. Dabei han-
delt es sich um chronisch kranke Tiere oder
z.B. um Hunde, die aufgrund ihrer schlech-
ten Vorerfahrungen Verhaltensauffélligkeiten
zeigen. Auch diese Tiere bekommen eine
Chance und haufig finden sie irgendwann
auch noch ein verstandnisvolles Frauchen
oder Herrchen, nachdem sie im Tierheim mit
ihren Pflegern und ehrenamtlichen ,Gassi-
gehern® bzw. ,Katzenschmusern® gelernt
haben, wieder Vertrauen zu den Menschen
zu fassen. FUr diese ,Sorgenkinder* freut sich
der Tierschutzverein sehr Uber die Ubernah-
me von Patenschaften zur Unterstitzung von
Tierarzt- und Futterkosten, solange die Tiere
im Tierheim sind. Weitere Infos findet man auf
der Homepage des Vereins. Auch neue Mit-
glieder und ehrenamtliche Helfer sind jeder-
zeit herzlich willkommen.

Der Tierschutzverein Rosenheim e.V. finan-
ziert das Tierheim fast ausschlieBlich durch
Spenden. Das groBe Engagement des Tier-
schutzvereins moéchte auch memon unter-
stitzen und spendet deshalb fur dringend
bendtigtes Tierfutter. Ganz nach dem Motto
des Vereins: ,,Man kann nicht die Welt ver-
dndern, aber wenn man einem Tier hilft,
verdndert man fiir dieses Tier die ganze
Welt.“

Mochten auch Sie helfen?

Unter www.tierschutzverein-rosenheim.de
kénnen Sie neben einer Geldspende auch eine
Tierpatenschaft tibernehmen. So ist gesichert,
dass auch flir schwer vermittelbare Tiere Arzt-
und Futterkosten bezahlt werden kénnen.
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memon Gewinnspiel

Gefahr durch Elektrosmog:

Wissenschatftler richten
Appell an WHO & UNO

194 Forscher, darunter etliche Inhaber von
Lehrstuhlen, die aus insgesamt 39 Nationen
der Welt stammen, wollen die UNO (Vereinte
Nationen) und die WHO (Weltgesundheitsor-
ganisation) dazu motivieren, in ihrem jewei-
ligen Umweltengagement vor den Risiken fur
die Gesundheit zu warnen, die von Elektro-
smog ausgehen. Genauer geht es um die Ge-
sundheitsgefahren durch nicht-ionisierende
Strahlung vom Mobilfunk. Daher haben sie
einen dringenden Appell formuliert, der auf die
gesundheitlichen Risiken durch nicht-ionisie-
rende Strahlung durch Mobilfunk hinweist und
entsprechende Forderungen aufstellt.

Die Forscher, welche die Auswirkungen nicht-
ionisierender Strahlung auf Organismen un-
tersuchen, stellten fest, dass bereits eine Viel-
zahl an wissenschaftlichen Untersuchungen
durchgefuhrt wurden, in denen die negative
Wirkungen von elektromagnetischen Feldern
auf lebende Organismen belegt sind. Dies be-
zieht sich vor allem auf die Auswirkungen, die
auch schon unterhalb der jeweils zuldssigen
Grenzwerte eintreten. Diese Wirkungen sind
u.a. ein héheres Krebsrisiko, vermehrt auftre-
tende, gesundheitsschadliche freie Radikale,
Veranderungen im Erbgut sowie Stérungen im
neurologischen Bereich, die Probleme beim
Erinnern und Lernen verursachen kénnen.

Der Hauptkritikpunkt der unterzeichnenden
Forscher ist, dass die Politik der geltenden
Grenzwerte die Erkenntnisse aus der For-
schung nicht bertcksichtigt. Dies ist deshalb
zu kritisieren, weil die Probleme der Langzeit-
exposition und auch der Wirkungen niedriger
Intensitaten von diesen Regelungen nicht mit
bedacht werden. Daher schlagen die Wissen-

schaftler vor, das Pro und Contra von Alterna-
tiven zu dieser Vorgehensweise abzuwéagen,
zu prifen und zu erforschen.

Hierflr sollen, so die 194 Unterzeichner, Mittel
bereitgestellt werden, um ein unabhangiges in-
terdisziplinares Gremium zu bilden, das dieser
Frage nachgeht: Welche Regelung in Bezug
auf nicht-ionisierende Strahlung ist wirklich ge-
eignet, Gesundheitsgefahren zu mildern?

Von den Unterzeichnern sind
konkrete MaBnahmen gefordert:

e Besonderer Schutz fur Kinder & Schwangere.

e Anwendung unbedenklicherer Techniken
durch Industrie bzw. Hersteller.

e Elektrische Leitungsnetze dirfen moglichst
wenig Streustrom abgeben.

e Die Offentlichkeit muss Uber Gesundheits-
gefahren elektromagnetischer Felder und
SchutzmaBnahmen informiert werden.

¢ Fachleute aus dem medizinischen Bereich
muUssen zu Wirkungen elektromagnetischer
Strahlung geschult und in der Therapie Elek-
trosensibler ausgebildet werden.

e Die Regierungen mussen Mittel fur Erfor-
schung und Ausbildung in Sachen elektro-
magnetischer Strahlung unabhangigen Insti-
tutionen zur Verfigung stellen.

® Die Medien muUssen finanzielle Zusammen-
hange zwischen ,Elektrosmogexperten” und
der Industrie veroffentlichen.

e Strahlungsfreie Gebiete (weiBe Zonen) mus-
sen fUr elektrosensible Menschen bereitge-
stellt werden.
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Wir verlosen unter allen Einsendern mit der richtigen Losung:
1x memonizerBODY SILVER grin | 1x ,,Ab jetzt gestinder* | 1x ,,Die Erndhrungsfalle*

Senden Sie uns das Lésungswort bis zum
31. Dezember 2015 per Postkarte (Datum des
Poststempels) an memon bionic instruments

GmbH, Oberaustr. 6a, 83026 Rosenheim.

Oder tragen Sie die Antwort ein unter:
www.memon.eu (,memon® -> ,NatUrlich
Gesund“ -> ,Gewinnspiel”)

memon Mitarbeiter und Partner sowie
deren Angehdrige sind von der Teilnahme
am Gewinnspiel ausgeschlossen.

Die richtige Lésung des letzten Ratsels lautete:
»Melatoninspiegel«.

Wir winschen allen Teilnehmern viel Erfolg!

Die Biicher sind auch online erhaltlich unter: www.eu-umweltakademie.eu
Der memonizerBODY, sowie viele weitere Produkte sind erhaltlich unter: www.memon.eu

IMPRESSUM

Informationsveranstaltungen / memon auf Messen

23.10. bis Intersana Gesundheitsmesse, 86159 Augsburg 08:30 bis

25.10.2015 Halle 5, Stand C 13, www.intersana.de 18:00 Uhr

28.10. bis Medizinische Woche, 76530 Baden-Baden 10:00 bis

01.11.2015 Untergeschoss Stand 17 | www.medwoche.de 18:00 Uhr

28.10.2015 Praxis Binder, Bahnhofstr. 2, 83435 Bad Reichenhall 19:00 Uhr
+49 (0) 171 / 70 620 24 | www.gesundheitspraxis-binder.de

28.10.2015 Praxis Hartlaub, Ziegelbergstr. 15, 63739 Aschaffenburg 19:00 Uhr
+49 (0) 62 53 80 64 380 | www.kohl-umwelttechnik.de

05.11.2015 Hotel Kreidacher Hohe, 69483 Wald-Michelbach 19:00 Uhr
+49 (0) 62 53 80 64 380 | www.kohl-umwelttechnik.de

10.11.2015 reset Gesundheitsmanufaktur, Adlerstr. 31, 70199 Stuttgart 19:00 Uhr
+49 (0) 62 53 80 64 380 | www.kohl-umwelttechnik.de

12.11.2015 VIELRAUM, Ainmillerstr. 28, 80801 Minchen 19:00 Uhr
+49 (0) 89 255 446 88 | www.heidemarieweiss.de

17.11.2015 LOEWE-Galerie, Englschalkingerstr. 230, 81927 Miinchen 19:30 Uhr
+49 (0) 89 9301199 | www.memon-muenchen.com

25.11.2015 Praxis Lebensradt, Unterellenbach 4, 94491 Hengersberg 19:00 Uhr
+49 (0) 62 53 80 64 380 | www.kohl-umwelttechnik.de

10.12.2015 Konzepthaus, JahnstraBe 23, 09126 Chemnitz 19:00 Uhr
+49 (0) 62 53 80 64 380 | www.kohl-umwelttechnik.de
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