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Renate de
Mario Gamper

Raus aus dem Winterblues. Die
Alchemistin teilt ihre Top 5 Tipps um, das
Wohlbefinden ganzheitlich zu steigern.

VITAMIN D-SPEICHER AUFFULLEN
RegelmaBige Bewegung in der Natur bei Tageslicht kurbelt die
Serotoninbildung an, verbessert das Wohl|befinden und hebt
die Stimmung. Zwanzig Minuten Sonne fiillen die Vitamin-D-
Speicher auf. Wichtig: Gesicht, Dekolleté und auch die Arme
direkter Sonnenbestrahlung aussetzen.

TREIBSTOFF WASSER

Ein gesunder Erwachsener sollte
durchschnittlich tiber den Tag verteilt ca.
1.5 Liter Wasser trinken (35 Milliliter pro
Kilogramm Korpergewicht).
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HITZEUND KALTE
Wechselduschen wirken belebend. Saunieren
regtdie Durchblutung an, Herz und Kreislauf
kommen in Schwung, das Immunsystem wird
gestarkt, die Haut wird besser durchblutet.

EINSAFTTAG PRO WOCHE
Gonnen Sie lhrem Korper einmal pro Woche einen Safttagund trin-
ken Sie an diesem einen Wochentag nur frische, naturbelassene Saf-

te und griine Smoothies, Wasser und leichte Krautertees. Das regt
Stoffwechselprozesse an und unterstiitzt die Gewichtsbalance.

BITTER MACHT FITTER

In Krautern, Wildkrautern und Gemiise stecken reichlich Bitterstof-
fe, und diese sollten regelmaBig in Form von Tees, Salaten, Saften,
Suppen oder Beilagen auf dem Speiseplan stehen, denn: Bitterstoffe
wirken blutreinigend und entgiftend, sie regen das Verdauungssys-
temund den Fettstoffwechsel in Leber und Galle an.
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ist die moderne Alchemis-
tin und Spa Managerin des
alchemistischen Heilspas
Castellum Natura im

Relais & Chateaux Castel
Fragsburg in Meran - dem
weltweit ersten seiner Art.
Die Krduterheilpddagogin,
Raucherkundlerin und ganz-
heitliche Ernahrungsberate-
rin verbindet das Heilwissen
der mittelalterlichen Uni-
versalgelehrten Hildegard
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