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ganzheitliches Stoffwechselprogramm

N Der Rosenmonat Juni

DIE NATUR ZEIGT IHRE SCHONSTEN BLUTEN

Liebe Leserin, lieber Leser,

Im Juni findet der letzte Vollmond des
Frithjahrs statt, bevor mit der Som-
mersonnenwende am 21. Juni auf der
Nordhalbkugel die warmste Jahreszeit
Einzug halt.

Im Rosenmonat Juni locken die warmen
Abende nach draufien — zum beieinan-
der Sitzen in geselliger Runde, zum
Picknick oder Grillfest.

N Ein kleiner lyrischer Beitrag - Frische junge Gemiise aus der Region
unser Gedicht des Monats stehen jetzt auf dem Speiseplan und Menschen, die Dinge in die eigenen
viele Gartenkrauter verleihen bunten Hinde zu r’1ehmen und ihnen einen
Salaten ihr feines Aroma. Jetzt heifit es individuellen Stempel aufzudriicken.
Endspurt beim Spargel, denn traditio- Der Juni steigert die Freude an der
nell werden die weilen Stangen am Jo-  greativitit - das kann sich auch in
Rose aus dem Nichts ... ::Aaa"lr;:gic';e?fu"SChla“d zum letzten ganz klei.nen Qingen ausdriicken,
etwa darin, sein Essen auf besonders
Jetzt, da die Rose aus dem Nichts . appetitliche Weise zusammenzustel-
ins Dasein tritt, zum Schmuck der Auen, Als ,gestaltgebend® verstanden viele len, es besonders schén anzurichten
In Demut kaum das Veilchen wagt alte Kulturen den Juni, weil sich nun und den Tisch liebevoll einzudecken
zur Herrlichen emporzuschauen. aus jungen Pflanzkeimen eine unver- — fiir die Familie, gute Freunde oder
kennbare Form entwickelt hat. So eig- einfach mal fiir sich selbst.
Von Blumen glinzt die Erde nun, net sich die Zeitqualitat auch fiir uns

gleichwie der Himmel gldnzt
von Sternen,

Ihr metabolic balance®-Team

Drum kann ich gute Zeiten nur auf Erden
wie am Himmel schauen.

Muhammad Schems ad-Din Hafis
Persischer Dichter (1326-1390)
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N Mineralienkur fiir den Sommerteint:
EINE MASKE AUS HEILERDE

WERTVOLLE INHALTSSTOFFE & WOHLTUENDEN EFFEKT

Ein natiirliches und sehr schonendes
Schonheitsmittel fiir die Haut ist
Heilerde.

Diese auch Léss genannten Tone
entstanden unter den Gletschern der
letzten Eiszeit und enthalten viele
kostbare Mineralien und Spurenele-
mente, von denen die Haut profitiert:
Sie wird klarer, straffer und rosiger.

Heilerde wirkt auch gut bei kleinen
Hautunreinheiten, da sie aufgrund
ihrer Saugfahigkeit Talg, Bakterien,
Hornschiippchen und Schmutzpartikel
von der Haut aufnimmt und bindet.

N Juni: Heilnahrung Kohlrabi

Ob griin oder violett: Junger Kohlrabi,
der ab Anfang Juni aus heimischem
Anbau bei uns auf den Tisch kommt, ist
duBerst kalorienarm, da er hauptsach-
lich aus Wasser besteht.

Er kommt also immer gerne dann auf
den Tisch, wenn einige Pfunde schmel-
zen sollen. Mit seinem leicht siiflichen
und auch etwas nussigen Geschmack
tiberzeugt er selbst Feinschmecker, die
ihn sowohl roh als auch gekocht lieben.

Besonders bedeutsam fiir die Erndh-
rung sind sein hoher Vitamin C Gehalt
und die Mineralstoffe Kalium, Kalzium
und Magnesium.

Die Gesundheit profitiert auch von den
feinwiirzigen Senfélen des Kohlrabis,

die zu den sekundédren Pflanzenstoffen
zdhlen und die unter anderem vor Ent-

ziindungen schiitzen und die kdrper-
eigene Abwehr stdrken. Eine noch
hdhere Nahrstoffdichte weisen
ibrigens die Kohlrabiblatter

auf, die reich an Karotinoiden
sind, der Vorstufe an Vitamin A.

Ganz frische Blatter konnen mitge-
gessen werden, oder klein geschnit-
ten liber Kohlrabigemiise gestreut
werden.

Wer experimentieren mag,
wagt sich an ein Pesto

aus Kohlrabiblattern, *._

zerdriicktem Knob-
lauch, frisch gerie-
benem Parmesan,
sehr fein gehackten
Mandeln und Oliven-
0l und serviert es zu e
Spaghetti.

. .
.......

Fiir eine Gesichtsmaske etwa je drei
Essloffel Erde und heifes Wasser
verriihren, bis ein streichfahiger Brei
entsteht. Bei empfindlicher oder
leicht trockener Haut noch ein Schuss
Olivendl dazugeben.

Heilerde so heif} wie méglich aufs
Gesicht streichen, 15 Minuten einwir-
ken aber niemals véllig antrocknen
lassen. Dann mit warmen, feuchten
Tiichern nach und nach abnehmen.

Wer mag, verwdhnt die Haut danach
noch mit Feuchtigkeitscreme mit
Rosenduft.




3 | metabolic balance®-Newsletter fiir unsere Klienten | Juni 2009

N News von Dr. med. Wolf Funfack

Jeder weif3, wie wichtig beim Abneh-
men die Bewegung ist. Damit das
riskante Bauchfett schmilzt, ist nicht
nur eine entsprechende Erndhrungs-
umstellung wie sie metabolic balance®
empfiehlt sinnvoll, sondern auch ein
begleitendes Ausdauertraining.

Eine Studie der Universitat Antwerpen
macht jetzt auf eine neue Methode
aufmerksam, die hilft, Bauchfett abzu-
bauen: auf das Vibrationstraining. Die
Wissenschaftler fanden heraus, dass
Ubergewichtige, die auf einer soge-
nannten Vibrationsplatte trainierten,
langfristig besser abnahmen als Dicke,
die ein herkdmmliches Fitnesstraining
absolvierten. 61 Studienteilnehmer
beteiligten sich zunachst an einem kon-
trollierten, sechsmonatigen Programm
mit Diat und Bewegung. Danach sollten
sie in eigener Verantwortung weiter-
hin kalorienreduziert essen und Sport

treiben wie bisher. Den Verlauf der
Abnehmversuche priiften die Wissen-
schaftler drei, sechs und zwolf Monate
nach Studienbeginn. Dazu gehorten
auch Computertomografien des Bauch-
raums, um mogliche Veranderungen
des dort eingelagerten Fetts zu sehen.
Untersucht wurden drei Gruppen:

- konventionell trainierende Studien-
teilnehmer: Sie hielten nach einem Jahr
ihre sieben Prozent Gewichtsverlust
aus dem ersten halben Jahr,

- mit Vibrationsgerat Trainierende: Sie
hatten nach einem halben Jahr elf Pro-
zent Gewicht verloren, nach einem Jahr
waren es immer noch 10,5 Prozent und
- eine Kontrollgruppe: Diese Personen
lebten ohne Didt und Sport und hatten
nach einem Jahr 1,5 Prozent zum
urspriinglich bereits hohen Gewicht
zugelegt. Noch auffilliger als der grof3e
Unterschied beim Gewichtsverlust

N Gebratener Kohlrabi mit Riihrei

Einfach und gesund: Ein leckerer Re-
zeptvorschlag fiirs Mittagessen — nicht
nur fiir Vegetarier. Ideal geeignet auch
fiir Personen, die an einer Lactose-
oder Sojaunvertraglichkeit leiden.

Zubereitung:

Kohlrabi waschen, putzen und in 1/2
Zentimeter dicke Scheiben schneiden.
In kochendem Salzwasser blanchie-
ren, herausnehmen, abtropfen lassen
und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wiirzen.

Kndckebrot mit einem Handmixer zu
Mehl verarbeiten. Ein Ei verquirlen.
Eine Pfanne erhitzen und mit Bratpa-
pier auslegen. Die Kohlrabischeiben
mit Mehl und Ei panieren und beidsei-
tig braten. Das andere Ei verquirlen,
salzen, pfeffern und zu Riihrei braten.

war, dass die Teilnehmer, die an den
Schiittelgerdten trainierten, wesentlich
mehr inneres Bauchfett verloren und
dieses Minus auch nach einem Jahr
noch stabil war.

Vibrationsplatten, die bereits oft in der
Reha-Medizin zu finden sind und dort
nach Sportverletzungen helfen, die
Muskeln besonders schonend wieder
aufzubauen, werden wohl zunehmend
Einzug in Fitnesszentren halten. Die
Studienleiter aus Antwerpen betonen
jedoch nach Ende ihrer Studie noch
einmal ausdriicklich: Nach wie vor
bleibt das A und O beim Abnehmen
eine verniinftige Ernahrung und ein
Ausdauertraining fiir Herz und Kreislauf.

Herzliche Griifie

lhr Dr. med. Wolf Funfack

N Zutaten fiir 1 Person

1 Portion Kohlrabi
Salz, Pfeffer
1 Msp. Muskatnuss
1 Portion Roggenknacke
1 Portion Ei



