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Denker brauchen Quickies 
Rezepte fü r  eine Investition ins Glück und die Gesundheit 

G E S U N D  LEBEN 

Schutz vor Grippe 
Es gibt leider keinen 100%igen Schutz gegen 
eine Grippe. Der beste Schutz ist immer noch 
ein intaktes Immunsystem. Das erhält man, 
indem man es trainiert, z.B. durch: körper
liche Abhärtung mit Wechselduschen oder 
regelmässige Sauna, einen täglichen halb
stündigen Spaziergang an der frischen Luft, 
auch im Winter, eine gesunde, ausgewogene 
Ernährung, aber auch durch regelmässige 
Entspannung als Ausgleich zur täglichen Be
lastung. Hauptregel ist aber: nicht unterküh
len, entsprechend wann anziehen. Immun
system stärken heisst aber auch entlasten, 
Wer z.B. dauernd Medikamente schluckt, 
belastet und unterdrückt sein Inimunsystem. 

Wer erkrankt an Grippe? 
Die Grippe tritt epidemieartig auf, d.h. es 

besteht eine grosse Ansteckungsgefahr. Aber 
nicht jeder erkrankt an der Grippe. Men
schen mit einem geschwächten Injmunsys-
tem haben nicht genug Abwchrkräfte, so 
dass sich die Viren ausbreiten können. Wer 
ein starkes Immunsystem hat, der reagiert 
bei einer Ansteckung vielleicht mit einer lau
fenden Nase oder etwas Fieber, das er kaum 
bemerkt, und schon sind die Viren bekämpft. 
Bei den anderen bricht die Grippe aus. 

Wenn e s  einen 
doch erwischt? 

Dann hat der berühmte Ausspruch «Abwar
ten und Tee trinken» schon seine Berechti
gung. Die Grippesymptome sind nichts ande
res, als der Versuch der Lebenskraft, die Viren 
zu bekämpfen. Das Beste bei der Grippe ist
einfach die Bettruhe. Der Körper sagt uns ja, 
dass er müde ist. Mit den üblichen Grippe-
niitteln unterdrückt man diese Symptome und 
man hat das Gefühl, dass man schon wieder 
arbeiten könnte. Dabei merkt man nicht mehr, 
dass man eigentlich erschöpft wäre. Oft be
klagen sich die Leute, dass sie sich nach der 
Behandlung mit Grippemitteln wochenlang 
nicht mehr richtig erholen. Also: ab ins Bett, 
viel trinken, um die Entgiftung zu unterstüt
zen, Fieber bis etwa 39° C zulassen, nicht be
kämpfen, Diät halten, mindestens noch einen 
Tag fieberfrei zu Hause bleiben. 

Gibt es  homöopathische 
Grippemittel? 

Eine Grippe homöopathisch zu behan
deln, stellt sicher die optimalste Therapie 
dar. Wir unterdrücken damit keine Sympto
me, sondern unterstützen den Organismus 
mit dem richtigen Mittel bei der  Bekämp
fung der Grippe. Weil aber jeder Patient ne
ben den bekannten Hauptsymptomen noch 
seine persönlichen Symptome entwickelt, 
muss man die Mittel differenzieren. Welche 
Mittel bei welchen Symptomen in Frage 
kommen, verrate ich am nächsten Dienstag. 

www.naturfieilpraxis.li 

D E O D O R A N T S  

Spuren in Brusttumoren 
READING - Wissenschaftler der  Universi-
ty o f  Reading  http://www.reading.ac.uk ha
ben nachgewiesen, dass chemische Substan
zen von Deodorants und anderen Kosmetika 
sich innerhalb des Körpers ansammeln kön
nen. Das Team fand Spuren von Parabenen 
im Gewebe von an Brustkrebs erkrankten 
Frauen. Es gibt keine Hinweise darauf, dass 
diese Substanzen Krebs verursachen. 

SCHAAN - Sie möchten wacher, 
schlagfertiger, kreativer oder 
einfach nur schneller als Ihre 
Kollegen sein? Kein Problem. 
Der deutsche Fitnesspapst, Dr. 
med. Ulrich Strunz, bietet ein 
einfaches Rezept, wie Sie Ihre 
siebzig Billionen Körperzellen 
wieder voll auf Kurs bringen. 
Übrigens, Dr. Strunz betreut im 
neuen People-Magazin «sofa» 
die Rubrik «Bewegtes Leben», 
in der e r  Tipps mit auf den Weg 
gibt von der Ameise bis zum Ad
ler. Das Magazin erscheint je
weils am letzten Samstag im 
Monat. 
• Mario Heeb 

Damit die siebzig Billionen Kör-
pcrzellen motiviert sind zum Arbei
ten, benötigen sie Vitamine, Mine
ralstoffe, Spurenelemente, Pflan
zenstoffe, Eiweissbausteine und es-
senzielle Fettsäuren. «Wenn die 
Kalorie die wertvollen Vitalstoffe 
mitbringt, dann arbeitet das Kraft
werk in den Zellen und macht den 
Homo sapiens glücklich, leistungs
fähig und gesund. Und zwar stän
dig, sein ganzes Leben. Also die 
gesamten genetisch programmier
ten 120 Jahre», unterstreicht Dr. 
med. Ulrich Strunz. 

Quickies, was sind das? 
Klar, wer  einem Acht- oder 

Zwölf-Stundcn-Job nachgeht, hat 
keine Lust, abends stundenweise 
am Herd zu stehen, um etwas Ge
sundes auf den Tisch zu zaubern. 
Nun, es  gibt, wie so oft im Leben, 
eine einfachere Lösung mit dem 
viel versprechenden Namen Qui
ckies. 

Künftig wird Dr. med. Ulrich Strunz, 
bekannt als deutscher Fitness
papst, den sofa-Lesern, Jeweils am 
letzten Samstag eines Monats, 
Tipps für ein unbeschwerteres Le
ben geben. 

In diesem Fall haben aber Qui
ckies nichts mit Erotik gemeinsam. 
Quickies sind beispielsweise ein: 

• Blitzfrühstück: fruchtig und 
voller Eiweisspower. Schnell , ge
macht, damit morgens genügend 
Zeit zum Lesen des Liechtensteiner 
Volksblatts übrig bleibt. 

• Power-Drink: Kurz shaken 
und schon ist eine Vitaldusche für 
die siebzig Billionen Körperzellen 
fertig. Das Geheimnis, das dahinter 
steckt: Eiweiss plus Früchte oder 
Eiweiss plus Gemüse. 

• Fingerfood: Schnell daheim 
zubereiten. Mit zur Arbeit nehmen 
und vor neidischen, bleichen Rie
gelessern hüten. 

• Protein-Fastfood: Kleine 
Köstlichkeiten mit Eiweiss, die 
Glückshormone und Geistesblitze 
locken. Stoff für Muskelmasse und 

Q U I C K I E - R E Z E P T  

Putenfilet mit Tomaten-
Salsa 
Zutaten für eine Person: 80 g 
Putenbrustfilet, eine halbe Knob
lauchzehe, halber TL gehackter 
Oregano, Paprikapulver, Salz, 2 
T L  Olivenöl, 2 Tomaten, halbe 
rote Zwiebel, halbe grüne Pe-
peroni, 3 Zweige Koriandergrün, 
2 T L  Limettensaft, schwarzer 
Pfeffer. 

Zubereitung: Fleisch waschen, 
trockentupfen und in zwei gleich 
grosse Scheiben schneiden. Die 
Knoblauchzehe schälen, zer
drücken und mit dem Oregano, 
Paprika, Salz und Öl vermischen. 
Die Filetscheiben in der Würzmi

schung wenden und zehn Minuten 
ziehen lassen. Für die Salsa die 
Tomaten vierteln, entkernen und 
klein würfeln. Die Zwiebel schä
len und fein hacken. Die Peperoni 
waschen, entkernen und in kleine 
Würfel schneiden. Den Koriander 
waschen, trockenschütteln, die 
Blätter abzupfen und hacken. Die 
Tomaten, die Zwiebel, die Pe
peroni, den Koriander und den Li
mettensaft vermischen. Mit Salz 
und Pfeffer würzen. 

Eine Pfanne ohne Fett erhitzen. 
Die Filetscheiben darin bei mittle
rer Hitze in drei bis vier Minuten 
au f  jeder Seite goldbraun braten, 
abkühlen lassen und mit Tomaten-
Salsa servieren. Guten Appetit. 

ein «Good bye» an die hartnäcki
gen Fettzellen. 

Noch ein Erfolgsgeheimnis? 
Es ist nicht neu und dennoch'  

muss es immer und immer wieder 
rekapituliert werden: Täglich zwei 
bis drei Liter Wasser trinken. Die 
Hälfte davon schon morgens, denn 
Studien beweisen, wer nicht regel
mässig und ausreichend Flüssigkeit 
zu sich nimmt, drosselt Konzentra
tion und geistige Leistungskraft. 
Warum? «Weil das Blut eindickt», 
sagt Dr. Strunz, «das mag das Ge
hirn gar nicht. Trinken Sie Mineral
wasser mit Zitronensaft, Zitrone 
deswegen, weil es den Fatburner 
Vitamin C liefert.» 

Strunz empfiehlt auch täglich 
400 Milligramm Magnesiumpulver 
in einem Glas sprudeln zu lassen 
und zu trinken, Denn im Essen 
steckt kaum mehr von dem wichti
gen Denker- und Anti-Strcss-Mine-
ral. 

B U C H T I P P  

Mineralien; das  
Erfolgsprogramm 
'Mineralstoffe sind viel wirksa
mer als bislang angenommen. 
Die neueste Forschung beweist 
erstmals, wie hoch potent diese 
natürlichen Wirkstoffe sind: Sie 
vermindern erheblich das Risiko 
von Herz-Kreislauf-Erkrankun
gen, hohem Blutdruck, Diabetes, 
Krebs und Osteoporose. Ausser
dem sorgen Mineralstofle für ei
nen ' leistungsfähigen Stoffwech
sel, für mehr Energie und gerin
gere Stressanfälligkeit. Dr. 
Strunz und Andreas Jopp räumen 
auf mit alten Ernährungsmythen 
und verraten, wie man mit den 
richtigen Biostoffen ein Maxi
mum an Lebensenergie tankt. 

Heyne Verlag: «Mineralien das 
Erfolgsprogramm - Hochleis
tungsstoffe für Nerven und Ge
hirn», Dr. Strunz und Andreas 
Jopp, 31.80 Franken. 

15 Ausdrucksformen des Taiji-Qigong 
Ab A n f a n g  Februar wird in Nendeln Kurs angeboten 

NENDELN - Die Tradition des Qi
gong nach Professor iiao Guo-
rui lässt sich bis vor unsere 
Zeitrechnung zurückverfolgen. 
Die Übungen lassen den Eln-
fluss der philosophischen Schu
len Chinas erkennen. Die Kon
zepte der traditionellen chinesi
schen Medizin, die auch der 
Akupunktur zugrunde liegen, 
finden sich In den Übungsprin
zipien und in der Ausgestaltung 
der Qigong-Methoden wieder. 

Die Übungen wirken ausglei
chend, kräftigend und harmoni
sierend auf  körperlicher, seeli
scher und geistiger Ebene. Ent
sprechend breit ist ihr Anwen
dungsbereich: Gesunderhaltung 
und Stärkung, .Therapie chroni
scher Erkrankungen, Linderung 

von Beschwerden und Rehabilita
tion. Sie dienen zudem der Wahr
nehmungsschulung, Konzentra
tionsfähigkeit und insgesamt der 
geistigen Entwicklung. 

Das Von Professor Jiao Guorui 
entwickelte Lehrsystem Qigong 
Yangsheng enthält umfassende 
Theorie und vielfältige Übungsme
thoden zur Kultivierung des Le
bens (yangsheng). Aus diesem Sys
tem wird die Übungsmethode der 
«15 Ausdrucksformen des Taiji-Qi-

•gong» angeboten. Diese Methode 
kann jeder lernen und üben. Dafür 
ist jedoch die Anleitung eines er
fahrenen Lehrers notwendig. In der 
Methode der 15 Ausdrucksformen 
sind die Prinzipien des Qigong 
Yangsheng besonders leicht und 
klar erkennbar. Es' handelt sich um 
eine ausgewogene Bcwegungsab-

folge von 15 fliessend miteinander 
verbundenen Formen. Bilder aus 
der Natur, aus dem Tierreich und 
aus der Welt der Symbole unter
stützen die Vorstellungskraft. 

Achtsamkeit, Klarheit, Gelassen
heit, Entspannung, Ruhe und Kon
zentration sind die geistigen Werk
zeuge, die Qigong zur Meditation 
werden lassen. 

Kursbeginn: Mittwoch, 4. Febru
a r  2004, 17.30 Uhr und 20.00 Uhr, 
Dauer: 10 Abende jeweils eine 
Stunde, Kursort Nendeln, 
Schwemmegass 19, Kosten: 250 
Franken. Leitung: Hanni Schier
scher, Lehrerin für Qigong Yang
sheng, Mitglied der  Medizinischen 
Gesellschaft für Qigong Yangs
heng, Bonn. Infos und Anmeldung 
unter Telefon 232 12 16 oder 
schierscher.hanni@supra.net. 

Kurt Hungerbühler 
Heilpraktiker 
aus Nendeln 

Rosmarin-Spiritus 
Rosmarin ist nicht nur ein be
liebtes Küchenkraut, sondern 
auch ein wirksames Heilkraut, 
und sollte in keiner Hausapothe
ke fehlen. Rosmarin-Spiritus hat 
sich vor allem als Einreibemittel 
bei schmerzenden und müden 
Beinen bewährt. Bei nervöser 
Erschöpfung hilft es, wenn man 
sich damit die Stirne einreibt. 

Zutaten: 50 g Rosmarinnadeln 
werden mit 240 g 70-prozenti-
gem Alkohol Übergossen und für 
10 Tage zum Durchziehen an ei
nen warmen Ort gestellt. Dann 
presst man die Nadeln aus und 
giesst die Flüssigkeit durch eine 
Filtertüte (die im Trichter liegt) 
in eine Flasche. 

Farnkraut-Tinktur gegen 
Rheuma 

Zutaten: 100 g frische Fam
krautblätter, 200 g getrocknete 
Fanikrautblätter, 400 g 70-prozen
tiger Weingeist. 

Zubereitung: Die Blätter mit
einander vermischen und mit dem 
Weingeist begiessen. 14 Tage bei 
ungefähr 20 Grad Celsius /.iehen 
lassen und die Tinktur in eine Fla
sche abseihen. Famkraut-Tinktur 
ist ein altbewährtes Hausmittel ge
gen Rheuma. Waschen Sic zuerst 
die schmerzenden Stellen mit lau-
wannem Wasser ab, und reiben 
Sie die Stelle mit der Farn-Tinktur 
ein. Nur äusserlich anwenden! 

www.heilpraktiker.li 

K R A F T P A K E T  

Ananas 
Da Ananas (Bild) nicht nachrei
fen, lohnt es, beim Einkauf auf 
gute Qualitäten zu achten. Die 

Reife erkennt man am angeneh
men Duft (am Stielansatz rie
chen) sowie an den braunen. 
Spitzen der einzelnen Schup
pen. Bei reifen Früchten lassen 
sich die mittleren Blättchen mü
helos aus dem Schopf ziehen 
und das Fruchtfleisch gibt auf 
Druck leicht nach. Gute Qualität 
erkennt man auch an frischen, 
grünen Blättern, der leuchten
den Schale und am Fehlen von 
weichen Stellen. Ananas eignet 
sich in erster Linie für den 
Frischverzehr, da viele Wirk
stoffe bei der  Konservierung 
zerstört werden. So etwa das ei-
weissspaltende, verdauungsan
regende und entschlackende En-

> zym Bromelain. Ausserdem ist 
die Frucht reich an Mineralstof
fen wie Kalium, Calcium, Phos
phor und Eisen sowie an Zucker 
und Vitaminen. 


