e

*

Aktuelles

~Wer bei der E mﬁhrung auf sich achtet, braucht sonst keine Heilmittel mehr.”
Lorscher Arzneibuch, um 795 nach Chr.

Wenn es darum geht, unsere Gesundheit ru bewahren oder wieder gesund zu werden oder
abzunehmen” ist es neben allen anderen Therapieformen unbedingt ndtig, seine Erndhrung umazu-
stellen, bzw. an den Gesundheitszustand anzupassen. Therapien helfen viel besser, wenn sie durch
passende Nahrungsaufnahme unterstiitzt werden. ,Passend” ist aber das Zouberwort, um das es in

diesem Artikel geht.

Wohlgefihl im Bauch

Es gibt zahlreiche Erndhrungswege,
keiner st richtig, kelner falsch = @3
gilt nur fur jede’n von uns, den per-
sénlichen Waohlfihl - Weg™ 2u finden,
Achten Sie auf kdrperliche Anzeichen,
wenn 5 Nahrung auswahlen. Kaufen
Sie immer wieder eine Gemlsesorte
gin, kechen sie jedoch nie und werfen
si| wieg, weil sie verdorben ist? Ekelt
Sie die Berdhrung zu eimem bestimme
ten Nahrungsmittel? Schmeckt lhaen
das eine ader andere gar nicht, 5ie es-
sen es aber tratzdem, weill Sie denken,
es wire gesund? Achten She auf solkche
Reaktionen Ihres KOrpers, meist hat er
recht und Sie verstoffeechslan dieses
oder jenes nicht gut. \Wenn Sie thre
Wahrung bewusst auswahlen, dann ist
der nachste Schrint die bewusste Mah-
rungsaufnahme, Zelebrieren e die
Mahlzeiten, nehmen Sie kleine Bissen
und genielen Sie sie, kaven Sie ofter
als Sie s gewahnt sind und trainieren
Sie Ihren Geschmackssinn new.

Schmecken lernen — Elnladung zur
Geschmacksongie

Oa unser Kérpersystern immer noch
steinzeitlich funktioniert, haben wir
im besten Fall genau auf das Gusto,
was uns fehlt, Denan dber den Ge-
schmackssinn konnte der Korper der
ersten Menschen (und immer noch
der unserer Kinder) schon immer am
Besten steuern, was er gerade an
Baustoffen bendtigle. Doch Morsicht:

Digges

fein ausgekligelte Syitem
furktioniert Im Land der kuonstlich

aromatiskerten  Lebensmittel  mnich?
rmhr, Ein Hunger auf SO8™ bedeutet
keineswegs, dass wir jetzt einen Lol
fel Zucker brauchen. Wir sollten be-
wusst das essen, was dem Steinzeit-
rmenschen zur Verflgung stand: Obst,
Beeren, Gemuse... und damit all jene
stoffe, die darin enthalten sind,
Industriell pefertigte Mahrungsmit-
tel schrinken aulBerdem die Ge-
schmacksvielfalt drastisch ein, Die
Wissenschaft bestatigh, dass unger
feiner Geschrmackssinn Ober ein uviel
an Salz, Zucker und unzabligen Arg-
mastoffen verklmmern kann.

Lind 0 kinnen Sie lhre Geschmacks:
knospen wisder schulen: Steigen Sie
langsam aber sicher auf natirliche
Lebensmittel um, nehmen Sie kleing
Riggen, um besser kauen zu kinnen -
durch das Kawen entwickeln sich die
Geschmicker oft erst richtig. Verzich-
ten Sie auf dbermalig Salz und schar-
fe Geworre, unsere butter Erde bie-
tet reichlich Krduter an, die jedes fir
sich, aber auch in Komposition mitein-
ander fur aufregende Geschmackser-
lebnisse sorgen.

Beim Festival der Sinne 2011 Ge-
sehmackssinne starken

Kormmen Sie schmecken! Burmmeln
Sie durch unsere Riume und genielen
tie die goldene Kraft des Honigs, die
wiirzige Note des Matursalzes oder die
belebende Scharfe des Cayenneplef-
fi=rs, Mehmen Sle einen Schiuck Mekhr-
ner Heilwassers aus Tirgler schon it
dem 13. Jahrhundert bekannt, infor-
mieren Sle sich Ober ,Essen fir die
seele” lernen Sie die Erndhrung nach
den & Elemanten kennen und prohie-
rien Sie die elne oder andere Kirper-
therapie, Was auch immer Sie an die-
sem Weochenende genieflen — e ist
Geschmacks-Sache,

Das Festval der Sinne findet in wun-
derschinen Hotels in stath, biebed
sich daher auch fiir Ubernachtungen
an und ist wie ein kleiner Urlaub
rwischendurch. P

Die Terrmiine:

Wien - 14 u. 15.05.2011

Graz - 08 u.09.10.2011

Linz - 05, u. 06.11.2011

Za, 10-12 Ukr mit Abendworkshops.
%o, 10-16 Uhr.

vy festival-der-sinndg. at

Tel:01f 280 76 27

evallaspas at

Moch mehr Festival der Sinne:

Daz Festival der Sinne-lournal
JGeschmacks-Sache® — 52 Seiten
fur mehr Wissen rund um die Sin-
ne = erhiltlich bei unseren Partner
oder ab Verlag. Mehr Info unter:
www festivaldersinne-journal.at
Die Festival der Sinne-Reisen | Ge-
schmacks-Sache”; Unendlich viele
Tage voller Lebens-Sinn! Urlaub
wie ein Festival dér Sinne.

www festivaldersinne-reisen at
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