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Dr. Andrea Uberall, die auf der
Grundlage der Tibetischen Me-
dizin behandelt. «Eine gescha-
digte Umwelt,
Lebensmittel, die
immer mehr ver-
félscht sind, bie-
ten uns keinen

Psychologin und
Fachbuch-Autorin
Dr. Andrea Uberall.

den. Sie sind so wichtig, weil sie
den Stoffwechsel anregen und
eine ganz starke entgiftende und
entziindungshemmende = Wir-
kung haben. Denn wenn wir uns
unsere Zivilisationskrankheiten
anschauen: die basieren alle auf
Entziindungsprozessen.»

Auch Wasser ist ein gutes
Heilmittel — wohl das #lteste der
Welt. Nur trinken sehr wenige
Menschen genug davon. Uber-

SO ESSEN SIE GESUND

Wichtig ist nicht nur das Was, son-
| derauch das Wie

| » Beginnen Sie jede Mahlzeit mit

| einem guten Gedanken, schaffen

| Sie sich ein eigenes kleines Ritual.
| » Schauen Sie immer bewusst auf
| Ihre Mahlzeit und nehmen Sie den
| Geruch und die Farben wahr.

. » Denken Sie daran, dass lhre

| Speichel-Enzyme schon mit ihrer

| Arbeit beginnen, wenn Sie die
Nahrung nur anschauen. Wer sich
Zeit ldsst, begiinstigt alle Arbeits-

| prozesse bei der Verdauung.

» Trinken Sie nur vor und wéhrend
der Mahlzeiten und bevorzugt war-
me Getrdnke.

Tipps aus der Tibetischen Medizin

» Kauen Sie alles gut durch, und
essen Sie nur etwa soviel, wie Sie
in zwei Hdnden fassen kénnen.
Das ist maximal ein Drittel Ihres
Magenvolumens. Ein weiteres
Drittel sollte mit flissiger Nahrung
gefiillt werden, das letzte Drittel
sollte frei bleiben fiir die Vermen-
gung. |
» Wenn Sie Gewichtsprobleme ha- |
ben, trinken Sie nach dem Essen |
eine Tasse warmes, abgekochtes
Wasser. Das regt eine gesunde
Verdauung an und baut tiber-
schiissiges Fett im Organismus ab, |
ohne die Bauchspeicheldriisezu |
iiberlasten.

géﬁ“lj-m.fe]dubraucht man aber
wesentlich mehr.»

Das macht unserem
Korper zu schaffen:

» Falsche Erndhrung

» Stress

» Zuwenig Wasser

> Umweltbeeinflussung

«Niedergepulste Frequenzen,
wie sie beispielsweise Handys
ausstrahlen, schédigen unsere
Leber. Und viele unserer Zivi-
lisationskrankheiten stehen in
Zusammenhang mit  einer
schlecht funktionierenden Le-
ber», ist Andrea Uberall iiber-
zeugt. Leberpflege ist fiir sie Le-
benspflege.

Auch Ubersduerung macht
krank. Dazu tragen bei: weisser
Zucker, weisses Mehl, weisse
Nudeln, polierter Reis, Alkohol.

Andrea Uberalls Tipps fiir ei-
nen gesunden Winter-Ausgang:
viel griines Gemiise, Salate,
Kohl, Artischocken, Broccoli,
Schnittlauch, Peterli — und so-
bald er reif ist: auch Spargel.
Denn ihre erste Regel lautet: «Im-

mer saisonbezogen essen. Was |
frisch ist, schmeckt nicht nur

besser, es ist auch gesiinder.» #

ZEPTUTEN KOUMIMen

| aus der Schweiz:

Padma im ziircheri-
schen Schwerzen-
bach ist die einzige
Firma in Europa, die
pflanzliche Heilmit-
tel nach internatio-
nal anerkannten ;
Qualitats-Standards
auf der Grundlage
tibetischer Rezeptu-
ren produziert. Die

| Krduter kommen
| aus der ganzen

| Welt, einige davon
| werden eigens in

32 GliicksPost

| der Schweiz ange-
| baut. Bei uns wer-

den die Arzneien
vor allem gegen
Durchblutungssto-

| rungen (Padma 28)

und Verdauungs-
probleme (Padma

. Lax) eingesetzt.
| Infos:

www.padma.ch
Das Buch zum

| Thema: Dr. Andrea
| Uberall: «Tibetische

Hausapo-
theke».
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