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GESUNDHEITSTRAINING

Genuss-Inspirationen gegen Stress:
Lavendel — Kostliche Entspannung, erholsamer Schlaf

von Dr. Sabine Paul

Schon ein Bild von bliihenden Lavendelfeldern in der Provence
lasst entspannte Urlaubsstimmung aufkommen. Das étherische
01 des Echten Lavendels ist so wertvoll fiir die Gesundheit, dass
Lavendel zur Arzneipflanze 2020 gewahlt wurde.

Lavendel: Tausendsassa in der Haus- und Reiseapotheke

Das dtherische Lavendeldl sollte in keiner Haus- und Reiseapo-
theke fehlen. Es wirkt beruhigend und ausgleichend bei Stress,
angstlosend, stimmungsaufhellend und gegen Reizbarkeit. Es
wird bei Kopfschmerzen eingesetzt, fordert das Einschlafen und
die Schlafqualitat.

Lavendeldl ist antimikrobiell, daher wirksam bei Wunden und
Verbrennungen sowie juckreizstillend nach Insektenstichen.
Es ist eines der wenigen atherischen Ole, die unverdiinnt auf
die Haut aufgebracht werden kdnnen (nicht in Wunden). Bei
Erkdltungen und Bronchitis kann Lavendeldl inhaliert werden.
Zu Hause und unterwegs niitzt es gegen Durchfallerreger, bei
Blahungen und Magenverstimmung.

Das wirkt

Die wichtigsten Wirkungen des Echten Lavendels sind die
beruhigenden und entspannenden sowie die antimikrobiellen
Eigenschaften.

Als Hauptkomponenten des &therischen Ols wirken Linalool
(38-77%) und Linalylacetat (30—70%). Die Giite des Lavendeldls
ist abhangig vom Linalylacetatanteil.

Echter Lavendel inhibiert die Hypothalamus-Hypophysen-
Stress-Achse: Er reduziert die Ausschiittung von CRH. Dies fiihrt
zur verringerten Ausschiittung des Stresshormons Cortisol bei

gleichzeitig erhdhter Ausschiittung von Serotonin. Linalool und
Linalylacetat wirken auf die Gamma-Aminobuttersdure (GABA)
im Zentralnervensystem. Dies wirkt in der Summe beruhigend,
angstlosend, schlafforderlich sowie stimmungsaufhellend.

Genuss-Happen zum Ausprobieren

Lavendelsalz: Auf 100 g Steinsalz 15 Tropfen Lavendeldl (fiir
die Verwendung in der Kiiche zugelassen) geben und ca. 1-2
EL getrocknete Lavendelbliiten zufiigen. Alle Zutaten morsern,
ca. 2 Wochen in einem Schraubdeckelglas ziehen lassen, damit
sich die Aromen entfalten. Verwendung: zu mediterranen Ge-
richten, in Salatsaucen

Lavendel-Beeren-Eiscreme: 100 g mittelreife geschdlte
Banane in Scheiben schneiden, 1 Stunde tieffrieren, mit 1-2
EL frischen oder 1-2 TL getrockneten Lavendelbliiten, 180 g
tiefgekiihlten Beeren und 100 g Bio-Kokoscreme (gemahlenes
Kokosfleisch) in einem Standmixer gut mixen, bis eine Eiscreme
entstanden ist. Sofort servieren. Reste tieffrieren, 1 Stunde vor
Verwendung in den KiihIschrank stellen

Lavendel-Schokolade: getrocknete Lavendelbliiten auf eine
selbstgemachte Schokolade geben

Lavendel-Tee mit Bliiten: Pro Tasse 1 TL (2-3 g) getrocknete
Bliiten mit kochendem Wasser aufgieRen, zugedeckt 5-10
Minuten ziehen lassen, dann abseihen. Nach Bedarf mit etwas
Honig siiBen. Verwendung: Vor dem Essen: appetitanregend;
nach dem Essen: verdauungsforderlich, lindert Blahungen,




Krdmpfe; vor dem Einschlafen: Schlummertrunk; als Inhalation
bei Erkdltungen

Entspannendes Lavendelbad: Je Vollbad 30 g Lavendelblii-
ten mit heiBem Wasser aufgieBen, 10 Minuten ziehen lassen,
abseihen, ins Badewasser geben

Aufgepasst!

Es gibt verschiedene Lavendel-Arten mit unterschiedlicher
Zusammensetzung des dtherischen Ols. Am bekanntesten sind
» Echter Lavendel (Lavandula angustifolia): aus den Bergen

der Provence, besonders wertvolles 01 mit Wirkung auf das

Nervensystem. Atherisches Ol von wilden Pflanzen wird als

,Lavendel extra” vertrieben, das von kultivierten Pflanzen

als ,Lavendel fein”

» Speik-Lavendel (Lavandula latifolia): sehr starker Duft. Er gilt
als besonders antibakteriell und wird oft in Kosmetika, Sei-
fen (Speikseife) verwendet

» Schopf-Lavendel (Lavandula stoechas): gilt ebenfalls als be-
sonders antibakteriell

» Lavandin: Provence-Lavendel (Lavandula intermedia) Hybri-
de aus Echtem Lavendel und Speik-Lavendel, sehr hadufig im
Handel verwendet, der typische Lavendel der Lavendelfelder
in der Provence

Sabine Paul

Gehirndoping

mit Gewlirzen
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Noch mehr Lavendel fiir experimentierfreudige Genieer

Kennen Sie die Kategorie der ,Lavendel-Romane”? Darunter
fallen bei einem einschldgigen Horbuch-Anbieter Romane, die
sich um die groBen Gefiihle wie Liebe, Eifersucht und die Frage
nach dem personlichen Sinn im Leben drehen — und meist den
Lavendel im Buchtitel tragen. AuBerdem gibt eine groBe Anzahl
Lavendel-Krimis. Wie ware es also mit einer potenzierten La-
vendel-Entspannung? Man nehme einen Lavendel-(Kriminal-)
Roman, kombiniere dazu eine Lavendel-Kdstlichkeit aus der Kii-
che — und mache es sich gemiitlich. Vielleicht sogar mit einem
Lavendel-Wannenbad?

Fiir Reisefreudige: Etwa Mitte Juni bis Ende Juli ist in der Pro-
vence Lavendelbliite!

Genussvoll Stress meistern und die Gehirnleistung stei-

gern—in der NervenPower-Akademie:

» Tipps, Videos, Hintergriinde, Checklisten und Rezeptideen
stehen Ihnen online 24 Stunden am Tag zur Verfiigung

» Lavendel-Tipp: Bis zum 31.03.2020 gibt es im kosten-
freien Schnupperkurs ,GenieB8en sie den Stress weg”
in der NervenPower-Akademie weitere Tipps und Re-
zeptideen mit Lavendel: www.nerven-power.de, dort:
NervenPower-Akademie

Dr. Sabine Paul
1FEG Institut fur
Evolutionare Gesundheit

www.nerven-power.de
Gehirn-Power
er Stress-Schutz

Genussvolle
und natiirtich
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365 Tage Motivation & Inspiration |

In 5 Minuten mit Leichtigkeit gesund durchs Leben

Sie wissen, dass Low Carb gut fiir Sie ist und suchen
weitere Anregungen?

Fiir einen gesunden Lebensstil kann man sich einmal ent-
scheiden. Doch um ihn Tag fiir Tag zu leben, braucht es von Zeit
zu Zeit kleine Anstupser, die eine oder andere Erinnerung oder
Motivationshilfe, und gelegentlich neue Anregungen, Gedan-
kenanstdBe oder einfach mal einen Tipp zur Umsetzung oder
zur Entspannung.

Genau dafiir haben wir das Audio-Programm 365 Tage mit
Leichtigkeit gesund durchs Leben” entwickelt. Als Abonnent
erhalten Sie
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ONLINE-COACHING-365 TAGE

Kurz, informativ und abwechslungsreich:
Der Mini-Coach fiir jeden Tag!

» Jeden Tag

» Kleine Wissenshdppchen

» Rund um Low Carb, Achtsamkeit, Entspannung und vieles
mehr

» vorgelesen!

Das heiBt: Ein ganzes Jahr lang bekommen Sie téglich einen
Audio-Input zu Gesundheit und Erndhrung, zu Entspannung
und Achtsamkeit, zu Selbstliebe und Zielsetzungen und dazu
spannende Interviews.

Auf das Programm und die Inhalte haben Sie nach dem Kauf
500 Tage Zugriff, sodass Sie in Ihrem persdnlichen Rhythmus
das Programm durchlaufen kdnnen und Zeit haben, wichtige
Inputs zu wiederholen.

Starten Sie ab sofort taglich mit Leichtigkeit gesund
durchs Leben - das 365 Tage-Programm fiir 198 Euro als
Einmalzahlung oder Sie buchen fiir 19,80 Euro monat-
lich mit der Mdglichkeit das Abo jederzeit zu kiindigen.
Das Abo endet nach 12 Monaten automatisch.

https://akademie.lchf-deutschland.de/

online-coachings/365-tage-mit-leichtigkeit-
gesund-durchs-leben/

LCHF DEUTSCHLAND
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LCHF KONGRESS 2020
4.Deutschsprachiger LOW CARB -

LCHF Kongress in Europa

von LCHF Deutschland

Low Carb — LCHF — Ketogene Erndhrung
Vortragskongress mit begleitender Fachausstellung

Am 29. Februar und 01. Marz 2020 treffen sich namhafte
Experten und Gesundheitsinteressierte zum vierten Low Carb
- LCHF Kongress in Diisseldorf.

Der Kongress ist eine attraktive Plattform fiir alle Low Carb-
Erndhrungsformen.

Diese Erndhrung stellt eine wesentliche Voraussetzung dar,
um mit Leichtigkeit gesund durchs Leben gehen zu konnen.

Themen des Kongresses sind Autoimmunerkrankungen, Di-
abetes, Darm- und Gehirngesundheit, Epigenetik, Ketogene
Erndhrung bei Krebs, Sport, TCM, Schwangerschaft und Klein-
kinder, Gewichtsregulierung sowie Vitamin D.

Veranstalter sind LCHF Deutschland und die Expert Fachme-
dien GmbH.

Hier konnen Sie sich anmelden:
https://low-carb-Ichf-kongress.de/

-

Low Carb — LCHF Magazin 4/2019



Sabine Paul
Gehirndoping mit Gewiirzen

Best.-Nr. 1163
ISBN 978-3-946010-12-8
Preis: 19,80 Euro + Versandkosten

Sabine Paul

Gehirndoping

mit Gewdlirzen

Dias Upgrade fur
Fernsntiabon,
Gedachini,
Shmimung wed
Stress- Resistenr

DAS KOCHJOURNAL
GESCHMACKSABENTEUER

Preis: 6,00 Euro + Versandkosten
ISBN Nummer: 978-3-946010-14-2
Bestellnummer: 1166

KOCHJOURNAL

core suNan BIEnan
shnabantiues [ anar
Gaschmacks 1

e e, i i 1

OW CARB— LCHF -
ETO0 LIFESTYLE

LOW CARB - LCHF
Magazin fiir Gesundheit und
ketogene Erndhrung

Jahresabonnement: 20,00 Euro +
Versandkosten (4 Ausgaben)

lhre Bestellungen richten Sie bitte an:

Expert Fachmedien GmbH // Aachener StraBe 172 // 40223 Diisseldorf
Telefon: +49. (0)2 11.1591-210/151 // Fax: +49. (0)2 11. 15 91-150
E-Mail: Ichf@dvs-media.info // info@Ichf-deutschland.de

Weitere Informationen unter: www.lchf-deutschland.de
oder auf www.expert-fachmedien.de/gesundheit-und-ernaehrung
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