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«Wir bendtigen hochwertiges Wasser»

Liebe Leserin,
lieber Leser

Gldcklich und gesund
immer élter wer-
den, geht das? Ja
nattrlich, wenn wir
uns nicht dauernd
durch politische
und wirtschaftlich
i diktierte Denkschablo-
nen Angst machen lassen.
Angst vor Herzinfarkt, Angst vor
Krebs, Angst vor Alzheimer und Demenz,
Angst vor dem dlter werden generell...
Diese Angstmacherei fiihrt lediglich dazu,
dass wir passiv, trdge, inaktiv werden, an-
statt unsere Potentiale bis ins hohe Alter zu
nutzen und das geschenkte Leben jeden
Tag zu geniessen. Es ist einer der gréssten
Irrtimer (...oder Ligen) unserer Zeit zu be-
haupten, man musse an Krankheit sterben.
Das hat weder der liebe Gott noch die
Natur vorgesehen. So einen Blédsinn be-
haupten nur diejenigen, die von Krankheit
profitieren. Dass wir Krankheit verhindern
kénnen, indem wir die Gesundheit auf
allen Ebenen und ein Leben lang stdrken,
ist auch nichts Neues. Die Japaner mit der
héchsten Gesundheitsspanne der Welt, 78
Jahre steigend (Schweiz 66 und Deutsch-
land 57 Jahre, beide sinkend), haben es
bewiesen. Es funktioniert, wir missen es
nur tun. Ich hatte vor einiger Zeit einen
Politiker in meinem Vortrag im Seeblick.
Er entgegnete mir nach meinen Ausfiih-
rungen zu diesem Thema: «Wenn wir das
umsetzen, was Sie uns vorschlagen, dann
haben wir in der Schweiz tausende von
Arbeitslosen in unserem Gesundheitswe-
sen, kénnen Sie das verantworten?» Schon
alleine diese Frage beweist, dass ein wirt-
schaftlich sehr relevanter Industriezweig
(Pharma, Spitéler, Arzte, Pflege, Kassen
und alles was dazu gehért) offenbar
grosstenteils auf dem Modell «Krankheity
aufbaut und auch so funktioniert. Ich habe
diesem Politiker eine Gegenfrage gestellt:
«Ist es ethisch und moralisch haltbar, ein
Geschaftsmodell auf Krankheit, Elend
und Siechtum aufzubauen?» Eine Antwort
habe ich nicht erhalten und das mit den
Arbeitslosen ist sowieso nur wieder Angst-
macherei. Genau so wie vor 150 Jahren
behauptet wurde, wenn die Pferdekut-
schen und -fuhrwerke mit Dampflokomo-
tiven und Lastwagen ersetzt wiirden, gdbe
es tausende von arbeitslosen Kutschern,
das wdre wirtschaftlich nicht tragbar.

Herzliche Griisse vom Bodensee, |hr
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Wasser, als essentielles Lebenseli-

xier, spielt eine zentrale Rolle fiir die
Funktionsfahigkeit unserer Zellen, den
Transport lebenswichtiger Mikrondhr-
stoffe und die Entgiftung. Aus diesem
Grund legt das Fachkurhaus «Seeblick»
seit jeher grossen Wert auf eine her-
vorragende Wasserqualitét. Seit 2022
kommt nun eine neue Aufbereitungs-
anlage zum Einsatz, die zu den inno-
vativsten Technologien gehért. Evodrop
kombiniert Filtration, Rotation und die
Anreicherung mit Wasserstoff in einem
einzigen System.

Eine Stoffwechseltherapie findet auf zel-
luldrer Ebene statt, und hier ist Wasser
von entscheidender Bedeutung. Es geht
nicht um irgendein Wasser, sondern um
das richtige! Dies erkannte auch PD Dr.
med. habil. Hans Desaga bereits 1985,
als er in seinem Buch die «Lindenfelser
4-Liter-Optimaldiét» — den Vorlaufer des
heutigen EPD°-Erndahrungsprogramms
- beschrieb. Durch eine reduzierte Ka-
lorienzufuhr werden Reparatur- und
Entgiftungsprozesse aktiviert, wodurch
Schadstoffe aus dem Korper ausgeschie-
den werden. Daher ist eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr ein zentraler Bestand-
teil der Stoffwechseltherapie. Hochwerti-
ges Wasser ist dabei unerldsslich.

In den letzten Jahrzehnten wurden im
«Seeblick» verschiedene Systeme zur
Erzeugung von belebtem Wasser ein-

Bild - Evodrop AG

gesetzt, das auf dem Prinzip der Infor-
mationsiibertragung basiert, ebenso wie
Systeme zur Herstellung von verwirbel-
tem Wasser und Wasser, das mithilfe
eines Aktivkohlefilters gereinigt und mit
Sauerstoft angereichert wurde. Vor zwei
Jahren haben wir uns entschieden, die
neueste Technologie im Fachkurhaus
zu integrieren, die meiner Einschitzung
nach derzeit auf dem Markt erhiltlich
ist. Die Wasseraufbereitung der 2017 ge-
griindeten Firma Evodrop vereint drei
zentrale Eigenschaften in einem System:

1. Filtration

2. Veredelung (unter anderem durch
Rotation)

3. Anreicherung mit Wasserstoff

Viele der heute im Wasser gelosten
Substanzen sind Nanopartikel. Uber die
Leistung herkommlicher Filter hinaus
ermoglicht eine sogenannte Ultra-Nano-
Membran die Eliminierung von mehr als
600 Schadstoffen aus dem Wasser. Zu-
dem rotiert das einstromende Wasser mit
tiber 2000 Umdrehungen pro Minute,
was die Losungsfihigkeit verbessert. In
einem weiteren Schritt reichern wir das
Trinkwasser zusétzlich mit Wasserstoff
an, was aufgrund der hohen Membran-
gangigkeit den Zellstoffwechsel fordert.

Uberzeugendes Gesamtsystem

Mit diesem Gesamtsystem hat Evodrop
uns iiberzeugt. Neben den innovativen
Technologien hat mich besonders beein-
druckt, dass es sich um Weiterentwick-
lungen eines Schweizer Start-ups handelt
- von jungen Fachleuten, die sich auf
hohem Niveau mit dieser Materie aus-
einandersetzen. Diese Ingenieure haben
ihr Wissen von Grund auf erlernt und
konnen bereits auf zahlreiche namhaf-
te Referenzen verweisen. Nachdem der
«Seeblick» umfassend, einschliesslich
der Wasserleitungen, entstort wurde,
werden wir nun auch die wissenschaft-
lich anerkannte Gabriel-Technologie bei
der neuen Aufbereitungsanlage anwen-
den.

Text — Andreas Hefel



INTERVIEW

Interview mit der leitenden Arztin vom Fachkurhaus Seeblick

Ein gut funktionierender Stoffwechsel ist der Schliissel zu

Gesundheit und Energie

Dr. med. Padia Rasch

Jirgen Kupferschmid: Frau Dr. Rasch,
warum ist Energie und Vitalitdt im mo-
dernen Leben so wichtig?

Dr. Padia Rasch: Energie und Vitali-
tat sind entscheidend, um die téglichen
Herausforderungen des Lebens zu meis-
tern. Heutzutage sind Stress, unausgewo-
gene Erndhrung und Bewegungsmangel
héaufige Probleme. Wir nehmen uns oft
zu wenig Pausen, stehen unter menta-
lem Druck und sind stindig von sozialen
Medien und anderen Umweltfaktoren
beeinflusst, wie z.B. Elektrosmog und
Chemikalien. Ein gut funktionierender
Stoffwechsel, unterstiitzt durch die rich-
tige Balance von Mikro- und Makro-
nihrstoffen, ist der Schliissel zu einem
energiegeladenen Leben.

ANZEIGE

Vitamin D3-K2
Tropfen

Jirgen Kupferschmid: Welche Philo-
sophie verfolgt das Fachkurhaus Seeblick
in Bezug auf Gesundheit und Wohlbefin-
den?

Dr. Padia Rasch: Wir verfolgen einen
ganzheitlichen Ansatz, der darauf ab-
zielt, das Wohlbefinden durch gezielte
Gesundheitsmassnahmen zu férdern.
Unsere Gaste erhalten umfassende Bera-
tungsgesprache und Schulungen. Durch
eine individuelle Diagnostik legen wir
gemeinsam Prioritdten fest, um die bes-
ten Therapieoptionen zu identifizieren.

Jirgen Kupferschmid: Midigkeit ist
ein hdufiges Symptom in unserer heuti-
gen Gesellschaft. Woran konnte das lie-
gen?
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Nahrungs-
erganzungsmittel
aus pflanzlichen
Olen

Provisan® Vitamin D3-K2 Tropfen im eovital-shop erhdtlich.

Dr. Padia Rasch: Miidigkeit und Ener-
gielosigkeit sind oft Zeichen von Stoff-
wechselproblemen. Haufig berichten
Betroffene auch iiber Konzentrations-
schwichen, Antriebslosigkeit oder Ge-
déachtnisprobleme. Diese Symptome
konnen durch Stoftwechselblockaden,
unausgewogene Erndhrung und Mi-
krondhrstoffmangel verursacht werden.
Auch die Ubersiuerung des Korpers
spielt eine Rolle.

Jirgen Kupferschmid: Wie tragt der
Stoffwechsel zur Energiebereitstellung
bei?

Dr. Padia Rasch: Der Stoffwechsel ver-
sorgt unseren Korper mit den notwen-
digen Nahrstoffen und baut gleichzeitig
Schadstoffe ab. Ein gesunder Stoftwech-
sel fithrt zu mehr Energie und einem
besseren Wohlbefinden. Beispielsweise
wird der Vitamin-B12-Spiegel hiufig un-
terschitzt. Die schulmedizinischen Refe-
renzwerte sind oft zu niedrig angesetzt,
dabei kann ein Mangel an B12 erhebli-
chen Einfluss auf unsere Energie haben.

Jirgen Kupferschmid: Welche Mikro-
néhrstoffe sind besonders wichtig, um
Miidigkeit zu vermeiden?

Dr. Padia Rasch: Eine ausreichende
Versorgung mit Mikronédhrstoffen ist
entscheidend. Besonders hervorzuheben
sind Vitamin B12 und Eisen. Ein Mangel
an Vitamin B12 kann zu Blutarmut, Mii-
digkeit und Konzentrationsproblemen
fithren. Eisenmangel dussert sich oft in
trockener Haut, Haarausfall, Miidigkeit
und Leistungsschwiche. Nur eine multi-
modale Therapie, die die richtigen Mi-
kronidhrstoffe in ausreichender Menge
bereitstellt, kann langfristig helfen.

Jirgen Kupferschmid: Wie passen Sie
die Mikronahrstofttherapie an die indivi-
duellen Bediirfnisse Ihrer Patienten an?

Dr. Padia Rasch: Im Fachkurhaus
Seeblick nutzen wir das HCK®-Baukas-
tensystem, um individuelle Mikrondhr-
stoffmischungen zu erstellen. Wir analy-
sieren durch ein umfassendes Screening
die Ausgangslage und passen die Versor-
gung gezielt an. Dadurch konnen wir ge-
zielt Médngel ausgleichen und die Vitalitit
unserer Patienten steigern.

Jiirgen Kupferschmid: Kénnen Sie uns
mehr iiber die ganzheitlichen Therapie-
ansatze im Fachkurhaus Seeblick erzih-
len?

Dr. Padia Rasch: Ein wichtiger Be-
standteil unserer Therapie ist das EPD"-
Ernahrungsprogramm, das den Stoff-
wechsel stabilisiert und die Energie
steigert. Durch die Kombination aus
Diagnose und massgeschneiderter The-
rapie schaffen wir es, den individuellen
Bediirfnissen unserer Patienten gerecht
zu werden und nachhaltige Erfolge zu
erzielen.

Jirgen Kupferschmid: Was ist Thr Fa-
zit, wenn es um nachhaltige Energie und
Wohlbefinden geht?

Dr. Padia Rasch: Der Schliissel zu
langfristiger Energie und Wohlbefinden
liegt in der gezielten Mikroniahrstoftver-
sorgung und einer ganzheitlichen Stoff-
wechseltherapie. Ganzheitlichkeit, Indi-
vidualitat und evidenzbasierte Therapien
sind zentrale Elemente unseres Ansatzes
im Fachkurhaus Seeblick. Mit diesen in-
novativen Methoden steigern wir die Le-
bensqualitat unserer Patienten erheblich.

Jiirgen Kupferschmid: Wo kénnen sich
Interessierte weiter informieren und wie
gelangen sie in Kontakt mit Ihnen und
dem Fachkurhaus Seeblick?

Dr. Padia Rasch: Interessierte konnen
sich jederzeit an unser Fachkurhaus See-
blick wenden, um eine personliche und
arztliche Beratung zu erhalten. Unse-
re ganzheitlichen Angebote umfassen
nicht nur individuelle Diagnostik und
Mikrondhrstofftherapien, sondern auch
massgeschneiderte Programme zur Stei-
gerung von Energie und Wohlbefinden.
Weitere Informationen finden Sie auf
unserer Website, oder Sie kontaktieren
uns direkt, um einen Beratungstermin zu
vereinbaren. Wir stehen gerne zur Ver-
fiigung, um Thre Fragen zu beantworten
und gemeinsam den besten Weg zu mehr
Vitalitét zu finden.

Jirgen Kupferschmid: Vielen Dank,
Frau Dr. Rasch, fiir diese wertvollen Ein-
blicke!

Text - Jurgen Kupferschmid
Bild -zVg

Bestellen Sie ganz einfach iiber den QR-Code.



Boegertherapie bei Krampfadern

Die Boegertherapie ist eine spezielle
Behandlungsmethode, die sich u.a.
auf die Linderung von Krampfadern
und anderen Fasziennarben konzen-
triert. Sie zielt darauf ab, die Narben
und Verklebungen im Fasziensystem
zu lésen, um so Schmerzen und Bewe-
gungseinschrdnkungen zu reduzieren.

Die Boegertherapie bei Krampfadern
basiert auf der systemischen Faszienthe-
rapie und Narbentherapie, die von der
Schweizer Akademie fiir Boegertherapie
entwickelt wurde.

Die Behandlung bei Krampfadern mit
Boegertherapie kann helfen, Symptome
zu lindern, wie zum Beispiel:

- Schmerzen im Bereich der Krampf-
adern

- Bewegungseinschrinkungen
- Stauungssymptome im Bein

Die Boegertherapie bei Krampfadern
wird von qualifizierten Therapeuten
durchgefiihrt, die an der Schweizer Aka-
demie fiir Boegertherapie ausgebildet
wurden. Die Behandlung wird individu-
ell angepasst und kann in Kombination
mit anderen Therapien eingesetzt wer-
den. Eine Heilung ist bei Krampfadern
praktisch nicht méglich. Bei frithzeitiger
Behandlung bestehen jedoch gute Aus-
sichten, dass sich die Krankheit nicht
verschlimmert, sondern sogar verbes-
sert. Die Therapie zielt auf die Linderung
der Symptome sowie die Verhiitung von
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Das Boeger-Konzept ist eine bewdhrte
und effektive Methode zur Linderung von
Schmerzen und zur Lésung von Verklebun-
gen im Fasziensystem und kann die
Beweglichkeit verbessern

Entgiftung anregen, Energie gewinnen

Eine erndhrungsbasierte Stoffwechsel-
therapie unterstiitzt die kérpereigene
Entgiftung. Sie ist kalorienreduziert,
reich an Ballaststoffen und deckt

den Bedarf an Mikrondhrstoffen.

Im Winter, einer Zeit der Ruhe und Re-
generation, kann der Korper von einer
gezielten Entgiftung profitieren. Nach
den herausfordernden Monaten des Jah-
res bietet diese Jahreszeit eine ideale Ge-
legenheit, den Organismus zu entschla-
cken und neue Energie zu gewinnen.
Durch die Anpassung der Lebensweise
- etwa mit einer ausgewogenen Erndh-
rung, ausreichend Fliissigkeit, moderater
Bewegung und Stressabbau - lassen sich
die natiirlichen Entgiftungsprozesse ge-
zielt unterstiitzen.

Eine stoffwechselunterstiitzende Thera-
pie kann helfen, Blockaden zu beseitigen
und den Korper optimal auf die kalten
Monate vorzubereiten, in denen das

Immunsystem besonders gefordert ist.
Indem man den Stoffwechsel aktiviert,
wird gleichzeitig die Energieversorgung
des Korpers sichergestellt, was gerade in
der dunklen Jahreszeit wichtig ist, um
sich vital und widerstandsfihig zu fiih-
len.

Eine kalorienreduzierte Erndhrung, die
reich an Ballast- und Mikrondhrstoffen
ist, eignet sich hervorragend, um die
Entgiftung wahrend der Wintermona-
te zu unterstiitzen. In Absprache mit
unserem Seeblick Mediteam kann eine
individuelle Ernahrungsstrategie ent-
wickelt werden, die darauf abzielt, den
Koérper mit allen wichtigen Nahrstoffen
zu versorgen, die er fiir die Entgiftung
benotigt. Besonders wichtig sind dabei
Vitamine wie Vitamin C und B-Vitamine
sowie Mineralstoffe wie Zink und Selen,
die dabei helfen, freigesetzte Schadstoffe
zu binden und sicher aus dem Korper
auszuleiten.

Im Winter spielt zudem die Versorgung
mit warmen, nahrstoffreichen Lebens-
mitteln eine wesentliche Rolle, um die
Entgiftungsorgane - insbesondere Leber
und Nieren - zu unterstiitzen. Wasser-
16sliche Ballaststoffe wie Guar helfen da-
bei, Schadstoffe im Verdauungstrakt zu
binden und deren Ausscheidung zu be-
schleunigen. Gleichzeitig sollte auf eine
ausreichende Fliissigkeitszufuhr geachtet
werden, um den Korper bei der Entgif-
tung zu unterstiitzen.

Fazit: Durch eine nahrstoffreiche, aus-
gewogene und kalorienreduzierte Er-
ndhrung wird die Entgiftungsleistung
des Korpers optimiert. Essentielle Ami-
nosauren, Fettsauren, Mikrondhrstoffe
und Pflanzenstoffe regen den Stoftwech-
sel an und unterstiitzen die Entgiftungs-
prozesse. Ballaststoffe helfen, Schadstoffe
zu binden und auszuscheiden, wihrend
Flissigkeit in ausreichender Menge
(zwei bis drei Liter taglich) diesen Pro-

BEHANDLUNGEN

Komplikationen ab und hiangt vom Typ
der Krampfadern, vom Ort und dem
Ausmass der Venenverdnderungen so-
wie von den Beschwerden ab. Mit der
Boeger-Therapie werden Narben und
Adhisionen im Fasziensystem diagnos-
tiziert und dauerhaft gelost. Narben-
gewebe entsteht durch Entziindungen,
die durch offene oder geschlossene Ver-
letzungen verursacht werden. Geschlos-
sene Verletzungen werden als Adhésio-
nen bezeichnet. Sie sind in den meisten
Fillen unsichtbar. Sie konnen beispiels-
weise durch Blutergiisse, Impfungen
und Injektionen verursacht werden.
Adhisionen und Narben verkleben die
Faszien miteinander, blockieren die na-
tiirliche Zirkulation, stauen das vendse
und lymphatische System, schranken ge-
sunde Korperfunktionen ein, fithren zu

Schmerzen und reduzieren die Beweg-
lichkeit.

Die Boegertherapie wird im Fachkur-
haus Seeblick angeboten.

Text - Wolfgang Grunwald, Therapeut

zess unterstiitzt. Das EPD°-Stoftwech-
selprogramm, das auf diesen Prinzipien
basiert, bietet eine effektive Methode, um
die Entgiftung und Regeneration zu for-
dern und den Korper mit frischer Ener-
gie aufzuladen.

Text -
Andreas Hefel und Jirgen Kupferschmid

«Einmal pro Jahr sicher sehr
sinnvolly

Gift- oder Schad-
stoffe gelangen auf
unterschiedlichen
Wegen in unse-
ren Korper oder
werden von ihm
selber produziert.
Tagtaglich nehmen
wir tber unsere Er-
ndhrung Schadstoffe auf:

Das konnen Spritzmittel wie Pestizide
oder Fungizide sein, aber auch pflanzen-
eigene Schadstoffe wie z.B. Nitrate.

Schwermetalle wie Blei, Quecksilber und
sogar Platin, aber auch Zusitze der Le-
bensmittelindustrie ~ (Konservierungs-
stoffe, Geschmacksverstarker, usw.)
kommen infrage. Schadstoftbelastungen
durch Rauchen oder schlechte Luft (Russ,
Smog, Losungsmittel usw.) werden iiber
die Atemluft aufgenommen. Quecksilber
finden wir in Amalgamzahnplomben.

1 malim Jahr
Schadstoffbelas-
tungen aus dem
Kérper ausscheiden

Viele Medikamente miissen in der Leber
abgebaut werden und konnen zu gifti-
gen Zwischenprodukten umgewandelt
werden. Auch Alkohol ist ein Schadstoff.
Der Korper selber kann sog. Toxine pro-

duzieren, z.B. durch Faulnis und Gérung
im Darm.

Ohne besondere Beschwerden ist eine
ein- bis dreiwochige Entgiftungskur zur
Pravention einmal pro Jahr sicher sehr
sinnvoll. Liegen bereits Erkrankungen
vor, sollte man unter arztlicher Aufsicht
entgiften.

Text -
Dr. med. Padia Rasch, arztliche Leiterin
Fachkurhaus Seeblick



WISSENSCHAFT

Autophagie: Der Schliissel zu gesundem Altern

Die Autophagie ist ein faszinieren-

der und komplexer Prozess, der eine
entscheidende Rolle in der Zellbio-
logie spielt. Sie dient als ein internes
Recycling- und Qualitétskontroll-
system in unseren Zellen und kénnte
einen bedeutenden Einfluss auf unsere
Gesundheit und Lebensdauer haben.
Inspiriert von der Natur betrachten Wis-
senschaftler Tiere wie den Nacktmull,
die aufgrund ihrer hohen Autopha-
gieaktivitdt bemerkenswert alt werden
kénnen - oft bis zu 30 Jahre, wdhrend
gewdhnliche Nagetiere wie Mduse nur
einen Bruchteil dieses Alters erreichen.

Was ist Autophagie?

Autophagie, abgeleitet aus dem Altgrie-
chischen und tbersetzt als «sich selbst
verzehrend», beschreibt den Prozess, bei
dem Zellen ihre eigenen Komponenten
abbauen und recyceln. Dieser Prozess ist
entscheidend fiir die Aufrechterhaltung
der Zellgesundheit, da er hilft, bescha-
digte Zellbestandteile zu identifizieren
und zu entfernen.

Autophagie ist nicht nur ein Mechanis-
mus zur Entsorgung von Abfallstoffen;
sie hat auch eine wichtige Rolle im Stoff-
wechsel und in der Energieregulation.
Indem sie abgenutzte oder beschidigte
Organellen, Proteine und andere zellu-
lire Bestandteile abbaut, stellt sie sicher,
dass die Zelle effizient funktioniert. Ein
gestorter Autophagie-Prozess kann zur
Ansammlung von zelluldrem Abfall fiith-
ren, was mit verschiedenen Krankheiten,
darunter neurodegenerative Erkrankun-
gen und Krebs, in Verbindung gebracht
wird.

Warum ist Autophagie wichtig?
Die Bedeutung der Autophagie zeigt sich
besonders im Zusammenhang mit der
Krankheitspravention. Eine gut funk-
tionierende Autophagie hat schiitzende
Eigenschaften, insbesondere bei neuro-
degenerativen Erkrankungen wie Alz-
heimer und Parkinson. Eine Stimulation
der Autophagie ist in vielen Bereichen
sinnvoll. Hier ist es besonders wichtig,
zentrale zellulire Prozesse im Gleich-
gewicht zu halten, bzw. dieses Gleichge-
wicht wiederherzustellen.

Dariiber hinaus spielt die Autophagie
eine entscheidende Rolle in der Immun-
abwehr, indem sie es der Zelle ermog-
licht, eingedrungene Krankheitserreger
abzubauen. Durch die Aktivierung der
Autophagie kann das Immunsystem effi-
zienter auf Infektionen reagieren.

Die Autophagie ist auch entscheidend
fir die Erhaltung der Proteostase — das
Gleichgewicht zwischen der Synthese
und dem Abbau von Proteinen in der
Zelle. Mit zunehmendem Alter nimmt
die Autophagiefunktion oft ab, was zu
einer Ansammlung von beschiddigten
Proteinen und Organellen fiihrt. Die-
se Ansammlung kann altersbedingte
Krankheiten begiinstigen und die Le-
bensqualitdt beeintrachtigen.

Autophagie und das Altern

Forschungsergebnisse zeigen, dass eine
nachlassende Autophagie zu den we-
sentlichen Merkmalen des Alterns ge-
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hort. Mit dem Alter kommt es zu einer
Reduktion der zelleigenen Schutzmecha-
nismen und einer erhohten Schadigung
der Zellen durch externe Faktoren wie
Umweltgifte, schlechte Erndhrung und
Strahlung. Die Aufrechterhaltung der
Autophagie ist daher entscheidend, um
die Gesundheit im Alter zu férdern und
altersbedingte Erkrankungen zu vermei-
den.

Autophagie - das
multifunktionale
Qualitatskontroll-
und Recyclingsys-
tem in unseren
Zellen

Wissenschaftliche Studien haben gezeigt,
dass die Stimulation der Autophagie
bei verschiedenen Organismen positi-
ve Auswirkungen auf die Lebensdauer
haben kann. Bei Modellorganismen wie
Wiirmern und Miusen fithrte die Akti-
vierung der Autophagie zu einer Verlin-
gerung der Lebensspanne. Die Mecha-
nismen, durch die dies geschieht, sind
jedoch noch nicht vollstindig verstan-
den und erfordern weitere Forschung,
insbesondere beim Menschen.

Wie kénnen wir die Autophagie
stimulieren?

Es gibt mehrere Ansitze zur Stimulation
der Autophagie, die eine zentrale Rolle
tir unsere Gesundheit spielt:

1. Erndhrung: Eine der effektivsten Me-
thoden zur Aktivierung der Autophagie
ist die Kalorienrestriktion (CR). Studien
zeigen, dass eine reduzierte Nahrungs-
aufnahme die zelluldren Energiesensoren
aktiviert, die dann den Autophagie-Pro-
zess ankurbeln. Neue Untersuchungen
haben gezeigt, dass eine eiweiss-, fett-
und kohlenhydratbilanzierte, ca. 800 kcal
Diét, ergianzt mit einer bedarfsgerechten
HCK"-Mikronéhrstoffmischung (EPD°®

Erndhrungsprogramm) die Autophagie
optimal aktiviert. Nahrungsmittel, die
reich an natiirlichen Verbindungen wie
Spermidin sind, konnen ebenfalls hilf-
reich sein. Spermidin ist in Lebensmit-
teln wie Weizenkeimen, Pilzen, Erbsen
und Kése enthalten.

2. Bewegung: Regelmassige korperliche
Aktivitét ist eine weitere wirksame Me-
thode zur Aktivierung der Autophagie.
Bewegung senkt die Energielevels in den
Zellen, was die Autophagie aktiviert.
Auch  Stressreduktionstechniken wie
Yoga oder Meditation kénnen die Auto-
phagie fordern.

3. Nahrungserginzungsmittel: Bestim-
mte Nahrungsergidnzungsmittel konnen
ebenfalls die Autophagie

stimulieren. Dazu gehdren
auch Stoffe wie Resveratrol,
Rapamycin und Spermidin ¥
u.a., die in der Forschung
fiir ihre positiven Auswir- =
kungen auf die Autophagie
untersucht werden.

Fazit

Die Autophagie ist ein essenzieller Me-
chanismus, der nicht nur die Gesund-
heit unserer Zellen unterstiitzt, sondern
auch eine Schliisselrolle im Alterungs-
prozess spielt. Durch die richtige Er-
ndhrung, regelmissige Bewegung und

Nahrungserginzungsmittel konnen wir
diesen Prozess anregen und somit unsere
Gesundheit und Lebensqualitdt im Alter
verbessern.

Die Forschung zur Autophagie ist ein
aufregendes und sich schnell entwickeln-
des Feld. Zukiinftige Studien konnten
weiter aufzeigen, wie wir durch gezielte
Interventionen die Autophagie beein-
flussen konnen, um gesund élter zu wer-
den. Die Erkenntnisse, die wir heute ge-
winnen, konnten der Schlissel zu einer
besseren Gesundheit im Alter sein und
moglicherweise sogar die Art und Wei-
se verandern, wie wir Altern und damit
verbundene Krankheiten betrachten.

Text — Prof. Dr. Jérg Bergemann

Prof. Dr. J6rg Bergemann
ist Professor flir Molekulare

Zellbiologie an der HAW
Albstadt-Sigmaringen

Der Schwerpunkt seiner Arbeiten
liegt im Bereich der Untersuchun-
gen zur Zellfunktion (Reparieren,
Stimulieren, Regenerieren,
Schiitzen). Dabei stehen vor allem
Untersuchungen zum Einfluss von
Erndhrung, Altern, Wirkstoffen
und biophysikalischen Methoden
auf molekulare Zellfunktionen im
Fokus.



Eine Auszeit im Seeblick

Das Kurhaus Seeblick liegt eingebettet
in Weinberge am Rand Berlingens leicht
erh6ht mit wunderbarer Sicht auf den
Untersee und die Insel Reichenau.

Die Einfachheit der Einrichtung soll
schnell Ubersicht und Struktur vermit-
teln und es den Gasten leicht machen,
sich zurechtzufinden.

Nichts soll Ablenken

Nichts soll Ablenken und ldsst so Riick-
zug und die Beschiftigung mit sich selbst
zu. Bei den anfinglichen Informations-
referaten werden allen Gisten das Kon-
zept des Hauses und die Erndhrungs-
form ndhergebracht. In den Unterlagen,
die jeder Gast erhilt, sind in einfacher
und moderner Weise viele Informatio-
nen rund um die Kur und Stoffwechsel-
therapie enthalten.

Unser 20-kopfiges Team aus medizi-
nischem und gastronomischen Fach-
personal, sowie Therapeuten, Erndh-

Aus der Seeblick-Flaschenpost

Verbliiffte Zuhérerinnen und

Zuhérer - das kénnen wir auch sein!
Vor einigen Jahren reiste eine Dame mit
einem zusatzlichen unglaublich grossen
und etwas unformigen Koffer an und wir
wunderten uns alle ein wenig...

Bis wir aus dem Staunen gar nicht mehr
herauskamen, weil wir jeden Abend zum
Sonnenuntergang mit einem Alphorn-
konzert auf der Terrasse des Kurhauses

rungsberaterinnen, Rezeptionistinnen,
Reinigungspersonal und ReferentInnen
kiitmmert sich jeden Tag darum, dass Sie
ein wohliges und ausgewogenes Gefiihl
wahrend der Kur haben und mit nach
Hause nehmen konnen.

Praxis vermittelt. Im lebendigen Mitei-
nander wird gelernt, wie und was man
zu Hause einfach und praktisch umset-
zen kann. Unser EPD°- Erndhrungspro-
gramm ist auch zu Hause leicht umsetz-
bar und kann helfen, gesiinder und mit

Der Untersee im Winter - ein verstecktes
Juwel! Lassen Sie sich von der friedlichen
Atmosphdre verzaubern und erkunden Sie
unsere malerischen Dorfer

Ausfliige und Spaziergdnge
Wenn unsere Giste sich nicht gerade in
der Therapie-Abteilung massieren und
behandeln lassen, kann man bei gefiihr-
ten Spaziergingen oder kleinen Ausflii-
gen die ndhere Umgebung erkunden.

In den tiglich stattfindenden Referaten
wird viel medizinisches und erndhrungs-
physiologisches Wissen in Theorie und

tiberrascht wurden.

Das war ein ganz wunderbares Erlebnis,
der See spiegelglatt, von der Sonne oran-
gerot gefarbt unter uns, der Horizont weit
und klar gegentiber und die nah bei uns
und doch weit in die Landschaft getrage-
nen Tone des Alphorns. Phantastisch!

Dompteure, ja das sind wir auch
manchmal!

Aufgeregt ruft eine junge Frau im Medi-
team des Kurhaus an und schiesst gleich
los, dass sie jetzt gern ihre Kinder anmel-
den wiirde und ob die Probestunde denn
diese Woche stattfinden wiirde, denn
letzte Woche standen sie vor verschlos-
senen Tiiren und die Kinder hitten sich
doch schon so sehr gefreut jetzt endlich

Alltagsgeschichten und Anekdoten

mitzumachen zu diirfen- sprudelt es nur
so aus ihr heraus...

Meine Kollegin hort sich das alles gedul-
dig, aber etwas iiberrascht an und fragt
dann in eine kurze Atempause der An-
ruferin, ob sie denn wisse, mit wem sie
verbunden sei?
Thre Antwort: «Ja
natiirlich! Mit der
Zirkusschule»

aus dem Seeblick

weniger Kalorien sehr gut zurechtzu-
kommen.

In unserem Buchungsformular finden
Sie alle Informationen zu unseren
Angeboten

Text — Petra Holenstein

Wir stellen vor:

Frau Maria Grazia Bloise war wohl 1991
eine der ersten Gdste im Seeblick, als
Herr Hefel im Foyer einfach eine Waage
aufgestellt hatte und die Gdste im
nagelneuen Kurhaus Schlange standen
zum Wiegen (Heute undenkbar, damals
ok).

Trotz Heimweh fihlt sie sich
wohl bei uns

Da hat sich in den nachsten und letzten
Jahren im Besonderen doch einiges ge-
andert und Maria kommt immer noch

gern zu uns! Inzwischen, nach dem 11.
Aufenthalt von Maria, kennen wir uns -
durch viele schéne und innige Gespréche
— gut und wir fithlen uns verbunden.
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Maria Grazia Bloise (Mitte) mit Petra Holens-
tein (links) und Melina Mller (rechts) vom
Medi-Team

Maria hat mir gestanden, dass sie immer
grosses Heimweh hat, wenn sie bei uns
ist, aber den Aufenthalt dennoch ge-
niesst. Sie merkt, dass wir nach unseren
Gésten gut schauen und uns kiimmern,
zuhoren und aufmerksam sind.

Wir freuen uns immer auf Maria

Das ganze Team kennt Maria, wir schit-
zen ihre aufgestellte und frohliche Art
und wir freuen uns aufrichtig, wenn sie
im Seeblick ist.

Auf viele weitere Begegnungen und al-
les Liebe fiir Dich, Maria, schon, dass es
Dich gibt!

Text — Petra Holenstein,
Leiterin Medi Team

BODY CONTROL

Stoffwechseloptimierung &
Gewichtsmanagement

*Rabattcode gilt nicht fir bereits rabattierte Artikel oder Artikel im Angebot. [=]

*Der Rabattcode kann nur einmal pro Person angewendet werden. :

*Nicht kumulierbar mit anderen Rabatten.

*Nur giiltig fiir Bestellungen im Shop. E
eovital.ch
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Setzen Sie lhre guten Vorsdtze im neuen Jahr um - das EPD®-
ErnGhrungsprogramm ist auch zuhause leicht durchzufiihren

1

Im Gegensatz zu den meisten Dicten,
die eine negative Kalorienbilanz emp-
fehlen, setzt das EPD® Erndhrungspro-
gramm auf einen anderen Ansatz. Eine
rein kalorienreduzierte Erndhrung kann
dazu fiihren, dass der Kérper zuerst
Muskelmasse abbaut, bevor er Fett-
reserven angreift. Dadurch entsteht der
gefiirchtete Jojo-Effekt.

Das 3-Phasen-Konzept von
EPD®

Das EPD® Erndhrungsprogramm ver-
folgt ein dreiphasiges Konzept, bei dem
Sie keine Hungergefiihle verspiiren wer-
den. Sie essen regelmissig und in aus-
gewogenen EPD°-Portionen, so dass Ihr
Koérper genau das bekommt, was er be-
notigt. Egal, ob Sie einige Kilos abneh-
men, Thr Wunschgewicht halten oder
langfristig Ihre Erndhrung umstellen
mochten - das EPD® Erndhrungspro-
gramm unterstiitzt Sie dabei, auf leckere
und unkomplizierte Weise gesund Ge-
wicht zu verlieren.

Erfolgsbewdhrtes Programm
seit 30 Jahren

Das EPD® Erndhrungsprogramm ba-
siert auf 30 Jahren Erfahrung und Erfolg.
Hochwertige Produkte zur Stoffwechsel-

optimierung und Nahrungserganzungen
helfen dem Korper, den Stoffwechsel
anzuregen und gesund abzunehmen.
Durch die Aktivierung des Stoffwechsels
konnen Sie Thr Ziel des gesunden Ab-
nehmens erreichen.

Die 5 Erfolgsfaktoren des EPD®-
Stoffwechselprogramm:s!

1. Negative Kalorienbilanz: Mit
EPD® nehmen Sie taglich 800-1000
kcal zu sich. Die negative Kalorienbi-
lanz fithrt zum Abbau von Korperfett
und gesundem Abnehmen.

2. Konstant niedrige Blutzucker-
werte: Stindige Blutzuckerschwan-
kungen vermeiden, um Gewichts-

EPD® Paket

zunahme zu verhindern und sich
energiegeladen zu fiihlen.

3. Pflanzlicher, wasserloslicher Bal-
laststoff: Wasserlosliche Ballaststof-
fe verlangsamen die Aufnahme von
Néhrstoffen, fordern eine konstante-
re Energieversorgung und reduzieren
Heisshungerattacken - fiir ein gesun-
des Abnehmen.

4. Optimale Nihrstoff-Zusammen-
setzung der EPD°-Portionen: Aus-
gewogenes Verhdltnis von Kohlen-
hydraten, Ballaststoffen, Eiweissen,
ungesittigten Fettsduren und Mikro-
néhrstoffen fiir eine gesunde Regene-
ration und Reduktion (Autophagie).
5. Stoffwechsel-Regulierung: Mit

den EPD®-Portionen und ausrei-
chend Wasser normalisieren Sie
Thren Stoftwechsel, fordern Thre Ge-
sundheit und nehmen gesund ab.

Entdecken Sie das EPD® Ernah-
rungsprogramm...

...und erreichen Sie Thr Ziel des gesunden
Abnehmens auf effektive und nachhalti-
ge Weise. Vertrauen Sie auf ein bewihr-
tes Konzept und profitieren Sie von tiber
30 Jahren Erfahrung fiir IThre Gesundheit
und Wohlbefinden.

EPD® Pakete sind Rundum-
Sorglos Pakete

Mit Informationen, Anleitun-
gen und Produkten, welche Sie
im Rahmen des EPD® Stoffwech-
sel Programms selbstindig oder
unter Anleitung einer fiir dieses
Programm geschulten Fachper-
son anwenden, um Thre Gesund-
heitsziele zu erreichen. Die EPD®
Pakete beinhalten Nahrungsmittel
und Produkte fiir den Mahlzeiten-
ersatz fiir eine gewichtskontrollie-
rende und regenierierende Erndh-
rung (Autophagie).



* & Weihnachtliches Backen mit EPD® und Provisan®

Zimtsterne

Zutaten fir 4 Portionen

3ML  EPD’ Miesli Neutral

1ML  EPD’ Frappé Vanille

2ML  Provisan Sojakleie

% TL Zimt

2dl Wasser

1TL Mandelaroma
wenig Kirsch oder Kirscharoma

Glasur:

4ML  EPD’ Molke Neutral

% -2dl Wasser

1Pr. Zimt

Den Backofen auf 160° C vorheizen.

Alle Zutaten gut miteinander vermischen
und gleichmissig auf einem mit Back-
papier ausgelegten Blech verteilen.

Die Masse auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Blech 40 Minuten backen.

Im noch warmen Zustand Sterne oder
Formen ausstechen.

Lebkuchen

Zutaten fiir 4 Portionen

2ML  EPD Miesli Neutral
2ML  EPD Frappé Schoko
2ML  Provisan Sojakleie
% EL  Lebkuchengewiirz
“LTL  Zimt

2 ¥5-3 dl Wasser

Ear die Reduklans

¥als! stabilisationsphiase

Den Backofen auf 160° C vorheizen.

Alle Zutaten gut miteinander vermischen
und gleichmaissig auf einem mit Backpapier
ausgelegten Blech verteilen.

Die Masse im vorgeheizten Ofen
40-50 Minuten backen.

Im noch warmen Zustand in kleine
Quadrate schneiden.

Buchen Sie Ihren «Seeblick»-Aufenthalt 2025 bis spatestens 15.12.2024 und sichern Sie sich damit die noch aktuellen Preise 2024! Danach gelten die neuen Preise fiir 2025.

s

Sommer-Wochen

Sa.07.06. —  Fr.13.06.2025
Sa.14.06. — Fr.20.06.2025 AR
Entspannungswoche Sa.21.06. —  Fr.27.06.2025 Wander-Woche

Sa.08.03. - Fr.14.03.2025 Sa.19.04. -  Fr.25.04.2025 Sa.28.06. — Fr.04.07.2025 Sa. 20.09. - Fr. 26.09.2025



WETTBEWERB

Weihnachtsratsel
Machen Sie mit und gewinnen

Sie mit ein bisschen Gliick:

Wir verlosen 10 Dosen Provisan® Immuno Top Granulat fiir 30 Tage

im Wert von jeweils CHF 71.45
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L Teilnahme-Coupon senden an:
SfGU-Stiftung fiir Gesundheit und Umwelt,
Wieslistrasse 34, CH-8267 Berlingen, info@sfgu.ch




