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Liebe Leserinnen, liebe Leser

Wer hätte das vor einem Jahr gedacht, 
dass wir heute mit Maskenpflicht ein-
kaufen müssen, nicht mehr auswärts 
essen dürfen, keine Konzerte besu-
chen können und uns nur in einem 
beschränkten Personenkreis treffen 
dürfen? Hinzu kommt, dass wir uns 
als brave Bürger meistens auch noch 
daran halten. Wenn wir das vor einem 
Jahr so prognostiziert hätten, wären 
wir als «Verschwörungstheoretiker» 
abgekanzelt worden. Aber heute ist 
das die tägliche Realität. 

Und so wie es aussieht, bleiben uns 
diese Umstände auch noch eine Weile 
erhalten.  Und wie verhalten sich un-
sere Politiker und Regierungen? Nein, 
keine Angst, ich möchte nicht über 
Sinn oder Unsinn der uns auferlegten 
Einschränkungen oder über die  Aus-
sagekraft von PCR-Tests schreiben, 
sondern über massgebliche Kommu-
nikationsfehler. Es gibt grundsätzlich 
drei Regeln für eine erfolgreiche Kom-
munikation, die man in jedem Lehr-
buch nachlesen kann:

1. Achten Sie auf Ihre wahrgenom-
mene Kompetenz.

2. Nehmen Sie die Angst.
3. Zeigen Sie Zuversicht.

Alle drei Regeln werden heute sträflich 
vernachlässigt. Und zwar nicht nur 

hierzulande, sondern fast überall auf 
der Welt – mit ein paar Ausnahmen, 
wie Schweden. An Stelle von Kompe-
tenz herrschen Machtgehabe (Politik 
und Regierung) und Ohnmacht (Wirt-
schaft und Bevölkerung). Analysen 
und Diskussionen, die die Kompetenz 
fördern, sind unerwünscht – andere 
Meinungen sind nicht erlaubt. Der 
Mangel an Kompetenz wird durch die 
«richtige Gesinnung» kompensiert. 
Statt die Angst zu nehmen, wird Angst 
und Schrecken verbreitet. Statt Zuver-
sicht erleben wir Panikmache und ei-
nen planlosen, zum Teil nicht nach-
vollziehbaren Aktionismus. Das Ver-
trauen in unsere gewählten Politiker 
und Regierungsvertreter schwindet – 
zumindest bei dem noch selber den-
kenden Teil der Bevölkerung. Und das 
mit Recht.

Es ginge nämlich auch anders. Sachli-
che Analyse und Diskussion, wie in 
der Vergangenheit zumindest in der 
Schweiz üblich, wäre dem Gewinn 
von Kompetenz und Vertrauen sehr 
zuträglich. Angst und Schrecken zu 
verbreiten, mit Geldstrafen und Ge-
fängnis zu drohen, ist das Machtin- 
strument von Diktatoren. Das ist einer 
modernen Demokratie unwürdig. Po-
litiker und Regierungsvertreter, die 
wenig bis keine Zuversicht verbreiten, 
sind als Führungskräfte und Vorbilder 
nicht geeignet.

Also, lassen Sie uns kompetent, ohne 
Angst und mit viel Zuversicht über Lö-
sungen diskutieren und nicht über 
Probleme.

Herzlichst, Ihr

Andreas W. Hefel
Präsident der Stiftung für Gesundheit 
und Umwelt (SfGU)
Herausgeber
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BLEIB GESUND!

Standpunkt

2 Millionen Euro an Steuergeldern hat 
die Deutsche Bundesregierung in die 
Produktion und Vermarktung von drei 
Videos investiert, die unter dem Titel 
«besondere Helden» zu finden sind. In 
kriegerischer Rhetorik vermitteln die 
Filme, wie junge Menschen in Pande-
miezeiten zu Helden werden – durch 
einfaches Nichtstun. Ins Auge stechen 
dabei auch optische Signale: Die Plat-
zierung von Produkten, die auch ohne 
Nennung von Marken ihre Wirkung 
nicht verfehlen. Woran denken Sie 
spontan beim Anblick einer roten 
Süssgetränkedose eines amerikani-
schen Herstellers, während der 
Hauptdarsteller fette, knusprige Chips 
in sich hineinstopft und der Liefer-
dienst für Pizza-Nachschub sorgt? Ge-
freut haben dürfte sich auch ein auf 
Geflügel spezialisiertes Fast-Food-Un-
ternehmen, das u. a. Hähnchenteile in 
überdimensionalen «Buckets» (Ei-
mern) anbietet. Eistee in der 1,5-Li-
ter-Petflasche sowie kalte Ravioli aus 
der Dose runden die Ernährungsemp-
fehlungen ab. Auch an den Zeitver-
trieb ist gedacht: Definitiv keine Be-
wegung. Liegen oder sitzen, Glotze 
oder Computer. Ich frage Sie, liebe Le-

serinnen und Leser – ist das noch Auf-
klärung oder schon Verhöhnung? Ist 
das noch «überwiegend als sympa-
thisch, gut gemacht, glaubwürdig, hu-
morvoll und ansprechend» zu bewer-
ten oder wird Gesundheitsprävention 
damit der Lächerlichkeit preisgegeben?

Vermeidbare Risiken
Welchen Eindruck mögen diese drei 
Filme bei all jenen hinterlassen, die 
aktiv und eigenverantwortlich etwas 
für die Gesundheit tun? Interessant: 
Die internationale Gesundheitsstudie 
«Global Burden of Disease» kam zu 
folgendem Schluss: «Übergewicht, 
Bewegungsmangel und die damit ein-
hergehenden Erkrankungen erhöhen 
das Risiko an einer Coronavirus-In-
fektion zu sterben. Doch viele Risiken 
sind vermeidbar.» (1) Diese Fakten wa-
ren auch den politisch Verantwortli-
chen bekannt – lange bevor die Pro-
duktion dieser heldenhaften Videos 
in Auftrag gegeben worden war. Auf 
ihrer Website informiert die Bundes-
regierung über Risiken für einen 
schweren Krankheitsverlauf bei Co-
vid-19, u. a. aufgrund lebensstilbe-
dingter Faktoren, Übergewicht und 

«Faul wie die Waschbären sein» und die 
«Couch zur Front machen» – so lassen sich 
Schlüsselbotschaften zusammenfassen, mit der 
die Deutsche Bundesregierung im Lockdown 
vorwiegend 16- bis 29-Jährige ansprechen will. Dazu die 
Empfehlung: Keine Bewegung, übermässiger Medienkonsum und 
ungesunde Ernährung – Süssgetränke, Chips und Fertiggerichte. Ist das 
noch Satire oder wird die Gesundheit damit der Lächerlichkeit preisgegeben?

«Werde auch 
du zum Helden»

Text: Jürgen Kupferschmid   Bild: ADOBE STOCK

verschiedener Grunderkrankungen 
wie z. B. Diabetes mellitus. Pikanter-
weise hat das Wissenschaftsbündnis 
DANK («Deutsche Allianz Nicht- 
übertragbare Krankheiten») am 12. 
Mai 2020 über seinen Presseverteiler 
erklären lassen, dass viele Coro-
na-relevante Vorerkrankungen 
durch wirksame Prävention hätten 
verhindert werden können (2). Pro-
fessor Dr. med. Monika Kellerer, Prä-
sidentin der Deutschen Diabetes 
Gesellschaft (DDG) schildert in der 
Medienmitteilung, wie der Helden-
status ebenfalls zu erlangen ist: 
«Massnahmen zur Eindämmung von 
Übergewicht, Diabetes, Bewegungs-
mangel und Rauchen retten viele Le-
ben und sie sind weit weniger ein-
schneidend.»

(1) «Global Burden of Disease: Nichtübertrag-
bare Krankheiten erhöhen Todesrisiko durch 
Covid-19», erschienen am 16. Oktober 2020 unter 
zeit.de.
(2) «Viele Corona-relevante Vorerkrankungen 
hätten durch wirksame Prävention verhindert 
werden können», erschienen am 12. Mai 2020 
unter idw-online.de.

Filmtipp: Die drei Videos sind zu  
finden unter bundesregierung.de 
oder auf YouTube: #besonderehelden
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«Was können Sie tun, um Ihre Energie- und Leistungsbilanz auf Abruf nachhaltig zu 
verbessern?» Das innovative Konzept «ENERGY ON DEMAND» zeigt, worauf es  
dabei ankommt: Energie genau dann bekommen, wenn wir sie brauchen. Was im  
Spitzensport seit mehr als 20 Jahren erfolgreich etabliert ist, lässt sich damit auch  
im beruflichen und privaten Alltag umsetzen – jetzt sofort!

«Ohne Energie 
geht gar nichts – 

keine Aktion, 
keine Motivation,

 keine Vision!»

Es geht um Kraft und Energie – ein 
Thema, das uns alle angeht. Nur wenn 
wir ausgewogene biochemische Pro-
zesse in uns gewährleisten, können wir 
in «Action» sein, Höchstleistungen 
vollbringen. Was den meisten Men-
schen überhaupt nicht klar ist: Ihnen 
muss zunächst einmal ausreichend 
Energie zur Verfügung stehen, um aktiv 
werden zu können. Ohne Energie geht 
gar nichts – keine Aktion, keine Motiva-
tion, keine Vision! Mit dem «ENERGY 
ON DEMAND»-Konzept zeigen wir, 
worauf es ankommt: Energie genau 
dann bekommen, wenn wir sie brau-
chen. Was im Spitzensport seit mehr 
als 20 Jahren erfolgreich etabliert  
ist, lässt sich damit auch im berufli-
chen und privaten Alltag umsetzen – 

jetzt sofort! An «ENERGY ON DE-
MAND»-Workshops lernen die Teil-
nehmenden die biochemischen Vor-
aussetzungen kennen, die hierfür er-
füllt sein müssen. Welche Stoffwechsel- 
prozesse laufen ab und wie können wir 
sie ganz gezielt optimieren? Dazu ist 
eine persönliche Bestandsaufnahme 
nötig – d. h. wir messen an Ort und 
Stelle funktionelle Gesundheitspro-
zesse. Dies ist mit dem ganzheitlichen 
Analyse-System Vieva möglich, das u. a. 
die Herzratenvariabilität (HRV) ermit-
telt. Mit einem Tropfen Fingerblut las-
sen sich darüber hinaus weitere Para-
meter bestimmen. Die Energiegewin-
nung beruht auf einer biochemischen 
Basis, die von Mensch zu Mensch ver-
schieden ist. Deshalb ist die Wirksam-

keit der Massnahmen untrennbar an 
diese individuelle Standortbestim-
mung geknüpft. Dazu gehören auch 
Kontrollmessungen, die ca. drei Mo-
nate nach der Erstanalyse stattfinden. 
Was hat sich in dieser Zeit verändert?

Gesundheitslösungen umsetzen
Wir treten mit dem Anspruch an, wirk-
lich etwas zu verändern. Wie kann ich 
das, was ich am Workshop gelernt habe, 
anschliessend auch in der Praxis an-
wenden – und zwar nachhaltig? Des-
halb geht es im zweiten Teil auch um 
das Verhalten. Dazu beziehen wir die 
Teilnehmenden mit ein: Kleingruppen-
arbeiten am Flipchart, Ideen für neue 
Konzepte entwickeln, miteinander im 
Gespräch sein. Selbstbestimmte, indi-

Text: Andreas Hefel*   BILDER: Pascal Geisler, ADOBE STOCK
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Im Fokus

viduelle Gesundheitslösungen sollen 
direkt umgesetzt werden können.
Etwas bewegen
Mit dem «ENERGY ON DE-
MAND»-Konzept sprechen wir in ers-
ter Linie Menschen an, die für sich 
und ihre Mitmenschen Verantwor-
tung übernehmen (wollen). Wir set-
zen den Hebel dort an, wo sich etwas 
bewegen lässt, zum Beispiel in Unter-
nehmen. Das ENERGY ON DE-
MAND»-Konzept ist für alle Beteilig-
ten eine Riesenchance! Auf dem Weg 
zum Ziel gilt es nur wenige Aspekte zu 
verinnerlichen und konsequent um-
zusetzen. Dabei ist der alles entschei-
dende Faktor: Es gilt, sämtliche Mass-
nahmen exakt auf die individuellen 
Bedürfnisse der Teilnehmenden abzu-
stimmen. Dabei orientieren wir uns 
konsequent an drei Qualitätskriterien: 
wissenschaftlich, wirksam und wirt-
schaftlich. 

Nach dem erfolgreichen Auftaktwork-
shop freuen wir uns auf die kommen-
den Präsenz-Veranstaltungen. Gerne 
informieren wir Sie persönlich, sobald 
die neuen Termine feststehen. 

Schreiben Sie uns dazu bitte eine 
E-Mail an: communications@sfgu.ch 

Lernen, sich  selbst zu 
führen

«Am ‹ENERGY ON DEMAND› -Work-
shop erleben die Teilnehmenden per-
sönliches Wachstum, das sie auch in 
ihren Alltag transportieren können – 
ob als verantwortungsbewusste Pri-
vatperson, als Unternehmer oder The-
rapeut. Als Coach habe ich der Metho-
denvielfalt der Regulationsmedizin 
noch weitere Komponenten hinzuge-
fügt: Denkwelten ändern, Verhaltens- 
änderung, Einstellungsänderung. Es 
gilt, auch diese «weichen Themen» zu 
gestalten – eng verzahnt mit der Bio-
chemie. Zu einer besseren Version sei-
ner selbst zu werden und sein Ent-
wicklungspotenzial zu entfalten ent-
spricht einem tief verankerten 
menschlichen Bedürfnis. Seine Stär-
ken zu identifizieren und im richtigen 
Mass zu nutzen ist Teil der eigenen 
Identität. Der Fokus auf die eigene 
Aufgabe zählt zu den wesentlichen 
Prinzipien auf dem Weg zur Individu-
ation. Soll z. B. die Innovationskraft in 
einem Unternehmen gefördert wer-
den, wird dies besonders deutlich. In-
novatoren gestalten Schaffenspro-
zesse, die über das Entwerfen von 
neuen Ideen hinausgehen. Sie führen 
zielorientiert zu neuen selbstbe-
stimmten, individuellen (Gesund-
heits-)Lösungen. Mit dem «ENERGY 
ON DEMAND» -Konzept richten wir 
uns an Menschen, die lernen wollen, 
sich auf dieser Basis selbst zu führen. 
Selbstführung ist die Voraussetzung 
dafür, andere Menschen führen zu 
können.»

Gerhard Heinze – Trainer & Coach 
(mitsicherheitansziel.de)

Ins Tun kommen – Aktion 
entfalten

«Am ‹ENERGY ON DEMAND›-Work-
shop hatte ich ein echtes Schlüsseler-
lebnis – seit 25 Jahren besuche ich re-
gelmässig die unterschiedlichsten 
Weiterbildungskurse, insbesondere 
im mentalen Bereich. An diesen bei-
den Tagen wurde mir sehr deutlich be-
wusst, was ‹ENERGY ON DEMAND› 
bedeutet: Stimmt die Biochemie nicht, 
dann kann auch nicht ins Tun kom-
men. Sprich: Du kannst noch so viele 
Seminare besuchen, die mit Deinem 
Geist und Deinem Herzen zu tun ha-
ben. Stimmt die Biochemie nicht, 
dann kann sich auch keine Aktion ent-
falten. Das ist schlichtweg nicht mög-
lich. Und das ist genau das, was ich 
selbst immer wieder erlebe: Du be-
suchst einen Kurs, hast sehr viele gute 
Inputs bekommen und gehst hochmo-
tiviert wieder nach Hause. Zwei Wo-
chen später setzt Du gewisse Dinge 
dann noch um, andere schon nicht 
mehr. Und Du fragst Dich immer: ‹Wa-
rum geht es nicht?› Ja, Du willst, aber 
der Motor dreht nicht. Deshalb denke 
ich: Es ist sehr wertvoll, diese 
‹ENERGY ON DEMAND›-Erfahrung zu 
machen – für wirklich jeden Men-
schen, vor allem für Coaches.»

Roger Zeindler
Inhaber einer Event-Agentur (zeropro-
duction.ch) sowie DJ und Musikprodu-
zent (rogermartinmusic.com)

Weitere Informationen: salusmed.
world (Themenspecial «Energy on de-
mand») 

* Präsident der Stiftung für Gesundheit und Umwelt 
(SfGU)

Filmtipp: Zahlreiche Filme 
über «ENERGY ON DEMAND» 
finden sich in der SALUSMED®- 
Mediathek unter salusmed.
world (Rubrik «Energy on 
demand»).
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Messen

Herr Prof. Dr. Wienecke, wie lässt 
sich messen, ob Spannung und 
Entspannung (Sympathikus 
und Parasympathikus) in einem 
gesunden Gleichgewicht sind?
Elmar Wienecke: Es gibt eine einfache 
und wissenschaftlich fundierte Mög-
lichkeit, um die Regulation des vegeta-
tiven Nervensystems unkompliziert zu 
erfassen – die Messung der Herzraten-
variabilität (HRV). Grosse Vorteile die-
ser 24-Stunden-Messung sind u. a. 
ganz konkrete Hinweise auf die Leis-
tungsbereitschaft, Stressbelastung, 
Entspannung und die Schlafarchitek-
tur. Aufgrund der Messwerte lässt sich 
die Balance zwischen der sympathi-
schen und der parasympathischen Ak-
tivität erkennen. Und für die Gesund-
heit und den Umgang mit Stress ist 
das entscheidend – egal ob jemand ak-
tiver Sportler oder Patient ist.

Warum genügt es bei der Stress- 
diagnostik nicht, sich auf das  
Ausfüllen eines Fragebogens zu 
beschränken?
Elmar Wienecke: Seriöse Aussagen 
nur auf der Grundlage eines Anamne-
sebogens zu treffen ist fast nicht mög-
lich. Das subjektive Empfinden stimmt 
mit den gemessenen Werten – z. B. der 
HRV – nicht zwangsläufig überein. 
Menschen passen sich Situationen 
sehr schnell an und gewöhnen sich an 
den Zustand, nicht mehr runterzu-

Die gezielte Aktivierung der Regenerationskräfte ist unverzichtbar, um in eine  
gesunde Balance zu kommen. Unter dem Slogan «Energie auf Rezept» geht Prof. Dr. 
Elmar Wienecke* darauf ein, wie das mit den Methoden der Regulationsmedizin 
nachweislich gelingt. «Meine Gesundheit» traf den Pionier auf dem Gebiet der  
Mikronährstofftherapie zum Interview.

kommen. Wenn das permanent der 
Fall ist, dann empfinden die Betroffe-
nen das mit der Zeit als normal. Wäh-
rend der Einzelne das vielfach nicht 
mehr kritisch reflektieren kann, be-
merkt häufig sein persönliches Um-
feld, wenn die Balance nicht mehr 
stimmt. Ich erinnere mich z. B. an eine 
Begegnung mit einem Manager, der 
die Personalverantwortung für 10 000 
Mitarbeitende hatte. Obwohl die An-
zeichen für ein Überlastungssyndrom 
offensichtlich waren, ignorierte er 
diese geflissentlich. Subjektiv konnte 
er sich das nicht zugestehen – er 
musste doch stark sein!

Was konnten Sie bei ihm mit einer 
Messung bewirken?
Elmar Wienecke: Anhand der HRV-
Werte konnte ich ihm schwarz auf 
weiss zeigen, dass er überhaupt nicht 
mehr runterkam und völlig overtuned 
war. Der Mann ging zwar nachts ins 
Bett und schloss auch die Augen, doch 
das Hamsterrad lief unaufhörlich wei-
ter. Und es lief und lief und er kam ein-
fach nicht runter. Erst indem er sein 
subjektives Empfinden aufgrund der 
Messwerte objektivierte, konnten wir 
bei ihm Einsicht wecken. Dabei war 
der sog. pNN50 für uns ein wichtiger 
Parameter, weil er die Gegenregulati-
onsmöglichkeit des Parasympathikus 
widerspiegelt. Mit dem einfachen Ver-
fahren der HRV-Messung konnten wir 

Interview: Jürgen Kupferschmid     
Bilder: zVg, Adobe Stock

«Wir müssen auf breiter 
Basis umdenken!»

Elmar Wienecke
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bei ihm argumentativ unglaublich viel 
gewinnen. In der Konsequenz führte 
dies zu einer guten Adhärenz, d. h. der 
Manager befolgte konsequent den Be-
handlungsplan, den wir mit ihm zu-
sammen erarbeiteten.

Worauf beruhte dieser 
Behandlungsplan?
Elmar Wienecke: Entscheidend ist, für 
jeden Einzelfall eine differenzierte 
Analyse und Interpretation der Daten 
und Informationen vorzunehmen – 
und zwar auf Basis verschiedener 
Messwerte und eines Anamnesefrage-
bogens. Nur auf diesem Weg kann ein 
Therapeut einen Patienten tatsächlich 
zielgerichtet und wirksam behandeln. 
Neben der HRV, einem Cortisol-Ta-
gesprofil und einem Test der Schild-
drüsenfunktion spielt der Mikronähr-
stoffstatus eine besonders grosse Rolle. 
Es ist unverzichtbar, das gesamte 
Energiesystem möglichst umfassend 
zu überprüfen. Unsere evidenzbasier-
ten retrospektiven Studien und For-
schungsprojekte aus mehr als 20 Jah-
ren zeigen eindeutig, dass funktionelle 
Dysbalancen des vegetativen Nerven-
systems mit einer Unterversorgung 
mit lebensnotwendigen 
Mikronährstoffen einhergehen.

Welchen Einfluss hat die bedarfs-
gerechte Versorgung mit Mikro- 
nährstoffen auf die Balance  
zwischen der sympathischen und 
der parasympathischen Aktivität?
Elmar Wienecke: Die gezielte Zufuhr 
von Mikronährstoffen, die auf jeden 
Einzelnen abgestimmt sind, hat nach-
weislich einen grossen Einfluss auf 
das vegetative Nervensystem. Da-
durch lassen sich die Parameter der 
HRV positiv beeinflussen. Werden Mi-
kronährstoffe gezielt zugeführt, dann 
führt das zu einer Aktivierung des Pa-
rasympathikus. Bei einem Mangel an 
Vitamin D, wovon sehr viele Men-
schen betroffen sind, ist eine optimale 
Regeneration nicht möglich. Auch 
Omega-3-Fettsäuren haben darauf ei-
nen Einfluss. Bei dem Manager, von 
dem ich gesprochen habe, führte u. a. 
die Gabe von Magnesium und L-Tryp-
tophan dazu, dass er wieder sehr gute 
Schlafphasen hatte. 

Welche Rolle spielt dabei die 
Ernährung?
Elmar Wienecke: Selbst wer sich aus-
gewogen ernährt – wie immer wir das 
auch definieren mögen –, kann seinen 
Bedarf an Nährstoffen heute nicht 
mehr vollständig decken. Wir müssen 

«Wir müssen 
Massnahmen treffen, 
um das vegetative 
Nervensystem in einer 
gesunden Balance 
zu halten.»

auf diesem Gebiet auf breiter Basis 
umdenken – das dauert zwar noch et-
was, aber es kommt! Für das HCK®- 
Baukastensystem bin ich sehr dank-
bar; ich kenne wirklich nichts Ver-
gleichbares. Nach dem Grundsatz 
«Messen – Machen – Messen» lassen 
sich damit die verschiedenen Sub- 
stanzen so kombinieren und dosieren, 
dass die Gabe exakt dem individuellen 
Bedarf entspricht. Darüber hinaus 
müssen wir zusätzliche Massnahmen 
treffen, um das vegetative Nervensys-
tem in einer gesunden Balance zu hal-
ten. Beruflich und privat sind wir je-
den Tag nicht nur hohen Anforderun-
gen an die psychophysische Leistungs- 
fähigkeit ausgesetzt, sondern ebenso 
einer Vielzahl an Risikofaktoren. Dazu 
zählt z. B. auch die ständige Erreich-
barkeit im digitalen Zeitalter. Ohne 
ausreichende Erholung, durch zu we-
nig Bewegung und eine nicht ange-
passte Ernährung laufen wir Gefahr, 
das Regulationssystem zu überlasten. 
 
Weitere Informationen:  
energyforhealth.de 

*Studiengangleiter des Masterstudiengangs Mikronähr-
stofftherapie und Regulationsmedizin, Fachhochschule 
des Mittelstands (FHM), Bielefeld, geschäftsführender 
Gesellschafter der Saluto GmbH, Halle Westfalen, Wissen-
schaftlicher Leiter von Energy for Health 
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Messen

Die meisten Krankheiten entstehen 
durch eine Kombination von Faktoren 
wie Elektrosmog, Umweltgifte, Fehler-
nährung, Bewegungsmangel und 
Dauerstress. Wir alle sind selbst ver-
antwortlich für unsere Gesundheit, 
nicht der Therapeut! Heilen kann sich 
nur der eigene Körper. Und der würde 
bei der entsprechenden Pflege eigent-
lich wunderbar funktionieren. Beson-
dere Beachtung sollten wir dem Um-
gang mit Stress schenken. Ob Coa-
ching oder Therapie – wer das 
Stressmanagement ausser Acht lässt, 
der verfehlt das Ziel. Um in einem 
komplexen Heilungsprozess den ers-
ten Schritt machen zu können, 
braucht es eine aussagekräftige Navi-
gationshilfe – eine Analyse des vegeta-
tiven Nervensystems (VNS). Als über-
geordnete Steuerzentrale im Körper 
reguliert es untergeordnete Prozesse 
sowie alle Vitalfunktionen. Dazu zäh-
len Blutdruck, Atmung, Herzfrequenz, 
das Immun-, Hormon- und Verdau-

ungssystem sowie die Bereitstellung 
von Energie. Daraus ergibt sich eine 
sehr einfache Logik: «Wenn ein über-
geordnetes System untergeordnete 
Systeme steuert und reguliert, dann ist 
der Funktionszustand des übergeord-
neten Systems der wichtigste diagnos-
tische Parameter.» 

Gesundheitsmedizin der Zukunft
Dieser Funktionszustand lässt sich mit 
dem ganzheitlichen Analysesystem 
Vieva ermitteln. Dieses Hightech-Ge-
rät ist bei mir in der Praxis täglich im 
Einsatz. Ich kann zwar nicht hellsehen, 
doch ich behaupte, dass diese «Vieva 
Health Navigation» die Gesundheits-
medizin der Zukunft verkörpert. Die-
ses Tool wird die Blutanalytik nicht 
vollständig ersetzen, doch es eignet 
sich hervorragend für eine Verlaufs-
kontrolle – zu einem vergleichsweise 
günstigen Preis. Regelmässige Mes-
sungen zur Kontrolle des vegetativen 
Nervensystems halte ich für entschei-

Der Weg zur Gesundheit ist im Blindflug nicht möglich. Nur mit Hilfe einer ganz-
heitlichen Navigationshilfe lässt sich der individuelle Kurs bestimmen. Wo die  
Aussagekraft einzelner Blutwerte an ihre Grenzen stösst, eröffnet ein Hightech- 
Gerät grosse Gestaltungsspielräume: Mit dem Vieva-Screening-Verfahren lässt sich 
der Funktionszustand der übergeordneten Steuerzentrale im Körper ermitteln,  
des vegetativen Nervensystems (VNS).

Schlüsselerlebnis «Health Navigation»

Text: Franz Prost*   Bild: zVg

dend, denn: Was können einzelne 
Blutwerte über so ein komplexes bio-
logisches Ökosystem wie den Men-
schen tatsächlich aussagen? Je nach-
dem, zu welchen Zeiten das Blut ein-
malig gemessen wird, können die 
Ergebnisse zum Teil erheblich 
schwanken. Deshalb zähle ich mich 
auch nicht zu den Therapeuten, die 
bereits nach einer einzigen Analyse ei-
nen kompletten Gesundheitsstatus 
definieren. Da sich bei der Gesundheit 
alles um möglichst optimale Stoff-
wechselprozesse dreht, sind Ver-
gleichsmessungen erforderlich. 

Elektrosmog messen
Ich bin beeindruckt, welche Parameter 
das «Vieva» ausgibt. Von der Herzra-
tenvariabilität (HRV) über den Stress- 
index und die Erholungsfähigkeit bis 
hin zur Darmperistaltik und Umwelt-
belastungen – wie z. B. Pestizide und 
elektromagnetische Strahlung. «Vieva» 
ist eines der ganz wenigen Systeme, 
das die Auswirkungen von Elektro- 
smog auf den gesamten Organismus 
zuverlässig messen kann. Das war für 
mich ein Schlüsselerlebnis.  

Weitere Informationen:
naturheilpraxis-franz-prost.de

* Franz Prost führt seit 2018 eine Naturheilpraxis in 
Mühldorf am Inn, wo er auch das prämierte Fitness- 
und Therapiezentrum (FTZ) aufbaute und bis heute 
mitleitet. Er ist ein ausgewiesener Spezialist auf dem 
Gebiet des Betrieblichen Gesundheitsmanagements 
(BGM) sowie ausgebildeter Gabriel-Objektberater.
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Nicht die minimale, sondern die opti-
male Mikronährstoffversorgung ist die 
Zukunft in der Gesundheitsvorsorge. 
Neben einer ausgewogenen Ernäh-
rung ist eine auf den persönlichen Be-
darf ausgerichtete Mikronährstoffmi-
schung von entscheidender Bedeu-
tung. Fundierte Kompetenz in der 
Mikronährstoffdiagnostik geht damit 
einher, Gesundheitsparameter präzise 
zu messen. Mit einem kleinen Gerät 
(TAP®-Device) kann man jetzt im 
Selbsttest eine standardisierte Blut- 
entnahme vornehmen. Damit werden 
reproduzierbare und valide Labor-
werte aus dem Vollblut bestimmt. An-
hand der Ergebnisse lässt sich ein Re-
zepturvorschlag für eine individuali-
sierte Mikronährstoffmischung 
erstellen. Bei TAP®-Device handelt es 
sich um das erste und einzige Medi-
zinprodukt mit CE-Kennzeichnung für 
eine standardisierte Blutentnahme.

Eigenständig – jederzeit und von 
überall
Während die konventionelle Blutent-
nahme ausschliesslich durch einen Arzt 
oder medizinisches Fachpersonal 
durchführbar ist, kann TAP®-Device ei-
genständig angewandt werden. Die 
Handhabung dieses kleinen Gerätes ist 
einfach. Das Stechen in den Finger ge-

TAP®-Device & HCK®
Als innovative Methodik zur 
Analyse von Kapillarblut 
wurde TAP®-Device in Zusam-
menarbeit mit der Fachhoch-
schule Nordwestschweiz und 
mit Förderung der Schweizer 
Kommission für Technologie 
und Innovation (KTI) entwi-
ckelt. Die Einführung dieser 
neuen Technologie ist validiert 
und bringt stabile Analysener-
gebnisse. TAP®-Device wird 
auch als Basis für eine perso-
nalisierte HCK®-Mikronähr-
stoffmischung erfolgreich 
eingesetzt. Auskunft und 
Beratung über das Institut  
für angewandte Biochemie 
(IABC®) in Kreuzlingen: 
iabc.ch 

Viele Menschen greifen zu Nah-
rungsergänzungsmitteln, ohne zu 
wissen, ob und in welcher Dosie-
rung der Organismus diese tat-
sächlich benötigt. Dabei ist ein 
Blutbild das A und O für jede Form 
der Supplementation – neben der 
Messung der Herzratenvariabilität. 
Mit dem «TAP®-Device Analysever-
fahren» gibt es jetzt eine innova-
tive Methodik zur standardisier-
ten Blutabnahme aus dem Ober-
arm. Sie kann von überall eigen- 
ständig durchgeführt werden, ab-
solut schmerzfrei.

«Nehmen Sie Ihre Gesundheit mit 
TAP®-Device selbst in die Hand»

Text: Prof. Dr. Elmar Wienecke Bild: zVg

hört der Vergangenheit an. Auf Knopf-
druck punktiert ein Kranz mit sehr fei-
nen Mikronadeln absolut schmerzfrei 
die Haut. Aufgrund von Unterdruck im 
TAP®-Device fliesst Vollblut aus dem 
Oberarm durch ein Kapillar-System in 
einen Mikro-Container, wo es luft- und 
lichtdicht gesammelt wird. Ein Kontroll-
fenster zeigt an, wenn der Mikro-Con- 
tainer voll ist. Der Selbsttest kann jeder-
zeit und von überall selbständig durch-
geführt werden – z. B. zu Hause, in der 
Praxis oder in der Apotheke.

Die Vorteile auf einen Blick:
 →  Absolut schmerzfrei dank Hightech 

aus der Mikrofluidik.
 →  Kein Quetschen wie bei der Blutge-

winnung aus der Fingerbeere.
 →  Keine Oxidation durch Luft und 

Sauerstoff.
 →  Keine Zerstörung empfindlicher 

Moleküle durch UV-Licht.
 →  Jederzeit und ohne Hilfe durch-

führbar.
 →  Wird direkt in ein Speziallabor ge-

schickt.

Die Analyseparameter: Magnesium, 
Zink, Selen, Vitamin D, TSH-basal 
(Schilddrüsenhormon), Ferritin (Spei-
chereiweiss für Eisen), HbA1c (Lang-
zeitblutzuckerwert). 

Weitere Informationen: 
energyforhealth.de
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Als Spitzensportlerin erbringt Ariane Lüthi auf dem Mountainbike Höchstleistun-
gen. So hat sie beispielsweise unter anderem an der Mountainbike-Marathon-Welt-
meisterschaft 2020 die Bronzemedaille geholt. Wie genau schafft sie das? «Fokus»* 
sprach mit der mehrfachen Schweizer Meisterin über den Stellenwert von Gesund-
heit in ihrem Leben und welche besondere Rolle dabei das Immunsystem spielt. 

 «Viele Menschen unterschätzen,  
was sie im Alltag alles leisten»

Interview: Lars Meier*   Bilder: Hansueli Spitznagel, Valentin Luthiger

Frau Lüthi, Sie begannen Ihre 
Sportlerkarriere mit Schwimmen, 
wechselten zum Triathlon und  
kamen erst mit 26 Jahren zum 
Mountainbike – wann wussten Sie, 
dass Sie in der «richtigen» Sport-
art angekommen sind? 
Ariane Lüthi: Ich war lange Zeit 
Schwimmerin und habe dann ein paar 
Triathlonrennen gemacht. Zur Vorbe-
reitung auf einen Wettkampf habe ich 
eine Woche im Engadin verbracht. Da 
dieser Triathlon eigentlich ein Quad-
rathlon war und Mountainbike eine 
dieser vier Disziplinen, habe ich auch 
auf den breiten Reifen trainiert. In die-
ser Zeit habe ich mich in diesen Sport 
verliebt. Es war einfach so wunder-
schön, auf dem Rad in den Bergen un-
terwegs zu sein, fernab vom Verkehr. 
Mir gefällt auch die technische Her-
ausforderung, mit dem Bike etwas zu 
spielen. Da ist wirklich etwas aufge-
gangen in mir. Und ich habe die Erfah-
rung gemacht: «Oh, das macht echt 
Spass!» 

Was bedeutet Gesundheit für Sie? 
Ariane Lüthi: Für mich ist Gesundheit 
wirklich mehr als körperliche Gesund-
heit. Früher hätte ich auf diese Frage 
geantwortet: Dass ich nicht krank 
werde, dass ich nie einen Schnupfen 
habe. Heute ist es mir ganz wichtig, 
das ganzheitlich zu sehen. Es ist mein 

Lebensziel, mental gesund bleiben zu 
dürfen – und nicht mehr in dieses 
Loch hineinzufallen (Ariane Lüthi litt 
lange Zeit unter einer Depression, 
Anm. d. Red.). Das hängt wiederum 
sehr eng zusammen mit meiner kör-
perlichen Gesundheit. Das lässt sich 
nicht trennen. Körper, Geist und Seele 
hängen zusammen. Im Kopf gesund 
sein und in allen anderen Bereichen 
auch.

Als erfolgreiche Profisportlerin 
gehen Sie an Ihre Grenzen – im 
Training und im Wettkampf.  
Welchen Stellenwert spielt dabei 
das Immunsystem? 
Ariane Lüthi: Man kann immer stür-
zen und sich dabei Verletzungen zu-
ziehen. Da war ich bislang Gott sei 
Dank immer auf der sicheren Seite un-
terwegs. Gerade in meiner Sportart 
können wir uns grundsätzlich sehr, 
sehr stark belasten. Der eigentlich li-
mitierende Faktor, wie weit wir im 
Training gehen können, ist in der Re-
gel das Immunsystem. In anderen 
Sportarten mögen es vielleicht eher 
die Knochen und Gelenke sein. Ich 
denke da ans Laufen. Mein Spezialge-
biet ist das Etappenfahren – das Im-
munsystem entscheidet, wie stark wir 
uns pushen können, «survival of the 
fittest». Wer am Ende der Woche ge-
sund ist, sich nicht erkältet hat, einen 

gesunden Darm hat, der wird auch 
ganz vorne mitmischen können. Des-
halb ist für mich das Immunsystem 
wirklich ein zentrales Thema.

Was sind Ihre persönlichen Tipps 
für ein gesundes Immunsystem? 
Ariane Lüthi: Das ist ganz einfach: Ge-
nügend Schlaf ist das A und O. Der 
Schlaf ist absolut das Wichtigste. Ich 
merke das immer bei mir: Habe ich 
ein bisschen zu wenig geschlafen, 
dann gerät das Immunsystem ins 
Wanken. Und dann natürlich die Er-
nährung. Ich bin Veganerin – aus ethi-
schen und ökologischen Gründen, 
weniger aus gesundheitlichen. Ich 
lege Wert darauf, mich von biologi-
schem Gemüse zu ernähren, das noch 
möglichst viele Nährstoffe enthält und 
in einer gesunden Umwelt angebaut 
wurde. Ich ernähre mich saisonal und 
regional, also von Produkten aus der 
Gegend, wo immer ich mich gerade 
befinde.

Welche Rolle spielen Mikronähr-
stoffe, wenn es um ein gesundes 
Immunsystem geht? 
Ariane Lüthi: Bestehen Defizite oder 
gar Mängel in der Versorgung mit 
Mikronährstoffen, dann kann der Kör-
per nicht reibungslos funktionieren. 
Gerade wenn man sich sehr stark be-
lastet, ist der Bedarf an diesen Sub- 
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stanzen grösser. In diesem Fall ist es 
nicht immer einfach, die optimale 
Versorgung nur über die Ernährung si-
cherzustellen, zum Beispiel mit Ge-
müse. Da kommt der Körper schnell 
mal an den Anschlag. Insbesondere 
bei solch einem Etappenrennen, wo 
es zudem auch sehr schwierig ist, ro-
hes Gemüse zu verdauen. Bei einer 
sehr hohen Belastung ist es für den 
Körper definitiv viel einfacher, alle 
wichtigen Nährstoffe über solch eine 
individualisierte Mikronährstoffmi-
schung zu sich zu nehmen. 

Welche Erfahrungen haben Sie 
mit Mikronährstoffen gemacht? 
Ariane Lüthi: Lange war ich kritisch, 
überhaupt ein Supplement einzuneh-
men. Im Radsport ist Doping ein viel-
beachtetes Thema – wo fängt das an, 
wo ist der Graubereich? Um mich da 
auf der absolut sicheren Seite zu wäh-
nen, habe ich mich lange dagegen ge-
wehrt, etwas einzunehmen. Ich habe 

dann aber doch festgestellt, dass es 
ohne nicht optimal geht – beispiels-
weise, um einem Eisenmangel wirk-
sam vorzubeugen.

Sie sprechen aus der Optik einer 
Profisportlerin. Welche Relevanz 
hat das Thema Immunsystem für 
die breite Bevölkerung? 
Ariane Lüthi: Viele Menschen unter-
schätzen, was sie im Alltag alles leis-
ten. Für mich als Profisportlerin ist es 
das Training auf dem Rad, das sehr 
anstrengend und ermüdend ist. Wir 
alle sind sehr grossen Stressoren aus-
gesetzt, die täglich auf den Körper ein-
wirken. Als Sportler sind wir uns das 
vielleicht etwas mehr bewusst, als an-
dere Menschen. Unser Körper ist wirk-
lich unser Kapital und deshalb tragen 
wir sehr grosse Sorge für ihn. Men-
schen, die im Büro arbeiten, sollten 
das genauso tun. Jede und jeder wird 
früher oder später merken, dass der 
Körper ein sehr wichtiges Kapital ist. 

Eine Investition in die eigene Gesund-
heit ist langfristig das Wertvollste, was 
man tun kann. Wie gut jemand Sorge 
für sich getragen hat, wird sich dann 
im Pensionsalter zeigen. Deshalb 
empfehle ich gerade jetzt in Zeiten ei-
ner Pandemie wirklich jedem, etwas 
für das Immunsystem zu tun. Das ist 
absolut entscheidend. Würde man das 
ganze Gesundheitssystem auf den 
Kopf stellen und in die Gesundheits-
prävention investieren, dann würde 
die Situation heute etwas anders aus-
sehen. Denn unser Gesundheitssys-
tem basiert auf dem Immunsystem der 
Menschen. Würden alle mehr in ihr 
Immunsystem investieren, dann wäre 
das Gesundheitssystem wohl weniger 
überlastet. Das Immunsystem ist ein 
extrem wichtiges Thema für jede und 
jeden.  

* «Fokus» - eine Publikation von Smart Media, er-
schienen am 21. Januar 2021 mit dem Tages-Anzeiger.

Ariane Lüthi

Im Fokus

Filmtipp: SALUSMED® 
berichtet regelmässig  

aus dem Leben von Ariane 
Lüthi. In Filmbeiträgen 

spricht die Schweizer Profi-
sportlerin über ihre persön-

lichen Erfahrungen mit 
dem EPD®-Ernährungspro-
gramm und den individua-
lisierten HCK®-Mikronähr-

stoffen. Zu finden in der  
SALUSMED®-Mediathek 
unter: salusmed.world 
(Rubrik Spitzensport)
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Der Gewinn der Bronzemedaille an der 
Mountainbike-Weltmeisterschaft im 
Marathon 2020 war für mich ein un-
glaublicher Erfolg. Es ist extrem 
schwierig, bei solch einem harten in-
ternationalen Wettbewerb den Sprung 
auf das Podest zu schaffen. 10 Jahre 
habe ich das versucht – und ich war oft 
nahe dran. Jetzt hat es endlich ge-
klappt! Einer der wichtigen Erfolgsfak-
toren war dabei ganz klar das Immun-
system. Es gerät in meiner Sportart 
sehr stark ans Limit, vor allem in Etap-
penrennen. «The survival oft the fittest» 
entscheidet tatsächlich darüber, wer 
zum Schluss vorneweg fährt. Wie 
schon in den Vorjahren, so hatte ich 
auch im vergangenen Jahr immer wie-
der mal mit Virusinfektionen zu kämp-
fen. Wer auf eine WM hintrainiert, der 
muss sehr robust sein gegen Erkältun-

10 Jahre harte Arbeit mit 
viel Herzblut wurden an 
der Mountainbike-Mara-
thon-Weltmeisterschaft 
2020 in der Türkei mit der 
Bronzemedaille belohnt. 
Erfolgsfaktoren für diese 
Spitzenleistung gibt es 
viele – letztlich entschei-
dend sind ein starkes Im-
munsystem und eine ro-
buste Gesundheit. Neben 
ausreichend Schlaf setzt 
dies auch voraus, den per-
sönlichen Bedarf an 
Mikronährstoffen mit ei-
ner individualisierten Mi-
schung optimal zu decken. 

WM-Bronze für Ariane Lüthi: «Es kommt 
darauf an, gesund zu bleiben!»

Text: Ariane Lüthi   BildER: zVg

gen. Schliesslich ist es sehr wichtig, 
jede Trainingseinheit mit einer sehr 
guten Qualität zu absolvieren. Es 
kommt darauf an, sich immer wieder 
erschöpfen zu können und dabei trotz-
dem gesund zu bleiben. Was das be-
deutet, bekam ich am Swiss Epic zu 
spüren: Ich hatte Durchfall und war 
deshalb körperlich geschwächt. Die 
Teilnahme an diesem sehr anspruchs-
vollen und kräfteraubenden fünftägi-
gen Etappenrennen dient mir auch zur 
Vorbereitung auf die Weltmeisterschaft.

Gut gewappnet gegen Stressoren
In dieser Zeit habe ich damit begon-
nen, meinen Körper mit einer indivi-
dualisierten HCK®-Mikronährstoffmi-
schung zu versorgen. Für mich macht 
es grossen Sinn, meinen Bedarf an 
diesen lebenswichtigen Substanzen 
optimal zu decken – Vitamine, Mine-
ralstoffe, Spurenelemente, Aminosäu-
ren und sekundäre Pflanzenstoffe. 
HCK® hat mich definitiv darin unter-
stützt, nach dem Swiss Epic wieder zu 
meiner körperlichen Robustheit und 
Stärke zurückzufinden. Das Erfolgsge-
heimnis liegt darin, eine auf mich per-
sönlich abgestimmte Mikronährstoff-
mischung zu erstellen. Mit ein paar Vi-

taminen aus dem Supermarkt, die ja 
mehr oder weniger nach dem Zufalls- 
prinzip eingenommen werden, sind 
solche regenerativen Effekte definitiv 
nicht zu erzielen. Darüber hinaus 
kommt es auch auf die Qualität des 
Produktes an. Die Nährstoffe müssen 
resorbierbar und bioverfügbar sein. 
Das heisst: Nicht nur blind schlucken – 
der Körper soll die Substanzen in der 
Dosierung aufnehmen können, die er 
wirklich braucht. Davon hängt letzt-
lich auch ein gutes Immunsystem 
ganz entscheidend ab. Bestehen Defi-
zite oder gar Mängel in der Versorgung 
mit Mikronährstoffen, dann kann un-
ser komplexer Organismus nicht rei-
bungslos funktionieren. Dabei werden 
wir tagtäglich mit sehr vielen Stresso-
ren konfrontiert, gegen die wir gut ge-
wappnet sein müssen. Deshalb kann 
ich jeder und jedem nur empfehlen, in 
die Gesundheit zu investieren. Für 
mich bedeutet das in erster Linie: Aus-
reichend schlafen und sich mit 
Mikronährstoffen optimal versorgen. 
Bewegen tu ich mich ja genug.

Im Fokus
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Ich bin nun wahrlich nicht dick. Doch 
im Vergleich zu meiner sportlichen 
Konkurrenz bin ich vergleichsweise 
kräftig gebaut. Bei einer Körpergrösse 
von 1,75 Meter bin ich sehr gross, was 
zwangsläufig ein gewisses Gewicht 
mit sich bringt. Es ist eine Gratwande-
rung und eine sehr grosse Herausfor-
derung für mich, stets das Maximum 
aus mir herauszuholen und dabei 
noch in einem gesunden Bereich zu 
bleiben – gerade auch was die Ge-
wichtskontrolle anbelangt. Mit dem 
EPD®-Ernährungsprogramm habe ich 
schon vor dem Etappenrennen Swiss 
Epic Ende August 2020 schnell erste 
Effekte bemerkt. Pro Woche lege ich 
zwei EPD®-Tage ein – immer dann, 
wenn ich nicht auf dem Bike, sondern 
im Kraftraum trainiere. Dafür hat sich 
diese Stoffwechselkur, die definitiv 
KEINE konventionelle Diät ist, sehr 
gut geeignet. Und das, obwohl ich ei-
nen viel höheren Energieverbrauch 
habe, als jemand, der beispielsweise 
im Büro arbeitet. So konnte ich vor 
dem Swiss Epic innerhalb kurzer Zeit 
ein sehr gutes Gewicht erreichen. Ich 
will nicht behaupten, dass das aus-
schliesslich auf EPD® zurückzuführen 
ist. Es ist vielmehr die Summe vieler 
Faktoren, wie z. B. auch der normalen 
Ernährung. Dieses Ernährungspro-
gramm hat mich allerdings definitiv 
darin unterstützt, mein Gewicht auf 
eine gesunde Art zu kontrollieren. Die 
genau bilanzierten stündlichen Mahl-
zeiten und das fehlende Hungergefühl 
verhindern, nach einem intensiven 
Trainingstag ständig alles mögliche 
«in sich reinzustopfen». Aufgrund des 
«Nachbrenneffekts» ist die Versu-
chung dann nämlich besonders gross. 

Auf Kurs bleiben mit 
Ernährungscoaches
Nicht jeder Mensch hat die gleichen 
Bedürfnisse – als Veganerin und Profi-

sportlerin habe ich ganz spezifische. 
Deshalb bin ich auch auf die Kompe-
tenz von Ernährungsberatern ange-
wiesen. Durch meine eigenen Erfah-
rungen sowie ein Coaching lerne ich 
meinen Körper immer besser kennen. 
Sich regelmässig zu bewegen, ist des-
halb neben der Ernährung ebenfalls 
absolut zentral. Das hilft nämlich 
nicht nur dem Organismus direkt, 
sondern fördert auch das Körperbe-
wusstsein. Eine gute Beziehung zum 
eigenen Körper ist die Basis schlecht-
hin, um drohende gesundheitliche 
Probleme frühzeitig wahrzunehmen. 
Droht die Gesundheit aus der Balance 
zu geraten, kann ich eigenverantwort-
lich darauf reagieren und die richtigen 
Massnahmen ergreifen, bevor es zu 

spät ist. Für Profisportler wie mich ist 
der Körper das Kapital. Deshalb ha-
ben wir auch ein sehr stark ausgepräg-
tes Körperbewusstsein. Jede und jeder 
sollte dies trainieren – ob man nun 
Leistungssport betreibt oder nicht. 
Eine Investition in die eigene Gesund-
heit ist langfristig das Wertvollste, was 
man tun kann. Wie gut jemand Sorge 
für sich getragen hat, zeigt sich dann 
spätestens im Pensionsalter. 

Nicht nur für mich als Profisportlerin ist der Körper das wich-
tigste Kapital – das gilt für alle. Denn eine gute Beziehung  
zum Körper ist die beste Prävention: Gesundheit spüren und 
frühzeitig Massnahmen ergreifen, falls sie einmal aus der  
Balance zu geraten droht. Neben Bewegung sind dabei auch 
die Ernährung und Gewichtskontrolle zentral. Dazu habe ich 
eine gesunde Stoffwechselkur in meinen Alltag integriert – das 
EPD®-Ernährungsprogramm. 

«Das Wertvollste was man tun kann – in 
die eigene Gesundheit investieren»

Ernährung
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Digitale Technologien zur datenba-
sierten Leistungsanalyse wurden zum 
weltweit beliebtesten Fitnesstrend 
2020 gekürt. Bei der sog. «wearable 
tech» handelt es sich um Tracking- 
Systeme, die u. a. bei Spitzen-Fussball-
mannschaften hoch im Kurs stehen. 
So berichteten die Medien des Zei-
tungsverlags Waiblingen (ZVW) am 
Beispiel des VfB Stuttgart über «Big 
Data» im Profifussball: «Das Tracking 
erfolgt durch einen winzigen Chip, der 
in den Trikots der Spieler, in einem 
speziellen Gurt für den Oberkörper 
oder einfach per Clip an der Hose be-
festigt ist. Auch im Ball steckt häufig 
einer. Per Funk werden die Leistungs-
daten jedes Spielers automatisch in 
Echtzeit verfügbar gemacht. Die Ge-
schwindigkeit, die verbrannten Kalo-
rien, die zurückgelegte Distanz, die 
Position auf dem Feld: all das erfasst 
das System», heisst es in dem redakti-
onellen Beitrag (1). Was sich bei Athle-
ten im Leistungssport bereits seit Jah-
ren etabliert hat, wird nach der gros-
sangelegten Umfrage «Worldwide 
Survey of Fitness Trends» nun auch im 
Breitensport zunehmend zum Stan-

dard: Digitalisierungsprozesse, die 
über personalisierte Trainingsgeräte 
(z. B. Smartwatches und Brustgurte) 
Daten sammeln und vergleichend 
auswerten. Auf dem Lifestyle-Portal 
freundin.de zieht Online-Redakteurin 
Lucy Binder das Fazit, dass elektroni-
sche Gadgets «in der Sporttasche kei-
nesfalls fehlen dürfen» (2). Mit dem Ziel, 
Jugendliche im Alter zwischen 12 und 
17 Jahren zu einem souveränen Um-
gang mit diesen trendigen Self- 
Tracking-Technologien zu befähigen, 
wurde am Münchner «JFF – Institut für 
Medienpädagogik in Forschung und 
Praxis» im Jahr 2019 ein entsprechen-
des Projekt ins Leben gerufen. Dabei 
steht nicht nur die Frage im Zentrum, 
welche Möglichkeiten diese Micro-
computer bieten, sondern auch welche 
Risiken sie bergen – von der Speiche-
rung und Weitergabe persönlicher Da-
ten bis hin zu den Auswirkungen auf 
die Motivation sowie gruppendynami-
sche Prozesse der Sporttreibenden (3).

«Ein hoch relevantes Thema»
Angestossen durch das Interesse eines 
Bundesliga-Klubs an den von der Stif-

tung für Gesundheit und Umwelt 
(SfGU) initiierten Studien über elek- 
tromagnetische Strahlung wurde an 
der Johannes Gutenberg-Universität 
Mainz getestet, wie sich ein weit ver-
breiteter Fussball-Tracker auf die elek-
trische Gehirnaktivität und die Reakti-
onsfähigkeit eines 23-jährigen männ-
lichen Fussball-Leistungssportlers 
auswirkt – sowohl beim Lauftraining, 
als auch in den Erholungsphasen. Un-
ter Leitung von Dr. Diana Henz (Insti-
tut für Sportwissenschaft) kam dabei 
ein mobiles high-density Elektroen-
zephalogramm (EEG) zum Einsatz. Es 
zeichnet die Daten über 128 Elektro-
den an der Kopfoberfläche auf. «Ob im 
Spitzensport oder im Leistungssport – 
das ist ein hoch relevantes Thema, da 
die elektromagnetische Strahlungsex-
position durch WLAN, Bluetooth und 
GPS einen signifikanten Einfluss auf 
die Reaktionsgeschwindigkeit und die 
Regenerationsfähigkeit haben kann», 
erklärt die Kognitions- und Neurowis-
senschaftlerin. Ihr zufolge konnte mit 
den Messungen bestätigt werden, was 
andere wissenschaftliche Studien be-
reits belegen: Elektromagnetische 

Self-Tracking-Technologien haben sich zu einem Massenphänomen im Sport ent-
wickelt. Während personalisierte Trainingsgeräte die Selbstkontrolle und Motivati-
on ihrer Nutzer steigern, können von ihnen auch gesundheitliche Risiken ausgehen. 
Elektromagnetische Strahlung durch WLAN, Bluetooth und GPS kann die Reakti-
onsgeschwindigkeit und die Regenerationsfähigkeit z. T. stark beeinträchtigen. Bei 
Anwendung einer wissenschaftlich anerkannten Entstörungs-Technologie (Gabri-
el-Technologie) lassen sich Stresseffekte im Gehirn signifikant reduzieren und die 
Erholung beschleunigen.

Digitalen Stress 
im Sport vermeiden

Text: Jürgen Kupferschmid   Bilder: Boggy Studio, Gabriel-Tech GmbH
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Strahlung, die z. B. durch WLAN, Blue-
tooth oder Mobilfunk erzeugt wird, 
kann sowohl die motorischen Fertig-
keiten, motorische Lernprozesse als 
auch die Konzentrations- und Reakti-
onsfähigkeit beeinträchtigen. «Wäh-
rend des Laufens waren dadurch Ef-
fekte zu beobachten, die sich teilweise 
als starke Gehirnaktivierungen, d. h. 
physiologischen Stress, äussern. Da-
von betroffen waren die motorischen 
Areale sowie Gehirnareale, die für die 
Aufmerksamkeits- und Handlungs-
steuerung verantwortlich sind», erläu-
tert Diana Henz. Eine ebenfalls unter 
ihrer Leitung durchgeführte Verhal-
tensstudie zeigt, mit welchen Konse-
quenzen dies nicht nur bei Sportlern 
verbunden sein kann, sondern z. B. 
auch bei Menschen, die hinter dem 
Steuer eines Fahrzeugs sitzen: «Es gibt 
Probanden, die aufgrund der elektro-
magnetischen Strahlungsexposition 
zwischen 50 und 100 Millisekunden 
länger benötigen, um auf bestimmte 
Reize zu reagieren. In entscheidenden 
Situationen kann das schon relativ viel 
sein – sei es nun, um ein Tor zu schies-
sen oder um einen Unfall im Strassen-

verkehr zu vermeiden.» Auch nach der 
30-minütigen Laufeinheit waren die 
Effekte von elektromagnetischer 
Strahlung (EMS) durch WLAN, Blue-
tooth und GPS im EEG messbar: «Es 
hat sich gezeigt, dass die Erholungs-
phasen von der Stressreaktion deut-
lich langsamer ausfallen», sagt die 
Wissenschaftlerin.

International publizierte Studien
In einem zweiten Durchgang wurde 
getestet, wie eine Entstörungs-Tech-
nologie vor vermeidbaren Stressreak-
tionen schützen kann. Dabei kam die 
Gabriel-Technologie zum Einsatz. In 
mehreren international publizierten 
Studien (4) konnte deren Wirksamkeit 
auf die Gehirnaktivität bei elektromag-
netischer Feldexposition belegt wer-
den. Mit Hilfe dieser Technologie las-
sen sich die Stresseffekte bei Nutzung 
eines Fussball-Trackers signifikant re-
duzieren: «Unter Verwendung der 
Gabriel-Technologie verlaufen die Er-
holungsphasen normal», erklärt die 
Wissenschaftlerin. Vor diesem Hinter-
grund plädiert Dr. Diana Henz dafür, 
dem Thema elektromagnetische 

Bei der Anwendung der 
Gabriel-Technologie
lassen sich Stresseffekte
im Gehirn signifikant
reduzieren. 

Strahlung auch im Sport mehr Beach-
tung zu schenken: «Self-Tra-
cking-Technologien sind kein Ni-
schentrend mehr, sondern haben sich 
längst zu einem Massenphänomen 
entwickelt. Auch immer mehr Frei-
zeitsportler nutzen diese personali-
sierten Trainingsgeräte, z. B. im Fit-
ness-Studio. Die Nutzer gehen davon 
aus, dass sie ihrem Körper durch sport-
liche Betätigung uneingeschränkt Gu-
tes tun. Zum Teil können diese Geräte 
allerdings den Körper belasten – u. a. 
wenn nicht entstörte GPS-Trackingsys-
teme verwendet werden.»

Bluetooth- und Kabel-Headsets 
wirksam entstören 
Neben Self-Tracking-Technologien 
motiviert auch Musik zu sportlichen 
Höchstleistungen. Nach Aussagen von 
Sportwissenschaftlern der Londoner 
Burnel University entfalten die richti-
gen Beats beim Sport eine vierfache 
Wirkung – Musik wirkt sich auf den Er-
regungszustand aus, verbessert die 
Motorik und erzeugt ein positives 
Stimmungsfeld sowie ein leistungs-
steigerndes Lernumfeld. (5) So sind 



18

Im Fokus

auch kabellose Bluetooth-Kopfhörer 
sowie Kabelheadsets vielfach fester 
Bestandteil der Trainingsausstattung. 
«Die Kombination aus Smartphone 
und Headset ist bei Sportlern sehr be-
liebt, weshalb wir das mit einer Labor-
studie separat getestet haben – am 
Beispiel der beiden Apple-Modelle 
iPhone 8 und iPhone X sowie dem ent-
sprechenden Zubehör, wie z. B. den 
AirPods», erläutert Dr. Diana Henz. Ihr 
zufolge waren die Resultate «ernüch-
ternd»: Ohne Anwendung einer wirk-
samen Entstörungs-Technologie sei es 
zu einer starken Stressbelastung in 
beiden Gehirnhälften gekommen, so-
wohl beim Bluetooth-, als auch beim 
Kabel-Headset. Dagegen habe der 
Gabriel-Chip zu einer deutlich gerin-
geren Stressaktivierung durch elektro-
magnetische Felder geführt. Ein re-
daktioneller Beitrag dazu ist auf dem 
Internetportal salusmed.world zu fin-
den: «iPhone 8 und iPhone X – Vor- 
stoss in eine neue Dimension von 
Strahlungsbelastung» (Rubrik «Ent-
störungs-Technologie). 

Sich schützen und die  
Abwehrkräfte stärken
Der Squashprofi Aqeel Rehman (13-fa-
cher Österreichischer Staatsmeister) ist 
ein Beispiel, wie man gesundheitlichen 
Risiken, die von elektromagnetischer 
Strahlung ausgehen, lösungsorientiert 
begegnen kann. In einem Interview mit 
«Meine Gesundheit» (6) ging er nicht nur 
auf schützende Massnahmen ein, um 
negativen Einflüssen durch elektroma-
gnetische Felder entgegenzuwirken. 
Darüber hinaus hob er auch die Rolle 
von Mikronährstoffen für die Regenera-
tion hervor: «Ich hatte das Glück, auf 
Empfehlung von Medical Wellness 
Coach Astrid Sallaberger im SALUS-
MED®-Center Bischofshofen mit den in-
dividualisierten HCK®-Mikronährstoff-
mischungen in Kontakt zu kommen. 
Von diesem Prinzip der personalisier-
ten Nährstoffzufuhr war ich sehr über-
zeugt und dankbar, es in meine Ernäh-
rung integrieren zu können. Seither 
fühle ich mich nicht nur ausgeglichener. 
Meine sportliche Leistungsfähigkeit ist 
auch robuster, körperliche Anstrengun-

gen verkrafte ich besser und ich regene-
riere anschliessend noch optimaler – 
sowohl kurzfristig, als auch über den 
Saisonabschnitt hinweg.» Dieses Vorge-
hen entspricht der allgemeinen multi-
faktoriellen Strategie, die u.a. an den 
Symposien der Gabriel-Technologie 
diskutiert wird. Sie beruht

 → auf einer Diagnostik, die den Status 
der Degeneration und Regeneration 
erfassen kann,

 → auf dem wirksamen Schutz mit  
einer wissenschaftlich anerkannten 
Entstörungs-Technologie  
(Gabriel-Technologie)

 → einer personalisierten Mikronähr-
stoffversorgung

 → sowie Methoden, die die Regenera-
tion im Gehirn gezielt anregen und 
Ungleichgewichte in den Gehirnak-
tivierungen korrigieren. 

Wirkung von elektromagnetischer Strahlung durch Anwendung von Headsets und Musik-Apps während des 
Trainings. Durch die Anwendung des Headsets und der Musikapp kann es zu Stressaktivierungen im Gehirn 
während des Trainings kommen. Durch Anwendung der Gabriel-Technologie wird die Stressaktivierung 
durch Anwendung des Headsets und der Musik-App reduziert.

Wirkung von elektromagnetischer Strahlung durch Anwendung eines Fussballtrackers mit Bluetooth/WLAN/
GPS-Übertragungsfunktion während des Trainings. Durch die Anwendung des Trackers kann es zu Stressak-
tivierungen im Gehirn während des Trainings und in der Erholungsphase kommen. Betroffen sind vor allem 
Gehirnareale, die für die Motorik sowie für die Aufmerksamkeits- und Handlungssteuerung verantwortlich 
sind. Durch Anwendung der Gabriel-Technologie wird die Stressaktivierung durch die Anwendung des Tra-
ckers reduziert. Die Erholungsphase von der Stressreaktion des Gehirns auf die elektromagnetische Strahlung 
verläuft schneller als ohne Entstörungs-Technologie.

(1) «Wie der VfB Tracking-Technik zur Leistungsana-
lyse nutzt», erschienen am 05.09.2019 unter zvw.de.
(2) «Das sind die Fitnesstrends 2020», erschienen am 
20. Dezember 2019 unter freundin.de.
(3) «Abschluss der Entwicklungsphase», erschienen 
am 28. November 2019 unter jff.de.
(4) Diana Henz, Wolfgang I. Schöllhorn, Burkhard 
Poeggeler (2018).Mobile Phone Chips Reduce 
Increases in EEG Brain Activity Induced by Mobile 
Phone-Emitted Electromagnetic Fields», publicated 
on 4th April 2018 in: Frontiers in Neuroscience, 
section Neuroenergetics, Nutrition and Brain Health. 
Diana Henz (2018). Shielding chips reduce effects of 
electromagnetic field exposure on EEG brain activity 
in the car. Psychophysiology, SI, S56.Diana Henz 
(2019). Application of a bluetooth headset, cable 
headset, and a smartphone chip on the smartphone: 
do these devices reduce effects on EEG brain activity 
induced by smartphone-emitted electromagnetic 
fields? Psychophysiology, SI, S54.
(5) «Mehr Leistung mit den richtigen Beats», erschie-
nen unter fitforfun.de.
(6) «SALUSMED® fördert Leistungssprung bei 
Squash-Profi Aqeel Rehman», Meine Gesundheit 
(Winter 2017)
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Erfolgsgeschichte

Frau Sallaberger, was hat Sie als 
Therapeutin für Bioenergetik  
motiviert, gemeinsam mit Ihrer 
Tochter Marina das Buch «Schlafen 
wie ein Murmeltier» zu schreiben?
Astrid Sallaberger: Es waren unsere 
Kunden und Klienten, die uns ange-
trieben haben, dieses Buch zu schrei-
ben. Über viele Jahre hinweg wurde 
immer wieder die Bitte an mich her-
angetragen, mein Wissen und mein 
Erfahrungsschatz aus mittlerweile 20 
Jahren Praxistätigkeit niederzuschrei-
ben. Zunächst dachte ich an ein einfa-
ches Skript, das ich im Eigenverlag 
vertreiben wollte. Daraus ist jetzt von 
0 auf 100 ein Erfolgsbuch geworden, 
das gleich zwei renommierte Verlage 
verlegen wollten. Ich habe mir ja nur 
den Spass gemacht und beide ange-
schrieben. Vergangene Woche kam 
vom Goldegg Verlag der aktuelle Pres-
sespiegel, 77 Seiten lang. So gut wie 
alle Journale in Deutschland, Öster-
reich und der Schweiz haben über un-
ser Buch berichtet. Dazu zahlreiche 
Interviewanfragen, Podcasts – ja, man 
kann sagen: Das hat so richtig einge-
schlagen! 

Welche Vision verfolgen Sie mit 
diesem Buch? Und welche Bot-
schaften wollen Sie Ihren Leserin-
nen und Lesern vermitteln?
Astrid Sallaberger: Mit den 5 Prinzi-

pien der Relax-Schlaf-Methode liegt 
der Fokus ganz klar auf einem gesun-
den, erholsamen Schlaf. Das Buch ist 
allerdings viel, viel mehr. Es geht um 
die Gesundheit. Und das macht es für 
viele Menschen offenbar so wertvoll – 
also nicht nur für all jene, die unter 
Schlafbeschwerden leiden. Es geht um 
die Basics der Gesundheit. Am Bei-
spiel der nächtlichen Regeneration 
zeigen wir auf, dass es sehr viele Fak-
toren gibt, die unseren Schlaf beein-
flussen. Das hat nicht nur etwas mit ei-
nem guten Bett zu tun, sondern auch 
mit gesunden Zellen, gesunden Zäh-
nen, den Hormonen und einer opti-
malen Versorgung mit Mikronähr- 
stoffen, dem Schlafumfeld sowie na-
türlich mit einem gesunden und 
stressfreien Gehirn.

Stichwort «Gehirn». In Ihrem 
Buch gehen Sie auch auf  
neueste Erkenntnisse über die  
Gehirnaktivität mit der sog.  
«ColorBox12» ein. Die Entwick-
lung dieses frequenzbasierten 
Therapieverfahrens wird im  
Auftrag der Stiftung für Gesund-
heit und Umwelt (SfGU) wissen-
schaftlich begleitet. Wozu haben 
Sie dieses Thema aufgegriffen?
Astrid Sallaberger: Das hängt u. a. mit 
meinen eigenen Erfahrungen zusam-
men, die ich mit diesem Tool gemacht 

habe. Ursprünglich war ich ja der Mei-
nung, dass ich das nicht benötige. Ich 
habe die «ColorBox12» zu Testzwe-
cken bekommen und deshalb einfach 
mal an mir selbst ausprobiert – und 
zwar in einer Phase, in der ich sehr ge-
stresst war. Bereits nach wenigen Ta-
gen habe ich festgestellt, dass ich 
durch diese Anwendung wieder ruhi-
ger und ausgeglichener wurde. Für 
unsere Kunden und Klienten ist das 
auch immer wieder überraschend 
und eindrucksvoll, wie schnell sie da-
mit innere Ruhe finden. Die «CB12» ist 
dafür ja auch ein denkbar einfaches 
Tool – man setzt sich den Kopfhörer 
auf, um sich dann mit bestimmten 
Programmen 15 Minuten zu entspan-
nen. That´s it.

In unserem Buch erläutert die 
Kognitions- und Neurowissen-
schaftlerin Dr. Diana Henz aus 
wissenschaftlicher Sicht, wie 
sich die Gehirnaktivität mit 
der «ColorBox12» wieder in ein 
natürliches Gleichgewicht 
bringen lässt – auf sanfte Art, 
frei von Nebenwirkungen.» 

So schnell kann,s gehen: Praktisch über Nacht wurden die beiden Medical Wellness 
Coachs Astrid und Marina Sallaberger aus Bischofshofen zu Erfolgsautorinnen.  
Dazu gratuliert die Stiftung für Gesundheit und Umwelt (SfGU) ganz herzlich. Im 
Interview beschreibt die leidenschaftliche Therapeutin für Bioenergetik ihren Weg 
zum Erfolg. Der Schlüssel: Die Basics für die Gesundheit am Beispiel eines tiefen, 
erholsamen Schlafs vermitteln.

«Das hat so richtig eingeschlagen» 
- drei Fragen an Astrid Sallaberger, 

Erfolgsautorin
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Buchtipp!

Interview: Jürgen Kupferschmid 
Bilder: Bazzoka Creative Salzburg, Goldegg Verlag Wien/Berlin

Gesundheit ist möglich – 
langfristig, energievoll,  
ganzheitlich 
Medical Wellness Coach Astrid Salla-
berger und ihr Sohn Peter arbeiten 
nach dem Konzept «Gesundheit Salla-
berger». Damit ermöglichen sie Men-
schen eine ganzheitliche Gesund-
heitsmethode, die individuell auf je-
den Klienten zugeschnitten wird. Mit 
ihrer Arbeit verfolgen sie das Ziel, eine 
langfristige, energievolle und ganz-
heitliche Gesundheit zu erreichen. 
Der Weg zu mehr Gesundheit und Le-
bensqualität erfolgt in drei Phasen: 
analysieren, optimieren, stabilisieren. 
Ihre Praxis befindet sich im idylli-
schen Bischofshofen – Gastgeber der  
Vierschanzentournee.

Weitere Informationen:
gesundheit-sallaberger.at

Marina  
Sallaberger

Astrid
Sallaberger

Von führenden Siebenschlä-
fern empfohlen!
Die ärztlich geprüften Schlafberate-
rinnen Astrid und Marina Sallaberger 
vermitteln in ihrem Erfolgsbuch 
«Schlafen wie ein Murmeltier» eine 
einzigartige Kombination aus Kör-
per-Ergonomie, Orthopädie, Holopa-
thie, Bioenergetik, Zellgesundheit und 
ganzheitlicher Schlafmedizin. Auf Ba-
sis neuester wissenschaftlicher Er-
kenntnisse wird ein störungsfreies 
Schlafumfeld entwickelt. Unter Einbe-
ziehung von körperlicher Konstitution, 
Stresslevel, Bewegungsprofil und psy-
chischer Rahmenbedingungen wird 
mithilfe von Hormonen, Vitalstoffen 
und Gehirnwellen-Stimulation («Co-
lorBox12») die Basis für optimalen 
Schlaf gelegt – mit den 5 Prinzipien 
der Relax-Schlaf-Methode.

«Schlafen wie ein Murmeltier» –  
erschienen im Goldegg Verlag,  
Wien/Berlin, am 19. Oktober 2020.
Weitere Informationen:
goldegg-verlag.com

«Gut schlafen und erholt 
aufwachen»
Verena Minoggio-Weixlbaumer (Ver-
lagsleiterin Goldegg-Verlag Wien/Ber-
lin, Buchautorin «Die Stressmache-
rin») gratuliert Marina und Astrid Sal-
laberger:

«Wir freuen uns über den Erfolg unse-
rer Autorinnen, Marina und Astrid 
Sallaberger. Ihr erstes Buch «Schlafen 
wie ein Murmeltier» greift ein grosses 
Thema auf und hilft dabei, zu erholsa-
merem Schlaf zu finden. Es holt die 
Leserinnen und Leser dort ab, wo sie 
mit ihren Schlafproblemen und Fra-
gen zum Schlaf stehen. Das Engage-
ment dieser beiden Expertinnen, die 
hohe Nachfrage sowie das Interesse 
am Buch und an Webinaren zeigen, 
dass es gerade auch in diesen Zeiten 
nichts Besseres gibt, als endlich wie-
der gut zu schlafen und erholt aufzu-
wachen.»
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Das 4-Sterne-Superior-Hotel SALZBURGER HOF in Zauchensee zählt zu den 
Trendsettern in der Branche: Seit Jahren wird dort Gesundheit aktiv gelebt.  
Angelehnt an das Erfolgskonzept im Fachkurhaus Seeblick finden dort z. B. Spezial-
wochen zur Regulierung des Stoffwechsels statt. Therapeutisch begleitet werden 
diese Aufenthalte durch Medical Wellness Coach Astrid Sallaberger aus Bischofsho-
fen – Autorin des Bestsellers «Schlafen wie ein Murmeltier»

«Glückliche 
Mitarbeitende 
 – begeisterte 
Gäste»

Interview: Jürgen Kupferschmid 
Bilder: zVg

Herr Mayrhofer, als Hotelier ha-
ben Sie die Zeichen der Zeit be-
reits vor Jahren erkannt und ge-
zielt auf die Gesundheit gesetzt. 
Was bedeutet Gesundheit für Sie 
und welche Vision verfolgen Sie 
damit als Gastgeber im «SALZ-
BURGER HOF»? 
Sebastian Mayrhofer: Wir bringen 
eine weitblickende Haltung zum Aus-
druck, die nicht nur dem derzeitigen 
«Megatrend Gesundheit» folgt. Sie 
entspricht unserer persönlichen Ein-
stellung. Gesundheit ist kein Zustand, 
der einem in den Schoss fällt. Gesund-
heit ist ein gestaltbares System, das 
stets ausbalanciert werden muss. Das 
praktizieren wir schon sehr lange, in 
Form von individuell auf uns abge-
stimmten HCK®-Mikronährstoffmi-
schungen, gesunder Ernährung und 
ausreichend Bewegung. Und das nicht 
nur vorübergehend, sondern das ge-
samte Jahr über. Die mentale Kraft 

sammeln wir in der wunderschönen 
Natur in Zauchensee. 

Sie arbeiten in Sachen Gesundheit 
eng mit Medical Wellness Coach 
Astrid Sallaberger aus Bischofsho-
fen zusammen - der Erfolgsauto-
rin des Buches „«Schlafen wie ein 
Murmeltier». Wie ist dieser Kon-
takt entstanden und was tun Sie 
selbst für einen tiefen, erholsa-
men Schlaf?
Sebastian Mayrhofer: Kennengelernt 
haben wir uns bei den Messungen, die 
sie durchgeführt hat – auf dieser Basis 
wurden Elektrosmog und Strahlenbe-
lastungen in unserem gesamten Hotel 
harmonisiert. Seitdem nehmen meine 
Familie, die Mitarbeitenden und Gäste 
auch ihre bioenergetischen Therapien 
regelmässig in Anspruch, zur Gesund-
heitsvorsorge. Für uns ist es sehr wich-
tig, vital, leistungsstark und gesund 
durch die fordernden Zeiten in den 

Winter- und Sommersaisonen zu kom-
men. Um möglichst frei von Infekten 
und gesundheitlichen Beschwerden zu 
sein, nutzen wir die ruhigeren Zwi-
schensaisonen und schöpfen dann be-
sonders viel Kraft. An stressreichen Ta-
gen kann insbesondere die ColorBox12 
zur schnellen Regeneration beitragen. 
Meine Frau und ich wenden dieses fre-
quenzbasiere Verfahren täglich an. Die 
Entspannung ist danach sofort spürbar. 
Aber auch das individuell auf uns abge-
stimmte Bett- und Matratzensystem 
trägt zur optimalen Regeneration wäh-
rend der Nacht bei. 

Mit der ColorBox12 fördern Sie 
auch die Entspannung Ihrer Gäste 
und Mitarbeitenden. Welche  
Erfahrungen machen Sie damit in 
Ihrem Wellnessbereich?
Sebastian Mayrhofer: Mit der Color-
Box12 erzielen wir auf einfache Weise 
eine schnelle Regeneration – ohne un-
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erwünschte Begleiteffekte. Diese The-
rapieanwendung nehmen wir in erster 
Linie in Anspruch, um die täglichen 
Herausforderungen des Hotelalltags 
gelassen und bei guter Laune meis-
tern zu können. Auch die Mitarbeiten-
den können dieses Tool nutzen, für ihr 
Stressmanagement, einen guten 
Schlaf und damit auch zur Stärkung 
ihres Immunsystems. Entspannende 
Klänge, wohltuende Wellnessanwen-
dungen mit angenehmen Düften, der 
Blick von der Sky-Lounge auf die Ski-
piste oder im Sommer auf grüne Alm-
wiesen – die Gäste sind davon mehr 
als begeistert.

Über den gesunden Schlaf hinaus 
bieten Sie im «SALZBURGER 
HOF» seit fünf Jahren regelmässig 
spezielle Kurwochen an zur  
Regulierung des Stoffwechsels. 
Was hat es damit genau auf sich?
Sebastian Mayrhofer: In den Ne-
bensaisonen haben die Gäste die 
Möglichkeit, während solch eines Auf-
enthaltes ihren Stoffwechsel zu regu-
lieren. Mit speziell zubereiteten EPD®- 
Mahlzeiten aus der «Salzburger 
Hof»-Küche bemerken sie vielfach gar 
nicht, dass sie sich in einer Kurwoche 
befinden. Auch für sie schaffen wir das 
Bewusstsein, Gourmet-Mahlzeiten zu 
sich zu nehmen. Unser einmaliges 

Sportprogramm mit E-Bike-Touren, 
Wanderungen auf die Berge, Yoga (so-
gar am Berg) und verschiedene Wor-
kouts bringen Schwung für Körper 
und Geist. Die fachliche Leitung über-
nimmt Medical Wellness Coach Astrid 
Sallaberger mit Gesundheits- 
Check-Ups, Messungen der Herzra-
tenvariabilität und Fachvorträgen – 
angelehnt an die Stoffwechselkur im 
Fachkurhaus Seeblick.

Welche Gäste sprechen Sie mit 
diesem innovativen Gesundheits-
angebot an und über welche  
Erfolgserlebnisse durften Sie sich 
bereits mit ihnen freuen?
Sebastian Mayrhofer: Wir machen 
keine Fastenkuren, sondern wir ge-
stalten Wohlfühlaufenthalte für aktive 
Menschen, die für sich und ihre Ge-
sundheit Verantwortung übernehmen. 
Wir machen Angebote für Menschen, 
die eine Neuausrichtung suchen –  
einen ganzheitlichen RESET auf der 
körperlichen und mentalen Ebene. 
Dabei verhelfen wir ihnen zu einer Ini-
tialzündung und einer persönlichen 
Kursbestimmung, die sie auch mit 
nach Hause in den Alltag nehmen 
können. Sie bekommen ein Mehr an 
Energie und Regeneration sowie fun-
diertes Wissen im wunderschönen 
Ambiente unseres Hotels.

Beim Hogastjob Arbeitgeber 
Award 2019 wurde Ihr Hotel mit 
der Auszeichnung in GOLD prä-
miert. Wie unterstützen Sie Ihre 
Mitarbeitenden darin, einen ge-
sunden Lebensstil zu führen?
Sebastian Mayrhofer: Diese Aus-
zeichnung hat einen grossen Stellen-
wert für uns. Unser Motto ist «Freude 
an der Arbeit». Dazu gehört ein nähr-
stoffreiches Mitarbeiteressen. Und es 
geht um gegenseitige Wertschätzung 
und Anerkennung, die wir jedem ein-
zelnen Mitarbeitenden entgegenbrin-
gen. Wir fördern ihre Motivation 
durch eine positive Ausrichtung und 
Denkweise in unserer Unternehmens-
kultur. Damit unsere Mitarbeitenden 
viel an der frischen Luft sind und sich 
in der Natur bewegen, erhalten sie 
vom Betrieb eine kostenlose Ski-Sai-
sonkarte. Weiter veranstalten wir ge-
meinsame Wanderungen und Städ-
te-Trips. Auch die Angebote im Hotel 
stehen ihnen zur Verfügung, von der 
ColorBox12 bis hin zu Fitness und 
Sauna. Uns ist bewusst: Nur ein glück-
licher Mitarbeiter kann auch unsere 
Gäste begeistern! Dem Gast soll es bei 
uns so gut gehen, wie es uns selbst geht.  

Weitere Informationen: 
salzburgerhof.net

Erfolgsgeschichte
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Beim Triathlon die maximale Leistung 
abrufen und regenerieren
Um seine Kraftwerke der Zellen optimal zu unterstützen, setzt der Triathlet Patrick 
Benz seit 2019 auf eine personalisierte Mikronährstoffmischung nach dem 
HCK®-Baukastensystem. Nach dem Training und nach Wettkämpfen verhilft sie ihm 
zu optimaler Regeneration. Ein funktionelles Mikronährstoffprofil sowie eine 
24-Stunden-Messung der Herzratenvariabilität liefern dabei wertvolle Erkenntnisse 
über seinen Energiestoffwechsel. Interview: Jürgen Kupferschmid   Bild: zVg

Herr Benz, über den Wasserball 
sind Sie zum Triathlon gekommen. 
Welche Schwerpunkte setzen Sie 
in der Vorbereitung z. B auf den 
Ironman 70.3 – zusätzlich zum ei-
gentlichen Training der drei Diszi-
plinen sowie von Kraft, Athletik 
und Ihrer Grundausdauer? 
Patrick Benz: Selbstverständlich setze 
ich mich dazu auch mit einer trainings-
orientierten Ernährung und der Ver-
sorgung mit Mikronährstoffen ausein-
ander. Ich trainiere zwischen 12 und 14 
Stunden pro Woche – da hat der Körper 
zwangsläufig einen höheren Bedarf an 
gewissen Substanzen, dass alle Stoff-
wechselprozesse optimal ablaufen 
können. Bislang habe ich mich dabei 
so an die üblichen allgemeinen Emp-
fehlungen gehalten, die man als Sport-
ler eben so bekommt – ohne aber ge-
nau zu wissen, welche Mikronährstoffe 
mein Körper in welcher Dosierung tat-
sächlich benötigt. 

Indem Sie sich für ein funktionelles 
Mikronährstoffprofil entschieden 
haben, sind Sie auf diesem Gebiet 
einen anderen Weg gegangen. Was 
war dabei neu für Sie?
Patrick Benz: Das Grundprinzip «Mes-

sen – Machen – Messen» ist etwas völlig 
anderes, als wenn man dieses Thema 
im Internet googelt. In einem professi-
onellen Umfeld werden von Fachleu-
ten saubere Analysen erstellt – in mei-
nem Fall z. B. ein persönliches Mikro-
nährstoffprofil, wozu im Blut ganz 
bestimmte Werte gemessen werden. 
Allfällige Defizite oder auch gute Werte, 
die noch weiter optimiert werden kön-
nen, habe ich dann mit dem Arzt 
Andreas Scheler* sehr detailliert und 
fundiert besprochen. Anschliessend 
war für mich nachvollziehbar und klar, 
welche Schwerpunkte ich setzen und 
worauf ich achten sollte. Gegenüber 
dem Standardvorgehen liegt für mich 
der wesentliche Unterschied bei HCK® 
darin, dass ich auf dieser Basis eine Mi-
kronährstoffmischung erhalte, die mei-
nem individuellen Bedarf exakt ent-
spricht.

Welche Analysen geben Ihnen er-
gänzend zu Ihrem metabolischen 
Status noch weitere Anhalts-
punkte, um Training und Regene-
ration zu planen und zu steuern?
Patrick Benz: Neben meinem persönli-
chen Mikronährstoffprofil halte ich 
auch die 24-Stunden-Messung der 

Herzratenvariabilität für sehr wertvoll, 
z. B. um genau zu erkennen, wann der 
Körper mehr Ruhe benötigt. Für mich 
als Sportler war die Auswertung ziem-
lich aufschlussreich, u. a. was die In-
formationen über das vegetative Ner-
vensystem anbelangt. Daran kann 
man erkennen, ob Sympathikus und 
Parasympathikus in einem ausgegli-
chenen Verhältnis zueinander stehen. 
Für mich hat sich das als passender 
Mosaikstein im grossen Ganzen erwie-
sen, um beispielsweise ganz gezielt 
Massnahmen für einen noch erholsa-
meren Schlaf zu ergreifen. Anhand der 
HRV zu überprüfen, ob mein subjekti-
ves Körpergefühl mit den gemessenen 
Werten tatsächlich übereinstimmt, war 
ebenfalls sehr interessant. 

Von welchen Kräften hängt die 
gesunde Balance zwischen 
Leistung und Entspannung ab?
Patrick Benz: Wenn ich bis zu 14 Stun-
den pro Woche trainiere, dann muss 
ich dabei auch konsequent auf die Re-
generation und die ausreichende Ver-
sorgung mit Mikronährstoffen achten. 
Für mich geht es primär darum, dass 
ich am Tag des Wettkampfes meine 
perfekte Leistung abrufen kann. Dass 
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Patrick Benz, 
Swisstriathlet

«Für mich hat 
sich das als passender 
Mosaikstein im grossen 
Ganzen erwiesen, 
um gezielt Massnahmen 
für einen noch 
erholsameren Schlaf 
zu ergreifen.»

Im Fokus

ein Sportler seinen Körper dabei 
Stress aussetzt, ist bekannt. Für die 
richtige Balance sind regelmässige Er-
holungsphasen deshalb so extrem 
wichtig – körperlich und mental. Dazu 
zählt, sich zwischendurch sehr locker 
zu bewegen oder auch mal überhaupt 
nichts zu tun. Oder Entspannungs-
übungen, um im Kopf wieder frei zu 
werden. Eine ausgewogene Ernäh-
rung und die Versorgung mit 
Mikronährstoffen sind ebenfalls Teil 
der Regeneration, denn der Energie-
verbrauch ist z. B. beim Ironman 70.3 
sehr hoch. Und nicht zu vergessen die 

Schadstoffe, die der Körper selbst pro-
duziert und bei einem gut funktionie-
renden Stoffwechsel auch wieder ab-
bauen kann. 

Was ist für Sie letztlich der 
Schlüssel zum Erfolg?
Patrick Benz: Was genau zum Ziel 
führt, ist immer schwer zu sagen. 
Letztlich sind es verschiedene Zahnrä-
der, die reibungslos ineinandergreifen 
müssen. Klar ist: Wenn ich nicht rich-
tig trainiere, dann werde ich bei einem 
Wettkampf auch nicht gut abschnei-
den. Doch wenn z. B. der Bedarf an 

Mikronährstoffen nicht gedeckt ist 
oder Körper und Geist sich nicht aus-
reichend regenerieren können, dann 
kann ich an einem Wettkampf auch 
keine Spitzenleistung abrufen. Sehr 
wichtig sind dabei auch die mentalen 
Faktoren, insbesondere um im Kopf 
immer frisch zu bleiben und wieder 
Lust auf´s Training zu bekommen.

Nochmals zurück zur Ernährung. 
Worauf achten Sie bei der  
Versorgung mit Mikronährstoffen 
ganz besonders?
Patrick Benz: Ich achte z. B. auf das 
Verhältnis von Omega-3- zu Ome-
ga-6-Fettsäuren. Das ist ein Teil der 
Ernährung, der bei unserer mitteleu-
ropäischen Kost vielfach zu kurz 
kommt – insbesondere wenn man we-
nig Fisch isst. Ich persönlich gehe da-
von aus, dass dies meinem gesamten 
Herz-Kreislauf-System guttut. Ich ver-
gleiche das mit einem leistungsstar-
ken Motor, dessen Getriebe regelmäs-
sig mit einem hochwertigen Öl ge-
schmiert wird. Und so stelle ich mir 
das auch mit dem Herz und mit den 
Blutgefässen vor. Doch in der Welt des 
Sports gibt es auch dazu ganz unter-
schiedliche Auffassungen darüber, 
was mehr oder weniger hilft. Viele 
Aussagen lassen sich nicht einfach so 
verallgemeinern, weil die Ziele, Vor-
aussetzungen und die Herangehens-
weise bei jedem Einzelnen sehr unter-
schiedlich sind. Das heisst: Kein Kon-
zept kann genau gleich sein, sondern 
muss viele individuelle Faktoren und 
Zusammenhänge berücksichtigen. 
Deshalb finde ich «Messen – Machen – 
Messen» super, das ich mit HCK® ken-
nengelernt habe. 

Weitere Informationen:  
ironman.com
 

* Facharzt für Allgemeinmedizin und Naturheilver-
fahren (D), Komplementärmedizin, rejumedic.ch 
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Zweifellos unternehmen wir seit gut 
einem Jahr erhebliche Anstrengun-
gen, um uns und unsere Mitmen-
schen vor einer Ansteckung mit Co-
vid-19 zu schützen. Wir bleiben im 
Homeoffice, wir tragen Masken, wir 
halten Abstand zu anderen und wir 
benutzen Desinfektionsmittel in 
rauen Mengen. All das sind sympto-

morientierte Massnahmen, die dazu 
beitragen sollen, eine Ansteckung zu 
vermeiden. Aber, Hand aufs Herz: Ist 
das wirklich alles, was wir in dieser 
Zeit für uns tun können? Warum wird 
so wenig über das Immunsystem ge-
sprochen? Zweifellos ist es ein wichti-
ges Ziel, sich nicht zu infizieren. Doch 
was ist, wenn das trotz aller Schutz-

massnahmen doch passiert? Dann 
entscheiden unsere Abwehrkräfte 
über den Verlauf der Infektion. Wa-
rum wird im Vergleich zu den 
Schutzmassnahmen so wenig über 
das Immunsystem gesprochen? Wor-
auf kommt es dabei an? Und was 
können wir eigenverantwortlich tun, 
um es wirksam zu stärken?

Corona hat unsere Aufmerksamkeit unfreiwillig auf das Wichtigste gelenkt, was  
unser Leben bestimmt – eine optimale Gesundheit. Stand dieses Thema jemals so 
stark und anhaltend im Fokus, wie in der heutigen Zeit? Gesundheit scheint das 
neue Gold zu sein. Ein Gut von höchstem Wert. Doch was können wir neben 
Schutzmassnahmen noch tun, um fit und gesund zu bleiben? Hierbei spielt das  
Immunsystem die alles entscheidende Schlüsselrolle.

Vitamin D – eine 
Geige im 
Orchester der 
Mikronährstoffe
Text: Ruth Maria Biallowons*   
BildER: zVg, ADOBE STOCK

Ruth Maria Biallowons
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Cholesterin ist lebenswichtig
Seit einigen Wochen können wir den 
Frühling spüren – die wärmenden 
Sonnenstrahlen scheinen uns wieder 
ins Gesicht. Die Sonne streichelt nicht 
nur die Seele, sondern sie ist auch ein 
Booster für unser Immunsystem. Da-
bei spielt sie eine ganz entscheidende 
Rolle: Sie verhilft unserem Körper 
dazu, dass er Vitamin D bilden kann, 
das «Sonnenvitamin». Dabei ist Vita-
min D gar kein Vitamin, sondern ein 
Hormon. Mit Hilfe von Sonnenstrah-
len wird es in der Haut gebildet – aus 
dem Baustein Cholesterin. Das ist eine 
Fettsäure, die aufgrund von Arterio- 
sklerose in Verruf geraten ist, völlig zu 
Unrecht. Denn Cholesterin ist der 
Ausgangsstoff für alle sog. Steroidhor-
mone, wie z. B. Progesteron, Östradiol, 
DHEA-S und Testosteron und eben Vi-
tamin D. Somit ist Cholesterin für un-
ser Leben so wichtig wie die Luft zum 
Atmen. 

Vitamin-D-Bedarf individuell 
bestimmen
Laut dem deutschen Robert-Koch-In-
stitut sind mindestens ein Drittel aller 
Deutschen mit Vitamin D unterver-
sorgt. Ein Mangel an Vitamin D be-
deutet, dass der Spiegel im Blut unter 
30 ng/ml liegt. Studien zeigen, dass 
die Versorgung mit Vitamin D zwi-
schen 30 und 50 ng/ml zwar keinen 
Mangel darstellt, aber auch keine aus-
reichende Versorgung. Die optimale 
Höhe des Vitamin-D-Spiegels sollte 
sich individuell nach den Bedürfnis-
sen jedes Einzelnen richten und auch 
bestehende Grunderkrankungen be-
rücksichtigen. Liegt eine chronische 
Erkrankung zu Grunde, können vorü-
bergehend sogar höhere Spiegel the-
rapeutisch nötig sein. Die Dosierung 
sollte immer in Absprache mit einem 
Arzt oder Therapeuten erfolgen – auf 
der Grundlage von Labormessungen. 
Nicht nur ein Mangel an Vitamin D 
kann schädlich sein, sondern auch 
eine Überdosierung.

Der Einfluss der Sonne
Reicht die Exposition mit Sonnen-
strahlen aus, um genügend Vitamin D 

Filmtipp: Im Experten-Talk 
mit Moderatorin Katharina 
Güntert erklärt Ruth Maria Bi-
allowons die Sichtweise der 
funktionellen Medizin: «Die 
‹Volkskrankheiten› nehmen 
immer weiter zu – die Men-
schen werden immer kränker, 
und das obwohl wir wissen-
schaftlich auf dem höchsten 
Niveau sind. Genesung und 
Gesundheit sind möglich, vor-
ausgesetzt, dass wir einen 
ganzheitlichen Ansatz verfol-
gen. Das heisst, wir betrachten 
den gesamten Organismus des 
Menschen und begleiten ihn 
mit Lösungen, die individuell 
auf seine Situation abgestimmt 
sind.» Der Experten-Talk ist zu 
finden in der SALUSMED®-Me-
diathek unter:  
salusmed.world (Rubrik 
SfGU / SALUSMED®).

Vitamin D – eine 
Geige im 
Orchester der 
Mikronährstoffe

bilden zu können? Es kommt darauf 
an und sollte differenziert betrachtet 
werden. Aufgrund der flachen Sonnen- 
einstrahlung ist in unseren Breitengra-
den von Oktober bis März keine Vita-
min-Produktion möglich. Nur unter 
UV-B-Strahlen können wir Vitamin D 
bilden, d. h.: Von April bis September 
ist das lediglich in der Zeit zwischen 11 
und 15h möglich. Das ist exakt der 
Zeitraum, in dem die meisten Men-
schen bei der Arbeit sind – viele von 
ihnen in geschlossenen Räumen und 
nicht unter dem direkten Einfluss der 
Sonne. Die Wetter-Apps für das Smart-
phone zeigen mittlerweile den UV-In-
dex an. Dieser sollte unbedingt grösser 
als 3 sein. Es kommt also auf die Ta-
geszeit an, in der wir uns der Sonne 
hingeben. Darüber hinaus ist aber 
auch die Fläche der unbedeckten 
Hautanteile relevant und der nötige 
Schutz mit Sonnencreme. Bereits ein 
Lichtschutzfaktor von 5 oder höher re-
duziert nahezu vollständig, dass Vita-
min D in der Haut gebildet werden 
kann. Die Haut vor Sonnenbrand zu 
schützen und damit der Entstehung 
von Hautkrebs vorzubeugen spielt bei 
diesen Überlegungen eine sehr grosse 
Rolle.

Vitamin D in Nahrungsmitteln
Aus welchen Quellen können wir Vita-
min D also noch beziehen? In kleine-
rem Umfang ist das auch über die 
Nahrung möglich. Höhere Spiegel von 
Vitamin D befinden sich zum Beispiel 
in fetten Fischen, wie Makrele, Lachs 
oder Hering. Etwas weniger in Leber, 
Innereien und Eiern. Der Vitamin-D 
Spiegel kann auch mit Supplementen 
unterstützt werden. Hier sollte aller-
dings auf die Qualität, die Zusammen-
setzung und die Dosierung ganz be-
sonders geachtet werden. Für einen 
optimalen Vitamin-D-Stoffwechsel 
benötigt der Körper nämlich auch Vi-
tamin K2, Magnesium sowie weitere 
Mikronährstoffe. 

Den Bedarf an Mikronährstoffen 
decken
Für eine exzellente Immunfunktion ist 
die Versorgung mit allen dafür nötigen 

Mikronährstoffen von zentraler Be-
deutung – das geht weit über Vitamin 
D hinaus. Vitamin D kann allerdings 
die von Viren ausgelösten Entzün-
dungsreaktionen entscheidend positiv 
beeinflussen. Die Basis ist eine ge-
sunde, ausgewogene Ernährung, aus-
reichend Trinken, viel Bewegung an 
der frischen Luft sowie ausreichend 
Schlaf. Ich empfehle Ihnen, sich an ei-
nen fachkundigen Arzt zu wenden, 
um ihr Immunsystem optimal aufzu-
stellen – auf dass das Gold der Ge-
sundheit dauerhaft hell strahlt. 

Weitere Informationen:  
ganzheitliche-medizin-oberkassel.de

* Ruth Maria Biallowons ist Fachärztin für Allge-
meinmedizin und Naturheilverfahren. Sie führt 
eine Praxis  für ganzheitliche Allgemeinmedizin, 
Naturheilkunde & funktionelle Medizin in Düssel-
dorf-Oberkassel.

Wissenswertes
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Zur Frage, wie sich die Vitamin D-Ver-
sorgung auf die Sterberaten an Krebs 
auswirkt, sind in den vergangenen 
Jahren gleich drei Metaanalysen gros-
ser klinischer Studien erschienen. Die 
Untersuchungen kamen zu einem 
übereinstimmenden Ergebnis: Um 
rund 13 Prozent sinkt bei einer Vit- 
amin D-Supplementierung die Krebs-
sterblichkeit – über alle Krebserkran-
kungen hinweg. In die Metaanalysen 
wurden ausschliesslich methodisch 
hochwertige randomisierte Studien 
aus allen Teilen der Welt einbezogen.

Jährliche Einsparung: 
254 Millionen Euro
Ein Vitamin D-Mangel ist in der älte-
ren Bevölkerung und insbesondere 
bei Krebspatienten weit verbreitet. 
Hermann Brenner, Epidemiologe vom 
Deutschen Krebsforschungszentrum 
(DKFZ), und Kollegen errechneten 
nun, welche Kosten durch eine Vita-
min D-Supplementierung der gesam-
ten Bevölkerung Deutschlands ab ei-
nem Alter von 50 Jahren entstehen 
würden. Dieser Summe stellten sie die 
möglichen Einsparungen für Krebs-
therapien gegenüber, die insbeson-
dere bei fortgeschrittenen Krebser-
krankungen während der letzten Le-
bensmonaten der Patienten oft mit 
Kosten im Bereich von mehreren  
10 000 Euro verbunden sind. Eine um 
13 Prozent verringerte Krebssterblich-

keit in Deutschland entsprach im Jahr 
ca. 30 000 weniger krebsbedingten To-
desfällen, deren Behandlungskosten 
sich in der Modellrechnung auf 1 154 
Milliarden Euro beliefen. Verglichen 
mit den Kosten für die Vitamin-Sup-
plementierung errechnet sich in die-
sem Modell eine Einsparung von jähr-
lich 254 Millionen Euro.

Nach neuen Wegen suchen
«Angesichts der möglicherweise er-
heblichen positiven Effekte auf die 
Krebssterblichkeit – zusätzlich ver-
bunden mit einer möglichen Kosten-

Gleich drei Metaanalysen klinischer Studien kamen in den letzten Jahren zu dem Ergebnis, dass 
eine Vitamin D-Supplementierung mit einer Verringerung der Sterberate an Krebs um etwa 13 Pro-
zent einherging. Diese Ergebnisse übertrugen Wissenschaftler im Deutschen Krebsforschungszen-
trum (DKFZ) nun auf die Situation in Deutschland und errechneten: Bei einer Vitamin D-Supple-
mentierung aller Deutschen über 50 Jahre könnten möglicherweise bis zu 30 000 Krebstodesfälle 
pro Jahr vermieden werden.

Vitamin D-Supplementierung:  
möglicher Gewinn an Lebensjahren bei 

gleichzeitiger Kostenersparnis

Text: Koh*   Bild: AdobeStock

ersparnis – sollten wir nach neuen We-
gen suchen, die in Deutschland in der 
älteren Bevölkerung weit verbreitete Vi-
tamin D-Unterversorgung zu verringern. 
In einigen Ländern werden sogar Nah-
rungsmittel seit vielen Jahren mit Vita-
min D angereichert – etwa in Finnland, 
wo die Sterberaten an Krebs um rund 20 
Prozent niedriger sind als in Deutsch-
land. Ganz abgesehen davon, dass sich 
die Hinweise auf weitere positive Gesund-
heitseffekte einer ausreichenden Vitamin 
D-Versorgung verdichten, etwa bei den 
Sterberaten an Lungenerkrankungen», 
sagt Brenner und ergänzt: «Schliesslich 
halten wir Vitamin D-Supplementierung 
für so sicher, dass wir sie sogar für neuge-
borene Babys zur Entwicklung gesunder 
Knochen empfehlen.» 

* Dieser redaktionelle Beitrag ist ein Auszug aus Presse-
mitteilung Nr. 7, Deutsches Krebsforschungszentrum, 
erschienen am 11. Februar 2021 unter dkfz.de

Wissenswertes
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HCK®

Mikronährstoffe nach Mass.

Für weitere Informationen 
fragen Sie Ihre Apotheke, 

Drogerie oder eine Fachperson.

Apotheken, Drogerien 
oder Fachpersonen fi nden Sie 
unter www.hepart.ch

Gezielte Mikronährstoffversorgung individuell 
für Sie zusammengestellt.

Sie brauchen die Mikronährstoffe, die genau auf Ihre persönliche Versorgungslücke 
abgestimmt sind. Es reicht nicht, Mineralstoffe,  Vitamine und andere Mikronährstoffe 

aus Standard- oder Mono präparaten zu nehmen. 
Ihr Mikronährstoffbedarf wird  wissen schaftlich 
exakt erfasst. Dann kann Ihr Fach berater aus 
dem patentierten HCK®-Baukastensystem aus 

mehr als 60 Einzel substanzen Ihre HCK®-Mikro-
 nährstoff mischung zusammenstellen, die genau die  Mikronährstoffe 

und Dosierungen enthalten, die Ihnen fehlen – nicht mehr und nicht weniger.

In einem Löffel alles drin!
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Aus der Praxis

Wenn wir von Gesundheit sprechen, 
dann geht es immer um Körper, Geist 
und Seele. Ich bin fit und gesund. In 
den vergangenen Jahren war ich nie 
krank. Meine persönlichen Top-5 der 
Gesundheit sind:

K Ö R P E R

1Ernährung: Sich gesund ernäh-
ren ist die Grundvoraussetzung 
für ein gesundes Leben. Ich esse 

möglichst wenig zucker- und getreide-
haltige Lebensmittel, wenig Früchte, 
wenig Milchprodukte und dafür umso 
mehr Gemüse und Ballaststoffe. Zu-
sätzlich achte ich auf eine optimale 
Versorgung mit Mikronährstoffen – 
die Basis der Gesundheit. Ich kontrol-
liere regelmässig mein Blut, um allfäl-
lige Defizite frühzeitig zu erkennen 
und mit einer individualisierten 
HCK®-Mischung auszugleichen.

2 Bewegung: Auch in Zeiten ein-
geschränkter Möglichkeiten 
sollte man sich ausreichend an 

der frischen Luft bewegen – regelmäs-
sig. Ich halte es für besser, jeden Tag 
nur 30 Minuten laufen zu gehen, an-
statt einmal pro Woche zwei Stunden 
am Stück. Auch zügiges Spazierenge-
hen ist Bewegung, wenn möglich im 
Wald. Der Wald setzt viele Stoffe frei, 
die der Gesundheit dienen.

3Immunsystem: Das Immun-
system ist eine Grösse von ent-
scheidender Bedeutung. Es geht 

darum, die Abwehrkräfte kontinuier-
lich zu stärken. In jedem Augenblick 

geht es darum, gegen Bakterien und 
sämtliche Viren gut gewappnet zu sein, 
also z. B. Grippeviren, das Epstein- 
Barr-Virus, usw. Die Funktionsfähig-
keit des Immunsystems ist letztlich 
eine Trainingsfrage. Habe ich ein gu-
tes Immunsystem, dann kann es auch 
Angriffe von Viren und Bakterien aus-
gleichen. Trainieren kann ich die Ab-
wehrkräfte allerdings nur dann, wenn 
die Voraussetzungen dafür erfüllt sind. 
Eine optimale Versorgung mit Mikro- 
nährstoffen ist hierfür zentral. Es fängt 

Gesundheitliche Aufklärung ist nicht gleichzusetzen mit Schreckensmeldungen im 
Übermass. Das halte ich für ein gravierendes gesellschaftliches Problem. Wo sind 

die Berichte, die Zuversicht verbreiten sowie Mut und Hoffnung machen? Ich  
will Ihnen meine ganz persönlichen Top-5 der Gesundheit verraten. Wie halten Sie 

sich fit und gesund – auch in Zeiten eingeschränkter Möglichkeiten? 

damit an, seinen ganz individuellen 
Bedarf sowie allfällige Defizite genau 
zu kennen. Nur dann kann ich die 
Speicher zielgerichtet auffüllen, z. B. 
mit Vitamin D und den damit verbun-
denen Cofaktoren: Magnesium, Argi-
nin, Zink und Vitamin C. 

G E I S T

4 Medienkonsum: Tagtäglich 
werden wir mit Schreckensmel-
dungen konfrontiert. Im Ver-

gleich dazu erscheinen nur wenig zu-
versichtliche Berichte, die den Men-
schen Mut und Hoffnung machen. 
Das ist eine Form von Negativ-Hyp-
nose. Ich konsumiere deshalb so we-
nig wie möglich von diesen Nachrich-
ten und betrachte sie möglichst diffe-
renziert.

S E E L E

5 Mentale Befindlichkeit: Es ist 
sehr wichtig, sich um sein seeli-
sches Wohlbefinden zu küm-

mern. Ich meditiere, höre schöne Mu-
sik und – ganz wichtig – achte auf das 
Stressmanagement. Ich stelle fest, 
dass immer mehr Patienten Unterstüt-
zung im Umgang mit ihren Ängsten 
benötigen. Angst schwächt das Im-
munsystem. So schliesst sich der Kreis 
immer wieder. 

Weitere Informationen:  
naturarzt-harzenmoser.ch

* Christian Harzenmoser ist kant. appr. Naturheil-
praktiker und erfolgreicher Triathlet an vielen 
Europa- und Weltmeisterschaften.
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Harzenmosers Top-5 der Gesundheit


