


6 lipps to start
2020.
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GOOD NIGHT SLEEP

Wir kennen es alle zu gut .. durch den ganzen Alltagsstress und den Versuch Arbeit, Familie und Freizeit
unter einen Hut zu bringen, vergessen wir oft (genug) zu schlafen.

Wie wichtig Schlaf und vor allem wie wichtig es ist mindestens 7-9 Stunden pro Tag zu schlafen (Quelle:
National Sleep Foundation), wurde in mehr als nur einer Studie bewiesen. Naturlich variieren die Ergeb-
nisse von Person zu Person, sowie von Alter zu Alter.

Warum missen wir Uberhaupt schlafen? Wahrend des Schlafes werden Psyche & Kdrper entlastet. Schlaf
ist ein Grundbedirfnis und unverzichtbar. Laut planet-wissen.de ist die Zirbeldriise im Gehirn dafir zu-
standig, dem Korper mittels Melatoninausschittung zu signalisieren, dass wir eine Pause brauchen. Am
wichtigsten sind die REM- und Tiefschlafphase. REM steht fiir Rapid-Eye-Movement, wéahrend welcher
unser Gehirn auf Hochtouren arbeitet und wir traumen. Viele Schlafforscher gehen davon aus, dass in der
REM-Phase vor allem emotionale Sinneseindriicke, aber auch Informationen, verarbeitet werden. Die Tief-
schlafphase ist auch die Phase der tiefsten kérperlichen Entspannung.

Die Welt berichtet davon, dass zu wenig Schlaf die Leistungsfahigkeit sowie die Aufmerksamkeit und
die kognitiven Fahigkeiten eines Menschen massiv beeintrachtigen kann. Generell kann Schlafentzug zu
einem hoheren Risiko fur Adipositas, Diabetes Typ 2 und einer erhohten Sterblichkeit flihren. Schon nach
24 Stunden ohne Schlaf kénnen schizophren-artige Symptome hervorgerufen werden, haben Wissen-
schaftler der Universitat Bonn und des King's College London herausgefunden. Aber auch zu viel Schlaf
kann Gesundheitsrisiken mit sich fihren.

Was nun???

Fazit: Am besten hért man immer auf seinen eigenen Kérper und die Signale, die er sendet. Eine Routine
hilft oft dabei, einen guten Rythmus zu finden. Herzschlag, Atmung sowie Verdauung: Diese und die meis-
ten anderen Vorgéange in unserem Koérper folgen einem natirlichen Rhythmus. Er wird von unserer inneren
Uhr gesteuert. Sie unterliegt im Wesentlichen dem Wechsel von Tag und Nacht — und damit Helligkeit und
Dunkelheit. Die Chronobiologie, die Erforschung unserer zeitlichen Ablaufe, nennt dies den circadianen
Rhythmus. Gerat dieser aus dem Takt, lassen die Probleme nicht lange auf sich warten. Wo sie sich am
schnellsten bemerkbar machen, ist im Verdauungssystem.




Ein paar kleine Tipps:

- Versuche dich an deine Schlafenszeit-Routine zu hal-
ten, das hilft, den Schlafzyklus zu regulieren.

- Forscher fanden heraus, dass es von Vorteil ist auf
der linken Seite zu schlafen. Dies sei die vorteilhafteste
Position fur die Hirngesundheit.

- Versuche abends keine anstrengenden Work-outs
mehr zu machen. Beginne und beende den Tag am bes-
ten mit Yogaubungen. Die helfen deinen Korper mor-
gens in Schwung zu bringen und abends zur Ruhe zu
bringen. Siehe auch Tipp 5.

- Die meisten wissen es zwar schon, aber vermeide
blaues Licht von Mobiltelefonen und Laptops vor dem
schlafen gehen.

- Halte dein Zimmer so dunkel wie moglich, da dies
dem Gehirn signalisiert, dass es Nacht ist und die Aus-
schuttung des Schlathormons Melatonin fordert.

- Vermeide schwere Mahlzeiten vor dem Schlafenge-
hen, da die Verdauung Energie aufnimmt, die sonst zur
Unterstlutzung der Erholung deines Korpers wahrend
des Schlafs verwendet werden kdnnte.
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Debloate Latte

Seit Jahrhunderten in der ayurvedischen Medizin verwendet, ist die goldene Milch eine Kombination aus
dem kréaftigen Gewtirz Kurkuma, Kokosmilch und manchmal Kokosol. Schwarzer Pfeffer wird oft (in kleinen
Mengen) hinzugeflgt, um die Bioverfiigbarkeit des Supergewtirzes Kurkuma zu erhohen (d.h. die Fahig-
keit des Korpers, es aufzunehmen). Cremig und wiirzig, beruhigend und warm - dieses késtliche Getrank
ist mehr als nur ein leckerer Genuss. Reich an Elektrolyten und verdauungsférdernden Eigenschaften, wird
lhr Kérper jeden Schluck lieben.

Vorteile von Kurkuma: pie Vorteile von Kurkuma sind so gut, dass eine Studie aus dem Jahr
2013 sagt, dass es fast zu gut ist, um wahr zu sein. Das entziindungshemmende Gewdrz hat ,ein thera-
peutisches Potenzial gegen eine Reihe von menschlichen Krankheiten gezeigt®, einschlieBlich Krebs und
kdnnte sogar bei Alzheimer helfen. Wegen der reduzierten Entziindung kann Kurkuma auch bei Blahun-
gen und Verdauungsbeschwerden helfen und einige Studien haben seine Hilfe bei der Gewichtsabnahme
erwahnt. AuBerdem haben einige Erfahrungswerte gezeigt, dass Kurkuma antidepressive Eigenschaften
hat, die zu besserer Stimmung, weniger Stress, besserem Schlaf und besserer Gehirngesundheit fihren.

Vorteile von KokosnussoOl: in ahnlicher Weise kann Kokosnussél dank seiner antimikro-
biellen Eigenschaften (die von guten Fettsauren stammen) bei der Verdauung und der Darmgesundheit
helfen.

Vorteile von Kokosnussmilch: wusstest du, dass Kokosmilch auch die Verdauung for-
dern kann? Sie ,nahrt die Verdauungsschleimhaut* mit naturlichen Elektrolyten und gesunden Fetten, die
die Darmgesundheit verbessern und beim Reizdarmsyndrom helfen kénnen. Wie Kurkuma kann sie Ent-
zindungen reduzieren und sogar beim Abnehmen helfen.

Bereit, deine eigenen Goldene Milch zu mischen? Wir aromatisieren gerne mit etwas Honig, Agave oder
Kokosblitensirup und manchmal mit etwas Vanilleschote oder Vanilleextrakt, Zimt und Ingwer.







CREATE ROUTINES

Eine einfache tagliche Routine gesunder Gewohnheiten einzufiihren, kann positive Effekte auf deine Lau-
ne, deine Gesundheit und dein allgemeines Wohlbefinden haben. Eine Routine ist schlicht eine Reihe von
Handlungen, die Uber einen langeren Zeitraum taglich wiederholt werden. Ob sie gut oder schlecht sind
spielt dabei keine Rolle. Mit der Zeit werden diese Handlungen zu Gewohnheiten und werden somit geist-
lich automatisiert.

Gute Gewohnheiten zu etablieren kann einfach sein, deshalb blicken wir auf einige einfache und gesunde

Routinen:

1. Putze zweimal am Tag deine Zahne und benutze Zahnseide.
2. Wasche deine Hande.
3. Organisiere deinen Tag am Abend zuvor.

4. Trainiere taglich. Du kannst zum Beispiel vor dem Aufstehen ein 5 Minuten Yoga Workout etablieren.
Der SonnengruB erzeugt warme und bringt Schwung in Deinen Kreislauf. Deine Muskeln werden gestarkt
und zeitgleich gedehnt. Oder du startest mit einer 5 Minuten Meditation (https://www.youtube.com/
watch?v= VFRpeEQQxM). So startet man frisch in den Tag und hat schon etwas fiir den Kérper getan.

5. Schlafe ordentlich aus. Auch wenn das nicht immer so einfach ist. Genligend schlaf ist wichtig.

6. Esse reichlich Gemuse pro Tag. Vitamine sind wichtig fur dein Immunsystem und Sie helfen dir dabei
fit und wach zu bleiben.

7. Schreibe jeden Tag zwei Dinge auf, fiir die du dankbar bist. Zum Beispiel in ein kleines Journal. Das kann
auch eine schones Ritual am Abend werden. Dafir nimmst du dir dann auch ein paar Minuten Zeit und
lasst den Tag Revue passieren.

8. Vor dem Frihstick 1 Kapsel Dailybacs nehmen. So hast du schon am Morgen etwas flr dein Wohl-
befinden getan.

Die magische Zahl Drei

Es dauert drei Monate, bis...
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Die meisten Vitamine Eine neue Gewohnheit zu Sich die meisten Zellen im
aufgenommen sind einem nachhaltigen Korper regenerieren
Lebensstil wird







S ET G O/ \ I_S/ How To Stick To New Year‘s Resolutions

Neues Jahr neue Vorsatze. Wie jedes Jahr setzen wir uns neue Vorsatze, aber nicht immer ziehen wir
diese auch durch. Ende Januar haben die meisten von uns lhre guten Vorsatze schon wieder tber Bord
geworfen.

Von jetzt an bis Ende 2020 werden wir im Rahmen unserer neuen Serie ,Jeden Monat eine gute Tat*
jeden Monat ein anderes wellness-orientiertes Ziel vorschlagen. Einige werden einfach umzusetzen sein,
wahrend andere schwieriger sein kdénnen. Wie auch immer, jedes Thema wird mit einem kleinen Guide
kommen, um es erreichbar zu machen. Die Idee ist es, 12 kleine, aber effektive Ziele bis zum Ende des
Jahres zu erreichen. In Verbindung mit deinen eigenen personlichen Vorsatzen kénnen wir ein kollektives
Wohlbefinden des Korpers, sowie ein Beitrag fir unsere Umwelt erreichen. Aber zuerst ein Hinweis zur
Auswahl (und zum Festhalten) an Vorsatzen im Allgemeinen. Du kannst bei allen Zielen mitmachen, oder
aber dir eins aussuchen. Ganz egal, es sollte alles ohne Druck sein.

Um seine gesetzten Ziele zu erreichen ist es wichtig:

Sei spezifisch.
Ein klares, konkretes Ziel zu definieren ist viel wichtiger, als vage zu sagen, dass man etwas verandern will.
Denke daran: Was genau will ich andern? Wie lange wird es dauern, bis ich das tun kann?

Mache es erreichbar

Der Beschluss, bis Februar 100% abfallfrei zu werden, ist wahrscheinlich nicht realistisch, aber eine um-
weltfreundliche Handlung pro Monat ist wahrscheinlich und umsetzbarer. Wenn es dir am Ende leicht fallt,
dann kannst du deine Ziele immernoch erhéhen. Wenn du versuchst, einen Riesensprung zu schnell zu
machen, kann das entmutigend oder frustrierend sein, vorallem wenn es am Ende nicht klappt.

Gebe dir einen Zeitplan
Es ist wichtig, sich gentigend Zeit zu geben, um seine Ziele zu erreichen. Ein guter Weg, dies zu tun, ist die
Aufstellung von Mini-Zielen entlang des Weges. Du musst nicht alles auf ein Mal schaffen.

Fortschritte verfolgen

Egal, was fir einen Vorsatz du hast, es ist wichtig, deine Fortschritte zu protokollieren. Dieser Prozess
funktioniert in zweifacher Hinsicht: Er ermdéglicht es dir zu reflektieren, wie weit du gekommen bist, sowie
die Ursache moglicher Fahrbahnunebenheiten zu identifizieren. Versuchst du zum Beispiel den Zucker zu
reduzieren? Das Fihren eines Ernédhrungstagebuchs wird dir helfen zu sehen, was das Verlangen auslost.

Ist es das Richtige fir dich?

Vorsétze bleiben nur dann bestehen, wenn das Ziel fir dich wirklich wichtig ist. Der Versuch, etwas zu an-
dern, basierend auf dem, was du glaubst, dass du ,tun sollst‘, oder was dir jemand anderes (oder sogar die
Gesellschaft) sagt, wird wahrscheinlich zum Scheitern fiihren. Eine Resolution zu verabschieden, weil sie
in Mode ist? Die Chancen stehen gut, dass es nicht von Dauer ist. Denke immer daran: Nur du weiBt, was
das Beste fir dich ist. Hab vertrauen in dich.

STAY HAPPY AND
HEALTHY WITH US.







