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Aktive Ausdauerbewegung
wirkt schmerzstillend.

-
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Ob Schmerztabletten oder Schlafmittel — vieles, was wir an Medikamenten einnehmen,

Lavendelél regt die Mela-
toninausschittung an.

ist bereits im Kérper angelegt. Welche natiirlichen Heilkrafte in uns schlummern
und wie man sie gezielt anzapft, weiss der Arzt Dr. Ronny Tekal. von Marie-Luce Le Febve de Vivy

iele der Medikamente, die von Arz-
Vtinnen und Arzten verschrieben

werden, lagern in unserer inneren
Apotheke. Unser Korper benutzt sie, ohne
unser Wissen und ohne Rezept. «Man
kann die heilenden Substanzen aber
auch gezielt aus ihren Verstecken locken.
Dabei handelt es sich durchwegs um
ernst zu nehmende Mittel, fiir deren
Besitz Sie mancherorts ins Gefdngnis
wandern wiirden», sagt Dr. Ronny Tekal
(54, ronnytekal.com). Laut dem humor-
vollen Allgemeinmediziner und Medizin-
kabarettisten schlummern in uns starke
Schmerzmedikamente, Schlaf- und Auf-
putschmittel sowie Antidepressiva. Wie
man diese korpereigenen und hoch-
wirksamen Substanzen gezielt aktiviert,
beschreibt er in seinem neuesten Buch.
«Es gibt zahlreiche kleine Kniffe, die dabei

30 GliicksPost

helfen, dass der Korper sich selbst ein
Rezept dafiir ausstellt, in seine eigene
Apotheke pilgert und das bendtigte Mittel

«Die beste

Medizin steckt
in uns selbst.»
Dr. med. Ronny Tekal

abholt. Manche der dazu erforderlichen
Massnahmen sind nicht die unange-
nehmsten: essen, schlafen, spielen, ku-
scheln, Sex und Sport sind Hebel, die die
Tiir zur kérpereigenen Apotheke 6ffnen»,
so Tekal, der in Osterreich auch als Radio-
doktor bekannt ist.

Kostenlose Medizin

Vom «Wonne-Molekiil» Anandamid, das
ahnlich wirkt wie Cannabis, tiber den
Appetitziigler Leptin bis zum muskelauf-
bauenden Wachstumshormon Somatro-
pin, das auf der Dopingliste steht: Ronny
Tekal stellt in seinem Ratgeber rund 30
korpereigene Substanzen und Wirkme-
chanismen vor, die ganz natiirlich und
ohne Chemie fiir mehr Gesundheit, Vita-
litdt und psychisches Wohlbefinden sor-
gen. Die GliicksPost stellt hier drei dieser
Mittel aus der Kérperapotheke kurz vor:

» Statt Schmerzmittel. Endorphine sind
unsere Gliickshormone. Wie der Name es
schon sagt, handelt es sich dabei um
Morphium, das vom Korper selbst pro-
duziert wird (sogenanntes endogenes
Morphin). «Neben der Schmerzhemmung
hat Endorphin auch die beliebte eupho-

- Das Sattigungs:
- hormon GLP:
~ entsteht auct
durch eiweiss-
reiches Essen.

Innere Apotheke: rund um die Uhr offen

risierende und berauschende Wirkung,
die die Opiate in der Drogenszene so
beliebt machen», erkldrt der Allgemein-
mediziner.

Seine Tipps, um die Endorphin-Aus-

schiittung natiirlich zu férdern: Endorphin
entsteht vor allem durch sportliche Beta-
tigung. «Nach mindestens 30 Minuten
Laufen kann sich das sogenannte <Run-
ner’s High» einstellen - gerade rechtzeitig,
um die schmerzenden Muskeln nicht
mehr zu spiiren.» Fiir Endorphine sorgen
auch schone und aufregende Momente.
Doktor Tekal rédt deshalb, eine Bucketlist
zu erstellen. Das ist eine Liste jener Dinge,
die man noch erleben méchte, bevor man
stirbt. «Beginnen Sie, diese Liste abzuar-
beiten. Oder - dieser Trick ist weniger auf-
wendig - beginnen sie, auch kleinen Din-
gen mit Begeisterung zu begegnen.»
» Statt Schlafmittel. «Melatonin ist das
hauseigene Schlafmittel. Besser als natiir-
licher Baldrian, synthetische Benzodia-
zepine und langweilige TV-Serien zusam-
men», weiss der ganzheitlich denkende
Doktor.

Seine Tipps, damit die Kérperapotheke
bzw. die Zirbeldriise schlafforderndes
Melatonin bereitstellt: Licht ausmachen.
«Klingt einfacher, als es ist, denn durch
Lichtverschmutzung in den Stddten bleibt
es rund um die Uhr hell.» Also Liden
runterlassen oder Vorhédnge schliessen.
«Spétabends die E-Mails im Smartphone
zu checken oder in einen Fernseher mit
hohem Blaulichtanteil zu blicken, ver-
schreckt unsere Zirbeldriise ebenfalls»,
so Ronny Tekal. Dafiir regen dtherische
Ole von Lavendel oder Kamille die Pro-

«Kleine Kniffe helfen,
die Korperapotheke
anzuzapfen»

duktion von Melatonin an. Idealerweise
lasst man diese 20 bis 30 Minuten vor dem
Zubettgehen im Schlafzimmer verdamp-
fen - mit Diffusor oder Duftstdbchen.

> Statt Abnehmspritze. Glucagon-like
peptide-1 (GLP-1) ist ein natiirlich im
Darm gebildetes Sattigungshormon. Da
es den Appetit ziigelt und die Magenent-
leerung verzogert, liegt die Idee nahe, auf
diesen Didtbooster zu setzen. Dr. Tikal:
«Eine Substanz, die genau an diesem
Rezeptor andockt, ist Semaglutid. Das
kostspielige Medikament ist mittlerweile
in aller Munde bzw. in aller Bauchfalten,
in die es gespritzt werden kann.» Die
wochentliche Spritze, die eigentlich fiir
Menschen mit Diabetes gedacht ist, wird
in Hollywood (und weltweit) als Wunder-
droge zum Abnehmen zelebriert. Auf-
grund von Liefereengpéssen ist das Medi-
kament schwer erhéltlich.

Seine Tipps, um das korpereigene
GLP-1 aus den Regalen der inneren
Apotheke zu holen: «Die Produktion des
Hormons GLP-1 wird durch proteinrei-
ches Essen getriggert. Fisch, Fleisch und
Hiilsenfriichte sind hier die Nahrungsmit-
tel der Wahl. Auch in Niissen steckt viel
Protein.» Der Mediziner rdt zudem zu Kur-
kuma, Zimt oder das im Wein enthaltene
Resveratrol, ballaststoffreicher Kost, Inter-
vallfasten sowie Muskeltraining. #
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Soeben erschienen und auf unterhalt-
same Art lehrreich. Dr. med. Ronny Te-
kal: «Deine in-
nere Apotheke.
Die beste Me-
dizin steckt in
uns selbst: So
aktivierst du
deine Selbst-
heilungs-
kraftel», Gold-
egg Verlag,

Fr. 28.30.

DR, MED. RONNY TEKAL

Deine innere
Apotheke

[Din beste Madizin
steckt in uns selbst:

5o aktivierst du deine
Solasthailungskrafte!

BEAUTY- UND
WELLNESS-NEWS

Riickkehr einer Ikone

Das Pariser Haus Roger & Gallet legt
das Wohlfuihl-Duftwasser «Vétyver»
(100mL, Fr. 45.90) neu auf. Erstmals
1872 lanciert, war es fur Herren ge-
dacht. Doch auch elegante Frauen
erfrischten sich an sonnigen Tagen
an der franzésischen und italieni-
schen Kiste damit. Heute punktet
der feine und subtile Duft mit einer edlen
Note von Vetiver, einem aus dem tropischen
Asien kommenden Stissgras, sowie knackigen
Zitrusakkorden wie Bergamotte.

Intimbereich trimmen

Laut einer kleinen Online-Umfrage

von Gillette rasieren sich hierzulande
offenbar tber 80% der Manner min-
destens einmal im Monat den Intim-
bereich. Griinde seien Hygiene (45 %)
oder Sex (22%). Um dem Trend zu
folgen, wurde die neue Produktereihe
«Gillette Intimate» entwickelt. Herz-
stlick ist der Trimmer mit drei verschie-
denen Kammaufsatzen (Fr. 64.90). Dazu
gibt es passende Pflegeprodukte.

Schamanische Hautpflege

Eine natirliche Ge- ;
sichtscreme, die auf
dem erprobten Wissen
der indigenen Amazo-
nas-Schamanen basiert
und mit einem Schwei-
zer Drogisten entwickelt
wurde: Das ist das «Dra-

gon Tree Elixir» (89 Franken) der Schweizerin
Graciella Huber, einem ehemaligen Model.
Eine Reise in den Amazonas fuhrte sie zu ei-
nem Schamanen, der ihre Hautunreinheiten
mit dem roten Harz des Drachenblutbaumes
behandelte. Es gilt als eines der starksten
natlrlichen Antioxidantien, welche die Zeller-
neuerung aktiv anregen, um das Hautbild zu
verbessern. Es soll spirituell reinigend und
stimmungsaufhellend wirken. Infos: sorea.ch

Kostliche Bio-Porridges

Ein warmer Haferbrei ist ein gesundes Herbst-
frihstick. Und schmeckt besonders lecker in
den limitierten Varianten «Porridge Vanille-
kipferl» mit kleinen Sternen aus Kakaobutter,
Vanillezucker und Zimt, «Mandel Karamell

. i s <IrSCh» mit
&5 "N Salted Caramel

{ «Porridge Pflau-
me Mohn Crisp».
Alle bio, vegan,
ballaststoffreich
und ohne Palm-
6L Je Fr. 9.95 fur
4004 uber ch.
mymuesli.com
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