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Da es förderlich für die Gesundheit ist, habe ich beschlossen, glücklich zu sein

Seit Urzeiten suchen wir nach dem
Geheimrezept für Glück und Ge-
sundheit. Warum werden manche
Menschen steinalt und bleiben da-
bei aktiv und gesund? Warum gibt
es Gegenden auf dieser Welt, wo
bestimmte Krankheiten so gut wie
gar nicht vorkommen?

Warum gibt es Personen, die
aussehen, als hätten sie die ewige
Jugend gepachtet? Warum bloß
werden manche Menschen eigent-
lich nie krank – während man
selbst von jedem Schnupfen heim-
gesucht wird? Warum können
manche Menschen essen, so viel
sie wollen und bleiben trotzdem
schlank? Warum scheinen manche
immun zu sein gegen Stress, Ver-
dauungsprobleme, Schlafstörun-
gen, Rücken- und Gelenkschmer-
zen, ja sogar gegen Krebs. Was
machen glückliche Menschen an-
ders als unglückliche? Was hilft
wirklich, um Krankheiten vorzu-
beugen und zu heilen?

Endlich gibt es eine Antwort
auf all diese Fragen. In seinem
neuen Buch „Da es förderlich für
die Gesundheit ist, habe ich be-
schlossen, glücklich zu sein“ gibt
Autor Dr. Michael Handel dafür
ganz praktische Ideen, die wirklich
funktionieren. Durch die richtige
Lebenseinstellung und ein paar Er-
nährungstipps können wir in unse-
rem Körper auf ganz natürliche
Weise wahre Wunder bewirken.
Und das ist oft einfacher, als wir
glauben.

Ganz egal, wo wir gerade ste-
hen im Leben, ob jung oder alt, ge-
sund oder krank, überlastet oder
depressiv, wir haben vieles selbst
in der Hand, denn nur zirka 30
Prozent unseres Schicksals werden
durch die Gene bestimmt, meint
Dr. Handel. Wir sind umgeben von
Wunderelixieren, die uns so man-
chen Arztbesuch, so manche Diät
und viele bittere Pillen ersparen
können.

Wussten Sie zum Beispiel, dass
natürliches Kurkuma bei Depres-
sionen genauso gut oder sogar bes-
ser wirkt, als Fluxetin, einer der
meist verschriebenen Wirkstoffe
(mit vielen Nebenwirkungen) und
dass uns Kurkuma bei vielen ande-
ren Krankheiten ganz natürlich
helfen kann?

Auszug aus dem Buch:

„Bei vielen Entzündungen im
Körper hat sich auch Kurkuma (als
Gewürz für viele Speisen und
Hauptbestandteil im Curry) be-
währt. Kurkuma tut sogar dem Rü-
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cken gut und hilft bei Entzündun-
gen von Muskeln und Gelenken.
Es ist eines der wirksamsten Le-
bensmittel zur inneren Reinigung.
Wenn Sie Kurkuma mit etwas
schwarzem Pfeffer mischen, dann
wird die Bioverfügbarkeit des Cur-
cumin (Hauptbestandteil des Kur-
kuma) noch einmal um das 1000-
fache verbessert.

Kurkuma zählt auch zu den he-
rausragenden Antikrebsgewürzen
überhaupt. Speziell in Indien, wo
das Gewürz eine lange Tradition
hat, belegen viele Studien, dass be-
reits ein halber Teelöffel Kurkuma
am Tag eine präventive Schutz-
funktion gegen Krebs aufweisen
kann. Ein Forscherteam aus Mün-
chen konnte ebenfalls belegen,
dass Kurkuma, oder genauer ge-
sagt dessen Bestandteil Curcumin,
die Metastasenbildung sowohl bei
Brustkrebs, als auch beim Prostata-
karzinom verringert beziehungs-
weise hemmt“.

Wussten Sie, dass dunkle Scho-
kolade nicht nur glücklich macht,
sondern in kleinen Mengen sogar

die Verbrennung von Fettreserven
fördert?

Auszug aus dem Buch:

„Wenn man dunkle Schokolade
in kleinen Mengen genießt, besteht
fast keine Gefahr einer plötzlichen
Gewichtszunahme. Ganz im Ge-
genteil: Es gibt vielversprechende
Hinweise, dass der Verzehr von
dunkler Schokolade sowohl die
Bildung von Fett im Körper, als
auch die Aufnahme von Fetten und
Kohlenhydraten aus dem Darm
vermindern könnte. Darüber hi-
naus führt dunkle Schokolade
scheinbar dazu, dass man sich eher
satt fühlt. Sobald diese Erkenntnis-
se durch aktuell laufende Studien
bestätigt werden, ist es gut mög-
lich, dass der Genuss kleinerer
Mengen dunkler Schokolade zur
Reduzierung von Übergewicht
empfohlen wird“.

Wussten Sie dass Kirschen bei
Kopfschmerzen oft besser wirken,
als Aspirin und zudem die Schlaf-
qualität fördern?

Auszug aus dem Buch:

„Kirschen sind reich an natürli-

chem Melatonin. Ihr Saft kann die
Schlafqualität sichtlich verbessern,
indem er die störenden Kurzschla-
fepisoden um bis zu 70 Prozent
verringert. Kirschen sind auch ein
bewährtes Hausmittel gegen Kopf-
schmerzen. Forscher haben heraus-
gefunden, dass der Verzehr von 20
Kirschen oder einem Glas Kirsch-
saft eine ähnliche Wirkung haben
kann, wie eine Aspirin Tablette.
Für den schmerzbefreienden Effekt
sind die darin enthaltenen roten
Farbstoffe (Anthozyane) verant-
wortlich“.

Wussten Sie, dass Stress krank
und dick macht und Diäten bis zu
zwei Jahre danach ein verstärktes

Hungergefühl auslösen?
Auszug aus dem Buch:

„Stress fördert die Produktion
der Hormone Cortisol und Corti-
cotropin, die ihrerseits starke Hun-
gergefühle auslösen? Unsere Leber
beginnt bei Stress, Zuckerreserven
zu verbrennen und verlangt nach
mehr. Der gesamte Metabolismus
stellt sich um, Hunger wird zu un-
serem ständigen Begleiter. Wir
müssen essen und nehmen zu.
Auch künstlicher Süßstoff hat ei-
nen ähnlichen Effekt. Er regt die
Insulinausschüttung an und ver-
stärkt dadurch das Bedürfnis nach
Süßem. Immer dann, wenn wir ei-
ne Diät machen oder nur daran
denken, gehen in unserem Körper
die Alarmglocken an. Der Körper
bereitet sich auf die Notsituation
vor, bremst die Fettverbrennung,
verlangsamt den Metabolismus
und produziert Hungerhormone.
Die Folge: wir essen weniger, neh-
men aber trotzdem zu und leiden
bis zu zwei Jahren nach der Diät
an ständigem Hungergefühl.“

Dies sind nur ein paar wenige
Beispiel aus dem Buch. In kleinen,
übersichtlichen Kapitel erfahren
wir noch viel mehr zu den The-
men: Glück, ideales Körperge-
wicht, guter Schlaf, Kopf- und Rü-
ckenschmerzen, Magen und Darm,
Allergien, Depression, Herz-/
Kreislauf, Krebs. Am Ende geht es
dann auch noch um natürliche
Schönheit und Anti-Aging. Wuss-
ten Sie, dass es einen Saft gibt, der
mehr Antioxidantien enthält als 55
Gläser Apfelsaft?

Wir haben alle eine riesen
Chance, schon durch ein paar klei-
ne Veränderungen in unserem
Denken und unserer Ernährung
viel zu erreichen. Wir haben alle
die Chance, etwas gesünder und
glücklicher durchs Leben zu ge-
hen. Wir müssen unsere Krankhei-
ten nicht einfach so hinnehmen,
denn wir sind umgeben von Wun-
derelixieren. Das Buch von Dr. Mi-
chael Handel ist voller praktischer
Anregungen. Da wird man schon
beim Lesen glücklich und gesund.

Das Buch von dem in Alicante lebenden Dr. Michael Handel ist im Scorpio-Verlag erschienen.
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sundheit ist, habe ich beschlossen, glücklich
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Michael/100017734537554 zu finden. Das

Buch kann direkt über den Verlag unter
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