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G R A Z E T TA

e x p e R t e n t i p p

HaNNa GeNSer
diätologin

heilMittel 
oder liMonade?

k ombucha ist ein prickelndes teegetränk aus dem fernen 
osten und erfreut sich hierzulande immer größerer Beliebt-

heit. kombucha entsteht durch die fermentation bzw. gärung 
von stark gesüßtem 
tee. der energie-
gehalt variiert, je 
nach zuckerzugabe, 
zwischen 36 und 
110 kcal. aufgrund 
der enthaltenen 
milchsäurebakte-
rien (Probiotika), 
kann kombucha, 
bei regelmäßigem 

konsum, die darmfl ora positiv beeinfl ussen. Selbstgemachter 
kombucha ist ein erfrischendes teegetränk, welches jedoch nicht 
als heilmittel und zur therapie von ernährungsmitbedingten 
erkrankungen empfohlen werden kann. weitere infos zu dem 
thema und weitere ernährungswissenschaftliche tipps fi nden 
Sie auf   –  www.cARE4food.woRdPREss.coM

g e s u n d h e i t l i c h

craniosacral-
therapie

p anta rhei – alles fl ießt. auf den menschen übertragen kann 
zu wenig fluss – z.B. hervorgerufen durch physische und 

psychische verletzungen – zu verhärtungen und Spannungen 
in körpergeweben führen. energie kann nicht mehr frei 
fl ießen und wir empfi nden Schmerzen. die CranioSacral-the-
rapie ist eine effektive form der körperarbeit und unterstützt 
Selbstheilung, gesundheit und wohlbefi nden in jedem alter. 
gearbeitet wird am ganzen körper, insbesondere am Schädel 
entlang der wirbelsäule bis zum kreuzbein. der therapeut 
nimmt den craniosacralen rhythmus, der am ganzen körper 
zu spüren ist, mit den händen wahr und verwendet ihn als 
diagnostisches wie auch therapeutisches werkzeug.  Blockaden 
werden lokalisiert und durch sanfte Berührungen erhält der 
körper die Chance, diese zu lösen. das gewebe wird weich 
und fl exibel, organe, muskel und nerven können wieder 
optimal arbeiten. diese ganzheitliche therapie hilft beson-
ders gut bei Schmerzen des Bewegungsapparates, migräne, 
Schlafproblemen, Stress, konzentrationsschwäche uvm. und 
wird erfolgreich in der rehabilitation, wie zum Beispiel in der 
Privatklinik laßnitzhöhe eingesetzt. –  www.sAnlAs.AT
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