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LIEBE GRANATAPFELFREUNDE

Sicherlich haben Sie schon einmal einen Granatapfel verspeist! Oder? Vielleicht aber sind Sie immer nur am Obstregal vorbeigeschlichen und haben sich dann doch entschieden, eine Frucht zu kaufen, von der Sie wussten, was Sie mit ihr anfangen können. Allzu oft bleibt der Granatapfel unbeachtet liegen, nur »Eingeweihte« freuen sich über diese kulinarische Köstlichkeit.

Damit soll jetzt Schluss sein! Lernen Sie den Granatapfel von all seinen Seiten kennen. Genießen Sie die Frucht der Götter und Könige, um sich selbst ein wenig vom Luxus des exotischen Geschmacks verwöhnen zu lassen.

Säuerlich, süßlich, herb – so präsentieren sich diese Früchte, die für Leib und Seele gleichermaßen Genuss bereithalten. Wer zudem bereit ist, sich auf die bittere »Haut« zwischen dem Fruchtfleisch einzulassen, der tut seiner Gesundheit etwas besonders Gutes. Denn das, was bitter schmeckt, enthält besonders viele sekundäre Pflanzenstoffe – allen voran die bemerkenswerten Tannine (Gerbstoffe), die wie ein »Durchputzer« Herz und Kreislauf gesund erhalten.

Doch selbst wenn der Granatapfel eher säuerlich und bitter schmeckt, kennzeichnet ihn versteckte Sinnlichkeit. Lassen Sie sich also nicht abschrecken von seiner süßen Herbe, denn Granatäpfel sind einfach wunderbar: Sie sind gesund, haben einen magisch interessanten Geschmack und lassen sich in der Küche nach allerhand Rezepten – salzig oder süß – verarbeiten. Selbst zur Kosmetik eignen sie sich und bescheren märchenhafte Schönheitswonnen.

Überhaupt umgibt den Granatapfel stets ein Geheimnis, ein magischer und ewiger Zauber, er ist gleichsam ein kulinarischer Jung-brunnen, der Schönheit, Jugendlichkeit, Fruchtbarkeit und Kraft verspricht.

Zahlreiche Märchen und Mythen ranken sich um Baum und Frucht und verzaubern unsere dunkle Winterzeit, wenn es überall nach Zimt, Orangen, Koriander und Vanille duftet, der Granatapfel mit seiner rötlich-gelben Üppigkeit angenehme Wärme schenkt und mit Gaumenfreuden lockt. Herbst und Winter sind nämlich die Zeit, in der der Granatapfel mühelos in gut sortierten Lebensmittelgeschäften erhältlich ist.

Oder Sie machen es so wie ich – Sie schlendern gemütlich über inspirierende Märkte, lassen sich von sinnlich präsentierten Früchten und appetitlich angerichteten Waren begeistern und beschauen und bestaunen die Auslagen mit offenem Herzen. Dann entdecken Sie die Zauberfrüchte und können der Lust nicht widerstehen, sie mit nach Hause zu nehmen.

Und bevor Sie sie verspeisen, lassen Sie das holde Lächeln der Granatäpfel in einer schönen Schale zur Geltung kommen und genießen ihren Anblick in herbstlich-winterlicher Stimmung, die Besinnlichkeit und Lebendigkeit gleichzeitig offenbart.

Kommen Sie also mit und entdecken Sie mit mir gemeinsam diese herrlich interessante und vielseitige Frucht, die Ihrer Gesundheit und Schönheit gleichermaßen gut tut und Sie zur Königin oder zum König Ihres Lebens werden lässt.


I. GRANATÄPFEL – FRÜCHTE VOLLER WUNDER

Welche Bedeutung hat der Granatapfel in unserer modernen Gesellschaft, welche mystischen Überlieferungen sind mit ihm verbunden, wie sehen Baum und Früchte aus und wie kann man den Granatapfelbaum selbst kultivieren? Diesen Fragen widmet sich dieses Kapitel.

DIE FRUCHT MIT DEM KRÖNCHEN

Als ich ein Kind war, gab es bei uns noch keine Granatäpfel zu kaufen. Zu exotisch war die Frucht zu jener Zeit, und erst allmählich interessierten sich die westeuropäischen Menschen für die ausländischen Früchte. Noch gab es keine türkischen oder persischen Gemüsehändler, so dass der Granatapfel in den frühen siebziger Jahren des letzten Jahrhunderts einzig eine geheimnisvolle Frucht aus dem Märchen war.

Noch gut erinnere ich mich an die Märchenstunden innerhalb meiner Familie und an einige Bücher, die sich dem Zauber des Granatapfels widmeten. Ich lernte, dass der Granatapfel eine königliche Frucht war, ein lustiges »Krönchen« trug und für so manche Magie zuständig war. Meine ersten Begegnungen mit dem Granatapfel waren also eher literarischer als kulinarischer Natur. Ich bewunderte die Illustrationen von prallen, üppig orange-rot glänzenden Früchten, die meist ein wundervolles Geheimnis in sich trugen. In allen Märchen waren Granatäpfel Zauberfrüchte. Entweder verbarg sich in ihnen eine holde Jungfrau, die von einem Prinzen erlöst werden musste, eine helfende Fee oder manchmal eine zornige Zauberin, die dem Störenfried schwierige Aufgaben mit auf seinen Lebensweg gab. Der Granatapfel war stets das Zuhause dieser Personen, das sich durch das Öffnen der Frucht oder das Brechen vom Baum offenbarte und die Figur von ihrem Zauber erlöste. In manchen Märchen lag im Granatapfel auch der Schlüssel zur weiteren Vorgehensweise. Wie die drei Nüsse im Märchen vom Aschenbrödel waren es stets drei Granatäpfel, die sich in helfende Gegenstände oder Situationen verwandelten. Fast immer ging es um Prinzen und Prinzessinnen, Könige und Königinnen – oder um weise Frauen.

Mit großen Augen und offenem Herzen lauschte ich den zahlreichen Geschichten, die oftmals aus dem persischen Kulturschatz stammten, und versprach mir, eines Tages einen Granatapfel zu probieren. Doch die Zeit verging und ich vergaß mein Versprechen. Einzig eine Kette und Ohrringe aus Granaten erinnerten mich als Jugendliche daran, dass ich mich mit dem Geheimnis des Granatapfels vertraut machen wollte.

Das Internet war noch nicht erfunden und auf den Märkten gab es immer noch allzu selten exotische Früchte. So konnte ich mir weder einen Granatapfel kaufen noch mir im Internet einen Film über die Verwendung des Granatapfels ansehen. Es verstrichen also weitere Jahre, bis in unserem kleinen Wohnort endlich ein italienischer und ein türkischer Gemüsehändler ihre Läden öffneten.

Und dann sah ich sie daliegen. Es war an einem düsteren und grauen Novembertag, als ich sie in der Auslage vor dem Geschäft entdeckte. Ein kleines Vordach schützte die Obst- und Gemüsesorten vor dem peitschenden Schneeregen, und ich eilte mit hastigen Schritten und eingezogenen Schultern auf den Eingang zu. An den Krönchen erkannte ich sie. Sie schienen mir zuzulächeln mit ihren prallen Pausbäckchen. Sie luden mich ein, sie endlich zu kaufen und zu kosten. Wie riesig sie waren! Ich hatte mir Granatäpfel immer viel kleiner vorgestellt. Aber diese Exemplare waren schön rund, gesund und groß. Drei Stück ließ ich mir geben. Drei Stück, wie im Märchen.

Zuhause legte ich sie auf einen sauberen Keramikteller und strich zärtlich mit den Fingern über die glänzende Schale. Ich wusste zuerst nicht, wie ich die Granatäpfel öffnen sollte und was mich erwarten würde. Die Illustrationen aus meinen Kinderbüchern fielen mir wieder ein, aber ich konnte mich nicht mehr daran erinnern, ob je das Innere eines Granatapfels abgebildet worden war.

Noch wollte ich sie nicht öffnen. Ich ließ die Granatäpfel auf dem Teller liegen und stellte das Ensemble auf den Esstisch. Die Früchte zierten den Novembertisch sehr schön und unterstrichen die herbstliche Stimmung wie so viele andere Herbst- und Winterfrüchte auch.

Doch als die Kinder zum Essen nach Hause kamen und neugierig die Finger nach den Granatäpfeln ausstreckten, wollten wir es wagen. Mit einem scharfen Messer schnitt ich einen der Granatäpfel auf. Die Schale war erstaunlich hart und stabil. Ich brauchte ordentlich Kraft!

Wie ein Stern lag dann das Innere der Frucht vor uns. Ein rötlicher Saft lief über meine Finger, der hinterher deutliche Flecken auf meiner Haut hinterließ.

Viele kleine, saftig rote Fruchtsamen offenbarten sich uns nun. Ich packte je eine Hälfte und brach die harte Schale vollends auf.

Gierig rissen mir die Kinder die roten »Perlen« aus den Händen, die auf das Schneidebrett quollen, und steckten sie in den Mund.

Sofort verzogen sie ihre kleinen Gesichter! Sauer – bitter – herb! Igitt!

Der Granatapfel schmeckte nur einem meiner Kinder, nämlich demjenigen, das sowieso auch gerne an Zitronenscheiben lutschte und den säuerlichen Geschmack als lustig empfand. Für die anderen war das Thema Granatapfel zunächst einmal erledigt.

Nun musste ich es selbst wissen und steckte ebenfalls einige der »Perlen« in den Mund. Und tatsächlich: Ich musste den Kindern Recht geben, zumal wir auch von der schützenden gelblichen Haut abbekommen hatten. Diese gelblichen Fasern schmeckten eindeutig bitter. Der rote Kern an sich hinterließ aber einen angenehm säuerlich-herben Geschmack, den ich sehr mochte. Dass es gerade auch die Bitterkeit ist, die den Granatapfel unverwechselbar und vor allem zu einer gesunden Powerfrucht macht, wusste ich damals noch nicht.

Ich überredete die Kinder, noch nicht aufzugeben, und schälte mit ihnen die roten Kerne gänzlich heraus. Von den Fasern blieb nichts mehr übrig. Nun konnten wir alle den Granatapfel genießen. Doch wirkliche Begeisterung kam bei den Kindern nicht auf. Erst als ich die nächsten beiden Granatäpfel über der Zitronenpresse ausdrückte, schmatzten meine Kleinen vor Wonne. Der Granatapfelsaft schmeckte lecker und schenkte uns ein Geschmackserlebnis zwischen säuerlicher und herber Süße mit einem leicht prickelnden Nachgeschmack. Nun waren auch die Kinder zufrieden. Seit diesem Zeitpunkt gehört der Granatapfel zu unserem Obst.

Unsere erste Begegnung mit dem Granatapfel ist nun schon eine ganze Weile her. Mittlerweile erhält man diese Früchte im Herbst und Winter bei jedem gut sortierten Discounter, er ist überall und in allen möglichen Erscheinungsformen zu haben, ob im Reformhaus, im Bio- oder Naturkostladen, beim Gemüsehändler, im Supermarkt, beim Discounter oder auf dem Frischmarkt. Und nicht nur das: Produkte aus Granatäpfeln überschwemmen den Markt und sind rund ums Jahr erhältlich. Von der Kosmetik über Tabletten, Säfte, Sirups, Essige, Öle, Weine bis hin zu Elixieren, Auszügen, Tinkturen und Pulvern kann man sich dem Granatapfel nicht mehr entziehen. Granatapfel goes the world! Und dennoch hat diese Frucht ihren ursprünglichen Zauber nicht verloren.

DER GRANATAPFELBAUM

Der Baum oder Strauch, sein botanischer Name lautet Punica granatum, gedeiht in tropischen und subtropischen Klimazonen. Sein mutmaßlicher Ursprung liegt in Zentralasien, allen voran im früheren Persien. Heute ist der Baum im Iran, in Afghanistan, die Türkei, aber auch in Marokko, Spanien und im gesamten Mittelmeerraum wie auch Ägypten, Israel, Südamerika, China und Australien verbreitet. In unseren Breitengraden gedeiht der Granatapfelbaum ebenfalls, allerdings nur im Kübel.

Granatapfelbäume gehören zur Familie der Weiderichgewächse. Sie werden zwischen fünf und fünfzehn Metern hoch. Der Zwerggranatapfelbaum ist ein Strauch und erreicht eine Höhe von rund 40 Zentimetern.

Der Baum ist stark verzweigt, wechselgrün mit einer rotbraunen bis grauen Rinde. Dornen bewehren seine Zweige, die fünf bis acht Zentimeter langen Blätter sind hart und ledrig. Sie sitzen in Zweiergruppen lanzettförmig um die vierkantförmigen Zweige, die trichterförmigen Blüten weisen einen Durchmesser von etwa drei Zentimetern auf und leuchten in ihrer wilden Form rot. Bei der Zuchtpflanze kann die Farbe der Blüten unterschiedlich ausfallen, zum Teil sind die Blüten weiß oder rosafarben. Aus den Blüten entwickeln sich die Früchte, die dann zwischen sechs und zwölf Zentimeter groß werden und gelbrot oder rot leuchten.

Der Granatapfelbaum blüht von Juni bis September. Geerntet wird im Herbst, so dass die Früchte bei uns zwischen Herbst und Winter frisch zu bekommen sind.

Äußerlich ähnelte die Granatapfelfrucht einem herkömmlichen Apfel. Das sind aber auch schon alle Gemeinsamkeiten, die unser Apfel mit dem Granatapfel aufweist. Innen birgt der Granatapfel viele kleine Kammern, die Membranen voneinander trennen (es sind die Membranen, die bitter schmecken!). Jede Kammer enthält die von hellrotem oder tiefrotem Fruchtfleisch umgebenen Samen, sie leuchten fruchtig und schmecken saftig-säuerlich.

Blüte, Schale und Saft werden im Orient traditionell als Färbemittel für Teppiche eingesetzt. Die Schale kommt vor allem als Gerb- und Färbemittel zum Einsatz, die Rinde zur Herstellung adstringierender Mittel.

In asiatischen Ländern stellt man aus dem Granatapfelsaft dickflüssigen Sirup her und stellt ihn als Zutat für Speisen bereit. Der bekannte Sirup Grenadine wird ebenso aus Granatäpfeln gewonnen und stammt ursprünglich von der Karibikinsel Grenada.

Dank seiner harten Schale kann der Granatapfel mehrere Wochen lagern. Selbst wenn er dabei ein wenig schrumpelt und langsam braun wird, bleibt seine innere Frucht noch gut genießbar. Die Härte seiner Schale macht den Granatapfel sehr widerstandsfähig. Ein Export in ferne Länder war deshalb schon sehr früh möglich.

WIE SICH DER GRANATAPFEL AUSBREITETE

Bereits im 4. Jahrtausend vor Christus war der Granatapfel in den altorientalischen Hochkulturen eine beliebte Frucht und Handelsware. Das babylonische Reich gilt als Wiege des Granatapfelexports, bis ins westliche und mittlere Asien erstreckten sich die Handelswege. Der Granatapfel gelangte von der Türkei bis in kaukasische Gebiete und wurde dort dann auch als Nutzpflanze angebaut.

Durch die Feldzüge Pharao Thutmosis III. um 1500 vor Christus breitete sich der Granatapfel quer durch das babylonisch-palästinensische Gebiet aus, erreichte dann die nordafrikanische Küste und schließlich das griechische Festland. Von dort wurde der Granatapfel nach Italien exportiert und landete schließlich als Handelsware in Spanien. Mit den Europäern wurde der Granatapfel dann in Amerika heimisch. Seit dem 18. Jahrhundert wird er in Kalifornien und Arizona angebaut.

In den traditionellen Anbaugebieten werden stets alle Teile des Granatapfels verarbeitet. Frucht, Wurzel, Schalen und Kerne werden medizinisch oder als nützliche Helfer im täglichen Leben eingesetzt. Als Nahrungsmittel für Gesundheit und Schönheit ist der Granatapfel seit jeher bekannt. Zum Beispiel kauen Frauen, die Wechseljahrsbeschwerden lindern wollen, Granatapfelkerne. Gegen Wurmerkrankungen, Infektionen, eiternde Wunden und Entzündungen werden vor allem Saft und Kerne verwandt. Gekochte Schale, Wurzeln und Rinde wurden wegen ihrer Gerbstoffe bis zum Mittelalter als gängiges Wurmmittel verwendet. Aber auch Verdauungsprobleme, Fieber und Schmerzen konnten mit dem Verzehr des Granatapfels gelindert werden.

Zum Färben von Wolle und (als Tinte) zum Schreiben setzte man den Saft und die Schale des Granatapfels ein. Dass der Granatapfelsaft stark färbend wirkt, kann jeder selbst erleben, wenn er beim Verarbeiten der Frucht keine Schürze trägt. Granatapfelsaft hinterlässt Flecken, die nur schwer aus der Kleidung herauszuwaschen sind.

DER EIGENE GRANATAPFELBAUM

Immer beliebter werden auch in unseren Breitengraden Pflanzen im Kübel, die man dann im Winter ins Haus holen muss. Wie Olivenbäume, Oleander, Hibiskus, Feigen oder Zitrusfrüchte verträgt auch der Granatapfel keinen Frost und benötigt über die Sommermonate einen warmen, sonnigen Platz an der frischen Luft und im Winter eine kühle, frostfreie Überwinterungsmöglichkeit. Im Herbst wirft der Granatapfel seine Blätter ab. Ausgepflanzte Granatapfelbäume überstehen auch leichte Frostphasen. Sie gedeihen deshalb manchmal auch an geschützten Standorten in wärmeren Gegenden wie zum Beispiel in Rheinland-Pfalz, im Breisgau oder in Südtirol. Überall dort, wo Feigenbäume an Hauswänden gedeihen, können Sie es mit einem Granatapfelbaum ebenfalls versuchen. Sonst bleibt nur noch die Möglichkeit der Kübelbepflanzung.

Der Granatapfel benötigt nur eine mittlere Wassermenge, denn er ist recht robust und übersteht kurzzeitige Trockenzeiten. Er braucht ganztätigen Sonnenschein und sollte unbedingt in der prallen Sonne stehen – während der Wachstumsphase liebt er es so warm wie möglich. Ganz junge, noch kleine Pflanzen sollten Sie ganz langsam an die pralle Sonne gewöhnen. Ein Ort im Halbschatten eignet sich für den Anfang gut. Sämlinge und Jungpflanzen werden in den ersten Wochen überhaupt nicht gedüngt. Nach zwei Monaten können Sie die Pflanze einmal wöchentlich sehr schwach mit Flüssigdünger unterstützen. Vom zweiten Jahr an wird während der Wachstumsphase wöchentlich ein üblicher Blattdünger eingesetzt. Wenn das Pflanzgefäß gut durchwurzelt ist, können Sie umtopfen. Eine gute Blumenerde sollte dabei selbstverständlich sein.

Wenn Sie einen Granatapfelbaum selbst anzüchten wollen, kaufen Sie einen sehr guten, reifen und großen Granatapfel. Öffnen Sie den Granatapfel mit dem Messer und entfernen Sie die »Perlen«, die wie Maiskörner aussehen. Öffnen Sie eine dieser »Perlen« und entfernen Sie vorsichtig die länglichen, sehr weichen, etwa 3–5 Millimeter großen Samen. Zur Anzucht benötigen Sie eine spezielle Anzuchterde oder ein lockeres, nährstoffarmes Substrat mit einem Ph-Wert nicht über 7, beispielsweise Kokos-Substrat und Torf.

Sie können Saatschalen verwenden oder Joghurtbecher. Pflanzen Sie jeweils einen Samen ein. Die Pflanztiefe liegt bei 0,5 Zentimetern. Eine gute, durchdringende Wässerung sollte mit lauwarmen Wasser erfolgen. Stellen Sie das Pflanzgefäß an einen warmen Platz. Sobald der Samen gekeimt hat, braucht die Pflanze viel Licht. Während der gesamten Keimung stets alles gut feucht halten, aber zu viel Nässe vermeiden. Mit Hilfe einer Sprühkanne können Sie für ausreichende Feuchtigkeit sorgen.

So haben Sie viel Freude an Ihrem Granatapfelbaum

[image: image] Noch ist es schwierig, Granatapfelpflanzen für den Kübel beim Gärtner zu bekommen. Während Zitruspflanzen, Olivenbäum-chen, Oleander und Feigenbäume ganz gut erhältlich sind, müssen Sie Ihren Gärtner auf den Granatapfel ansprechen. Vielleicht besorgt er Ihnen ein Bäumchen, falls er keines hat. Oder er verweist Sie an einen Kollegen.

[image: image] Bestellen Sie keine Pflanzen im Internet! Sie wissen nie, welche Pflanze Sie bekommen. Auch wenn es noch so praktisch ist und direkt ins Haus geliefert wird – erkundigen Sie sich lieber direkt bei einer Gärtnerei oder Baumschule. Jede Pflanze sieht anders aus und hat ihre »eigene Ausstrahlung«. Lassen Sie sich inspirieren und kaufen Sie nur dann eine Pflanze, wenn sie Ihnen auf Anhieb gefällt und Sie sich vorstellen können, diese Pflanze zu hegen und zu pflegen.

[image: image] Es gibt neben den herkömmlichen Pflanzen, die bis zu zwei Meter hoch werden können, auch Zwergpflanzen, die etwas früher blühen, sich aber ebenso reichhaltig entwickeln wie ihre »großen Brüder«.

[image: image] Der Granatapfel blüht von Juli bis September. Von September bis Dezember ist Erntezeit.

[image: image] Von Mai bis Oktober kann die Pflanze auf dem Balkon oder der Terrasse stehen.

[image: image] Suchen Sie Ihrer Pflanze für den Aufenthalt im Freien einen windgeschützten und sonnigen Standort, am besten an einer Hauswand.

[image: image] Vermeiden Sie Zugluft.

[image: image] Der Granatapfelbaum überwintert in einem hellen und kühlen Raum, der eine Temperatur von 3 bis 8 °C aufweisen sollte. Ab und zu sollte er in der kalten Jahreszeit gegossen werden. Ist Ihre Pflanze zu groß gewachsen, wird sie vor der Überwinterung noch einmal geschnitten. Dieser Schnitt verzögert allerdings die Blütezeit im Sommer.

[image: image] Im Februar oder März schneiden Sie die Pflanze ein wenig zurück. Auf diese Weise bleibt sie schön buschig. Nun wird auch ein wenig kräftiger gegossen. Staunässe ist allerdings unbedingt zu vermeiden!

[image: image] Sobald die Pflanze wieder im Freien steht, wird sie regelmäßig gegossen.

[image: image] Im Mai kann es – wie bei Rosen auch – zu einem Lausbefall kommen. Die Blattläuse werden mit Wasser abgespült.

[image: image] Von April bis Oktober verträgt der Granatapfelbaum einmal wöchentlich einen phosphathaltigen Flüssigdünger für Kübelpflanzen.

MYSTISCHE UND HISTORISCHE ÜBERLIEFERUNGEN
RUND UM DEN GRANATAPFEL

Die historischen Wurzeln aller Geschichten und Mythen rund um den Granatapfel liegen im gesamten Mittelmeerraum und im vorderen Asien. Der Granatapfel zählt zu den ältesten Früchten der Menschheit, bereits die Bibel erzählt von Baum und Früchten. Das Hohelied Salomons erwähnt den Granatapfel, um die Schönheit der Frau zu preisen. Jugendlichkeit, Schönheit, Fruchtbarkeit und Königlichkeit – dies wurde zu allen Zeiten mit dem Granatapfel verbunden. Als symbolische Frucht erwähnen viele Religionen den Granatapfel. Er findet sich in der jüdischen wie der christlichen Tradition, begleitet die griechische Mythologie und wurde von den alten Ägyptern verehrt. Als Wegzehrung legten sie den Toten zum Beispiel reife Granatapfelfrüchte mit ins Grab. Sie sollten die Schönheit und Jugendlichkeit auf dem Weg ins Totenreich transferieren.

Frauenfiguren in Athen wurden mit Granatapfelfrüchten in den Händen dargestellt, und im alten Rom zierten Kränze aus Granatapfelzweigen die Köpfe junger Frauen, um ihnen Fruchtbarkeit, Kindersegen, aber auch Schönheit zu schenken. In Griechenland war es zudem üblich, das frisch vermählte Paar mit getrockneten Granatäpfelkernen zu bewerfen, um ihm den Kindersegen zu garantieren.

Auch Aphrodite, die Göttin der Liebe und der Schönheit, kommt nicht ohne den Granatapfel aus. Sie soll eigenhändig auf Zypern einen Granatapfelbaum gepflanzt haben, um sich ihrer Schönheit ewig gewiss zu sein. Den Streit mit Hera und Athene, wer von ihnen die Schönste sei, sollte der Trojaner Paris schlichten, der Aphrodite mit einem Granatapfel kürte. So konnte diese Fehde endlich beigelegt werden und die Frucht galt als Lieblingspflanze Aphrodites. Allerdings – die beleidigte Hera zettelte daraufhin den Trojanischen Krieg an.

Granatäpfel finden wir auch auf künstlerischen Darstellungen. Teppiche, Fresken, Münzen und Skulpturen trugen Abbilder des Granatapfels. Ihre Form inspirierte auch Architekten und Baumeister, so dass einige Bauwerke an den Granatapfel erinnern.

Im Mittelalter erscheint der Granatapfel als Reichsapfel auf zahlreichen Darstellungen und Abbildungen und wird zudem zum Symbol für Maria, die Mutter Gottes. Altgermanische Vorstellungen und christliche Überlieferungen vermengten sich dabei. Der Reichsapfel symbolisierte einen König, der viele Nachkommen hinterließ und sein Reich fruchtbar regierte (eine altgermanische Vorstellung) und wurde in der christlichen Vorstellungswelt gleichzeitig zu einem Sinnbild für die geistige Fruchtbarkeit und das ewige Leben.

Ein Blick auf die asiatische Mystik zeigt, dass auch dort der Granatapfel große Bedeutung hatte. Er gilt zum Beispiel im Buddhismus neben dem Pfirsich und den Zitrusfrüchten als eine der »drei gesegneten Früchte«. China, Persien und die gesamte arabische Welt verehrten den Granatapfel ebenfalls als Frucht der Segnungen, der Fruchtbarkeit und Lebenskraft. Rituale, die mit Leben und Tod verbunden sind, werden oft mit getrockneten Granatapfelkernen und dem rituellen Trinken des Granatapfelsaftes verbunden.

Doch all die Mythen, Geschichten, Rituale und Abbildungen, denen so viel Wahres innewohnt, reichten nicht aus, um den Granatapfel bei uns populär zu machen. Erst die Wissenschaft mit ihren Erkenntnissen über die sensationellen Wirkstoffe des Granatapfels bereitete den Weg dafür, dass diese Frucht auch bei uns wieder »mit anderen Augen« wahrgenommen und im Hinblick auf Gesundheit, Vitalität und Schönheit genossen wird.


II. DER GRANATAPFEL – EIN GESUNDER LECKERBISSEN

In diesem Kapitel erfahren Sie alles rund um den Einkauf von Granatäpfeln, aber auch Wissenswertes über fertige Granatapfelprodukte, die Sie im Fachhandel erwerben können. Darüber werden die Inhaltsstoffe und gesunden Wirkstoffe des Granatapfels erklärt.

EINE WAHRLICH KÖNIGLICHE FRUCHT

Wer die Augen aufmerksam offen hält, der wird schon bald die zahlreichen Granatapfelprodukte wahrnehmen, die uns auf Schritt und Tritt begleiten. Und das ist gut so.

Die frische Frucht kann man ausschließlich im Herbst und Winter genießen. Ich selbst habe zwar schon im Sommer Granatäpfel bei einem italienischen Händler gefunden, aber es waren sehr kleine, ein wenig schrumpelige Früchte, denen man ansah, dass sie außerhalb »ihrer Zeit« auf den Markt gekommen waren. Lassen Sie die Finger von solchen Früchten! Es ist nicht nötig, sich das ganze Jahr über mit Früchten einzudecken, die keine Saison haben. Es ist Unsinn zu glauben, dass Obst und Gemüse in breiter Auswahl das ganze Jahr über zur Verfügung stehen müssen. Die Qualität der Früchte leidet, wenn ihnen durch Züchtungen ein anderer Rhythmus aufgedrängt wird. Ihre Wirkstoffe können sich nicht im vollen Ausmaß entfalten, von etwaigen Veränderungen auf der Zellebene ganz zu schweigen.

Jede Pflanze hat ihre Zeit, eine Zeit der Reife, eine Zeit der Ernte und eine Zeit der Regeneration.

Im Herbst und Winter kann sich der Granatapfel königlich zeigen. Er ist reif und kann unsere herbstlich-winterliche Stimmung verzaubern. Und er steht uns genau dann mit vitalstoffreichen Wirkstoffen zur Verfügung, wenn wir ihn wirklich benötigen. Denn während der nasskalten und dunklen Jahreszeit brauchen Leib und Seele eine Extraportion Vitalität und wärmende Sonnenkraft, um gut und gesund über den Winter zu kommen. Die Winterfrucht Granatapfel kommt da mit ihrer Gesundheitskraft gerade richtig, stärkt die Widerstandfähigkeit und hilft, so manchen Infekt gleich im Keim zu ersticken. Genießen Sie deshalb frische Früchte stets dann, wenn sie erhältlich sind. Den Rest des Jahres können Sie getrost auf haltbare Produkte zurückgreifen.

DER FRISCHE GRANATAPFEL

Frische Granatäpfel sehen rund und gesund aus. Sie sind mittelgroß bis groß und weisen eine gelbliche bis rötliche Farbe auf. Auch leicht bräunliche Farben sind normal. Wichtig ist, dass der Granatapfel nicht »eingefallen« oder gar »schrumpelig« aussieht. Er lässt sich dann zwar immer noch genießen, aber die Verformungen weisen darauf hin, dass der Granatapfel den Höhepunkt seiner Reife überschritten hat.

Granatäpfel sollten Sie frisch kaufen und auch frisch verwerten, wie jede andere Frucht auch. Zwar hält sich der Granatapfel im Kühlschrank mehrere Wochen lang, aber der Genuss ist nicht mehr derselbe, wenn man eine Frucht so lange lagert.

Ab Herbstbeginn bis in den März hinein sind Granatäpfel gut erhältlich. Fragen Sie doch mal in Ihrer Nachbarschaft, wenn Sie »Granatapfelneukunde« sind, am besten ist nämlich immer noch die »Mund-zu-Mund-Propaganda«. Lassen Sie sich Geschäfte und Läden empfehlen, die gute Ware führen und den Granatapfel möglichst lange im Sortiment haben. Scheuen Sie sich nicht, einen Obst- und Gemüsefachhändler aufzusuchen und Granatäpfel nachzufragen. Ist die Nachfrage hoch, kümmern sich die Händler bestimmt darum, ihr Sortiment zu erweitern und über den Winter dauerhaft Granatäpfel anzubieten.

Wo Sie frische Granatäpfel bekommen:

[image: image] Discounter: Discounter haben nur selten frische Granatäpfel im Sortiment. Dies variiert sehr stark, aber das Suchen lohnt sich, weil die angebotenen Granatäpfel von guter Qualität sind.

[image: image] Supermarkt: Auch hier sind frische Granatäpfel nicht immer lieferbar. In einem großen, sehr gut sortierten Supermarkt haben Sie bessere Chancen.

[image: image] Feinkosthandel: Hier haben Sie gute Chancen, die ganze Saison über Granatäpfel zu bekommen.

[image: image] Obst- und Gemüsefachhandel: Italienische oder türkische Läden führen gute Ware. Dort sind oft auch unterschiedliche Granatäpfel in verschiedenen Größen gleichzeitig zu bekommen.

[image: image] Bio- und Naturkostläden, Marktstände: Nachfragen lohnt sich. Nicht immer sind Granatäpfel verfügbar. Oft gibt es aber Stände oder Geschäfte, die sich auf die Kundennachfrage einrichten. Werden Granatäpfel nachgefragt, sind auch kleine Läden oder Stände bereit, sie ins Sortiment aufzunehmen.

Das ist beim Kauf zu beachten:

[image: image] Je größer und schwerer eine Frucht ist, desto besser. Sie haben dann mehr davon.

[image: image] Die Früchte sollten rund und prall sein und eine glänzende Farbe aufweisen. Schrumpelige Früchte mit braunen, allzu weichen Stellen oder Verletzungen in der Schale sollten Sie nicht kaufen.

[image: image] Um die Reife zu testen, nehmen Sie die Frucht in die Hand und klopfen mit dem Fingerknöchel leicht an die Schale. Es sollte metallisch klingen. Sind die Früchte überreif, werden sie brüchig. Solche Früchte bitte liegen lassen.

[image: image] Granatäpfel reifen nicht nach.

Die Aufbewahrung der Früchte:

[image: image] Am besten frisch verzehren, dann macht es am meisten Freude und bereitet Wohlbefinden.

[image: image] Im Kühlschrank sind Granatäpfel lange haltbar, bei 0 bis 5 °C bis zu mehreren Monaten. Sie schrumpfen dann zwar ein wenig, sind aber innen noch gut genießbar.

[image: image] Im kühlen Keller bei ungefähr 10 °C halten Granatäpfel ein paar Wochen.

[image: image] Granatäpfel, die Sie zunächst in einer Schale schön dekoriert in der Küche oder im Wohnzimmer platzieren, sollten Sie innerhalb von maximal 10 Tagen verzehren.

[image: image] Merke: Je kühler der Lagerort, desto länger halten die Früchte!

So verarbeiten Sie die Früchte:

[image: image] Genießbar am Granatapfel sind die mit Fruchtfleisch ummantelten Samen und der frisch gepresste Saft aus dem Fruchtfleisch. Die Membrane (die gelbliche Haut) um das Fruchtfleisch ist ebenso genießbar, schmeckt aber sehr herb, zum Teil auch bitter. Das muss man mögen. Probieren Sie es einfach.

[image: image] Bevor Sie den Granatapfel öffnen, ziehen Sie eine Schürze an und legen Sie sich eine Papierrolle oder ein Geschirrtuch zurecht. Der Saft hinterlässt hässliche Flecken auf der Kleidung, die zum Teil nicht mehr herauszubekommen sind. Zudem verfärbt er für kurze Zeit die Finger. Wer das nicht mag, hantiert besser mit Gummihandschuhen. Ein Schutz der Küchenplatte ist ebenso ratsam. In meiner Küche habe ich eine Platte aus dunklem Granit und kann darauf werken und schneiden, wie ich will. Flecken gibt es keine. Aber schon heller Stein ist fleckempfindlich, ebenso Holz, Holzimitate und andere Materialien. Ein großes Küchenbrett, das Verfärbungen aufweisen darf, ist nützlich und erforderlich.

[image: image] Schneiden Sie den Granatapfel mit einem scharfen Messer auf. Am einfachsten geht es, wenn Sie die Frucht zweiteilen. Nun können Sie mit einem kleinen Löffel das Fruchtfleisch, das wie kleine Perlen aussieht, herauslöffeln. Die Haut um die Perlen herum ziehen Sie vorsichtig ab. Unter Umständen ist das ein wenig mühsam.

[image: image] Bei manchen Früchten lässt sich das Fruchtfleisch (die kleinen Perlen) mühelos aus den geöffneten Granatapfelteilen herausbrechen. Die Perlen purzeln dann einfach heraus und lösen sich von selbst von der Haut.

[image: image] Eine weitere Variante ist es, den Granatapfel vom Kelch bis zum Stiel mehrfach einzuschneiden und die Spalten herauszutrennen. Danach wird das Fruchtfleisch entweder wieder mit dem Löffel entnommen oder herausgebrochen.

[image: image] Ebenso können Sie den Granatapfel in zwei Hälften schneiden, umgedreht auf Ihr großes Küchenbrett legen – so dass die angeschnittene Seite auf dem Brett liegt – und mit einem Holzlöffel gegen die Schale klopfen, um das Fruchtfleisch herauszulösen. Was sich nicht lösen lässt, können Sie dann wie gehabt herauspulen.

[image: image] Um den Saft zu gewinnen, schneiden Sie den Granatapfel in zwei Teile und pressen die Teile in einer Zitronenpresse aus.

[image: image] Eine etwas langwierigere, aber ganz einzigartige Methode, den Saft zu genießen, ist es, die ganze Frucht mit warmen Händen im geschlossenen Zustand weich zu kneten. Sobald die Frucht biegsam, elastisch und weich geworden ist, bohren Sie ein Loch hinein und setzen Sie sie an die Lippen. Der Saft fließt dann direkt in Ihren Mund. Dabei können Sie weiterhin die Schale durchkneten, um den gesamten Saft zu genießen.

DER GRANATAPFEL UND DIE GESUNDHEIT

Gesundheit wird stets von zwei verschiedenen Faktoren beeinflusst. Zum einen ist das die genetische Disposition, also unser »Genpäckchen«, das wir von unseren Eltern vererbt bekommen haben. Zum anderen trägt unsere Lebensweise dazu bei, gesund zu bleiben und die negativen Auswirkungen der genetischen Faktoren so klein wie möglich zu halten.

Der Verzehr von frischen Granatäpfeln hilft uns, unsere Gesundheit aufrechtzuerhalten. Gemeinsam mit einem bewussten und aktiven Lebensstil haben wir so sehr gute Chancen, bis ins hohe Alter hinein körperlich und geistig fit und vital zu bleiben.

Unsere Vorfahren wussten es intuitiv und aus Erfahrung, wenn sie Granatäpfel verzehrten: Die Wirkstoffe des Granatapfels sind es, die dem Menschen helfen, Schönheit, Jugendlichkeit und Gesundheit zu erhalten. Heute kann man es wissenschaftlich nachweisen.

Noch nie im Laufe der Menschheitsgeschichte sind die Menschen so gesund alt geworden wie heute. Doch noch immer gibt es eine Diskrepanz zwischen denjenigen, die gesund alt werden, und anderen, die mit einer Vielzahl von Beschwerden zu kämpfen haben. Die Anzahl der Diabetiker, der Todesfälle durch Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebserkrankungen ist erschreckend hoch. Und nicht immer sind die Gene schuld. Herzinfarkt, Schlaganfall, Stoffwechselstörungen, Krebserkrankungen und massive Ernährungsfehler kennzeichnen unsere »Überflussgesellschaft«. Ein Großteil dieser langfristig meist tödlich verlaufenden Erkrankungen geht auf das Konto eines Lebensstils, den Bewegungsarmut und falsche Ernährung kennzeichnen. Wir ernähren uns zu üppig und vitalstoffarm, nehmen zu viel Fett – und dabei eindeutig ungesundes Fett – zu uns und konsumieren zu viel Zucker.

Zwar gibt es zahlreiche Gegenbewegungen, aber die breite Masse hat die Botschaft der vitalstoffreichen Ernährung noch nicht erreicht. Dafür gibt es zahlreiche Abnehmprogramme und einseitige Diäten, die zwar schlank machen sollen, aber auf Dauer untauglich sind und dem Körper eher schaden. Eine vitalstoffreiche Ernährung mit viel Obst und Gemüse, wenig Zucker, gesunden Fetten und ausreichend gesunden Kohlenhydraten wäre wünschenswert. Doch die Wirklichkeit sieht anders aus. Trotz überfüllter Super-marktregale und eines Überangebots von Nahrungsmitteln – auch auf dem Biosektor – nehmen die Zivilisationserkrankungen weiterhin zu, und das schon bei jungen Menschen.

Der Verzehr von Granatäpfeln und ihren Produkten wird an dieser Tatsache nichts ändern, aber er kann denjenigen helfen, die bereit sind, sich bewusst für ihre Gesundheit einzusetzen. Dabei reicht es allerdings nicht, Granatapfelprodukte zu verzehren. Erst eine eindeutige und dauerhafte Veränderung des gesamten Lebensstils wird es möglich machen, gesund und vital alt zu werden und sich an Leib und Seele wohl zu fühlen.

Der Granatapfel stellt dabei im wahrsten Sinne des Wortes eine Bereicherung dar. Er sorgt dafür, dass seine gesunden Inhaltsstoffe reichhaltig wirken und Ernährungssünden beheben. Doch ohne Ihr bewusstes Zutun wird sich nur wenig ändern! Sie sollten bereit sein, Ihr Leben komplett kritisch zu prüfen, um dann die Faktoren Ernährung und Bewegung zu optimieren und mit Ihrem persönlichen Wohlgefühl zu verbinden.

Es wird nichts nützen, wenn Sie sich zwingen, in den sauren Granatapfel zu beißen, und dann missmutig eine Walkingrunde im Park absolvieren. Alles, was Sie freudlos und lieblos tun oder zu sich nehmen, hat keinen Bestand! Sie werden es schon bald bleiben lassen und in gewohnte Muster zurückfallen. Zur Gesundheit und auf dem Weg dorthin brauchen Sie immer Freude und Wohlgefühl. Es liegt deshalb ganz in Ihrer Hand, eine Art der Bewegung zu finden, die Ihnen Freude bereitet, und gesunde Lebensmittel wie den Granatapfel auf eine Weise zu verzehren, die Ihnen Genuss und ebenfalls Freude schenkt. Nur dann haben Sie die Chance, dass gesunde Ernährung und Bewegung zu einer neuen, attraktiven und freudvollen Gewohnheit werden. Ihr persönliches Wohlgefühl wird Sie dabei leiten. Geben Sie sich also die Chance, den Granatapfel auf lustvolle Weise in Ihren Speiseplan und Ihr Leben aufzunehmen und ungesunde Gewohnheit wie den Verzehr von Fast-Food-Produkten, Fertiggerichten, zu viel Fleisch, Wurst, Süßigkeiten und Genussmitteln durch leckere, gesunde Alternativen, interessante Aktivitäten und freudvolle Herausforderungen zu ersetzen. Gesundes Essen muss Spaß machen! Gesunde Bewegung ebenfalls! Sie sind gefordert, sich diesen Spaß aktiv zu suchen und ihn in Ihren Alltag dauerhaft zu integrieren.

Merke: Gesundes Essen muss Spaß machen! Gesunde Bewegung ebenfalls!

WIE SIE SPASS AM GRANATAPFEL BEKOMMEN

Süßlich, säuerlich, herb und bitter! Und ultragesund obendrein! Doch solch eine Geschmacksvielfalt muss man mögen, wenn man sich dem Granatapfel, einer gesunden Ernährung und einer unterstützenden Form der Bewegung annähert.

Natürlich ist es einfach, sich ein fertiges Produkt zu besorgen und dann täglich die gewünschte Anzahl von Kapseln oder Menge an Säften zu sich zu nehmen. Das ist schön und gut, vor allem in den Sommermonaten. Aber Sinnlichkeit ist etwas anderes! Und ein sinnliches Wohlbefinden ist ausschlaggebend dafür, dass Sie sich konstruktiv und mit Spaß und Freude einer gesunden Ernährung annähern und dauerhaft von ihr profitieren. Das bedeutet, dass Sie ungesunde Essgewohnheiten durch sinnlich-gesunde Genüsse ersetzen lernen und genießen! Es geht also nichts über saftig-pralle Granatäpfel, die Ihnen entgegenleuchten und Ihnen im Geheimen zuraunen: Iss mich, ich bin eine verzauberte, sinnliche Frucht, die dir Wohlbefinden schenkt!

Nutzen Sie, um sich an den Granatapfel zu gewöhnen, stets Ihr Wohlbefinden. Das fängt schon beim Einkauf an. Ein Tipp von mir: Granatäpfel vom Discounter, lieblos auf einer Palette stehend – das ist nur wenig sinnlich (wenn überhaupt!). Schon das Einkaufen sollte Spaß machen. Es ist ein wichtiger Faktor, wenn Sie sich an eine neue Ernährungsweise und einen gesunden Lebensstil gewöhnen wollen.

Werden die Früchte vom Händler liebevoll dekoriert dargeboten? Dann sind Sie auf der richtigen Fährte. Diese magische Frucht verdient es schließlich, mit Sinnlichkeit präsentiert zu werden. Nehmen Sie die Früchte in die Hände, schließen Sie die Augen und spüren Sie die glänzende, glatte und pralle Schale. Ertasten Sie sich Ihre ganz speziellen Granatäpfel, die nur auf Sie gewartet haben und nur »zu Ihnen wollen«. Diese kaufen Sie dann.

Zuhause überlegen Sie sich, wie Sie Ihre Granatäpfel im Wohn-Ess-Bereich zur Geltung bringen. Ein wenig Esprit, ein gutes Händchen beim Dekorieren – und voilà, der Granatapfel lacht Ihnen entgegen und erfreut Ihre Seele. Wenn Sie dann bereit sind, ihn zu verzehren, dann zelebrieren Sie diesen Akt ebenso. Auf welche Art möchten Sie den Granatapfel genießen? Möchten Sie ihn pur erleben – seine köstlichen Perlen probieren? Seinen Saft schlürfen? Oder verführen Saft oder Perlen Sie zu einem wundervollen Gericht? Rezepte finden Sie ebenfalls in diesem Buch, und Ihrer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.

Mit erlebter Sinnlichkeit beim Einkaufen, Verarbeiten und Genießen des Granatapfels werden Sie sich schnell daran gewöhnen, diese Frucht in Ihren Alltag zu integrieren, und dies ebenso mit anderen gesunden Lebensmitteln tun. Nach und nach erhalten Sie dadurch die Chance, sich bewusst dem Genuss köstlicher, reichhaltiger und gesundheitlich wertvoller Nahrungsmittel hinzugeben. Machen Sie dann daraus eine Gewohnheit! Gewöhnen Sie sich an den Luxus gesunder Ernährung! Und wenn im Frühjahr die Zeit des frischen Granatapfels zuende geht, wechseln Sie zu anderen, leckeren Früchten, die Sie im Frühling und Sommer begleiten werden. Freuen Sie sich im Herbst wieder auf die stille Zeit am Kaminfeuer und die herbfruchtige, gesunde Frische köstlich zauberhafter Granatäpfel!

DIE WIRKSTOFFE DES GRANATAPFELS

Warum ist der Granatapfel so gesund? Was ist das Besondere an ihm? Und wie können die Inhaltsstoffe des Granatapfels vor allem den modernen Zivilisationserkrankungen entgegenwirken?

Der Granatapfel enthält besonders viele und besonders wirkungsvolle Vitalstoffe, die der menschliche Organismus benötigt, damit die vielfältigen Stoffwechselvorgänge im Körper optimal vonstatten gehen können. Zu seiner Ernährung ist der Mensch angewiesen auf eine ausreichende Zufuhr an Vitalstoffen, wie sie zum Beispiel der Granatapfel bereithält.

Der Körper benötigt Vitalstoffe:

[image: image] für den gesamten Zell-Stoffwechsel,

[image: image] für die Verdauung und Verwertung von Nährstoffen (zum Beispiel Kohlenhydrate, Fett, Eiweiße),

[image: image] für die hormonellen Vorgänge im Körper,

[image: image] für die Aktivität der Muskulatur, der Sehnen, Bänder und Gelenke,

[image: image] für die Nervenfunktionen,

[image: image] für das Immunsystem (Abwehr von Krankheitserregern, UV-Schutz),

[image: image] für den Aufbau von Zellen, Gewebe, Organen (zum Beispiel

[image: image] Knochen, Haut, Zähne),

[image: image] für das Denkvermögen und die optimale Funktion des Gehirns,

[image: image] für die Befindlichkeit (die Wirkung des Granatapfels ist zum Beispiel antidepressiv).

Wann eine vitalstoffreiche Ernährung besonders wichtig ist:

[image: image] Wenn der Mensch älter wird (die Stoffwechselvorgänge verlangsamen sich, Vitalstoffe werden nicht mehr so gut verwertet, müssen also besonders hoch dosiert zugeführt werden),

[image: image] wenn chronische Erkrankungen vorliegen,

[image: image] während einer akuten Infektion oder anderen Erkrankung,

[image: image] bei dauernder Medikamenteneinnahme,

[image: image] während Diäten, Schlankheits- oder Fastenkuren,

[image: image] während der Schwangerschaft und Stillzeit,

[image: image] während der Wechseljahre,

[image: image] bei dauerndem Alkoholgenuss und bei Rauchern,

[image: image] bei allen, die ständig anstrengenden Herausforderungen ausgesetzt sind (stressiger Job, anstrengende familiäre Konstellation, Leistungsdruck, übermäßige sportliche Anstrengung, Prüfungen, persönliche Lebenskrisen usw.),

[image: image] während der körperlichen Entwicklungsphasen in der Kindheit und Jugend,

[image: image] bei exzessiven Sonnenbädern und Saunagängen.

WAS DER GRANATAPFEL ALLES ENTHÄLT

Ein Großteil seines Inhalts ist Wasser. Auf fast 90 % Wasseranteil bringt er es. Beinahe 8 % sind Zucker und an die 1,5 % Pektin. Saft und Samen enthalten eine Vielzahl an hochwertigen Vitalstoffen.

Dazu gehören:

[image: image] Vitamine

[image: image] Mineralstoffe

[image: image] Spurenelemente

[image: image] sekundäre Pflanzenstoffe

[image: image] Ballaststoffe

[image: image] Enzyme

Vitamine:

Vitamine sind Nährstoffe, die der Körper mit Ausnahme von Vitamin D nicht selbst herstellen kann, sondern über die Ernährung aufnehmen muss. Sie sorgen für die optimale Funktion des Zellstoffwechsels, regulieren den Energiehaushalt und helfen, Kohlenhydrate, Mineralstoffe und Eiweiße zu verwerten oder sinnvoll im Körper umzubauen. Sie dienen der Energiegewinnung und werden alle benötigt. Fehlt ein Vitamin, kommt es zu einer Mangelerscheinung. Manche Vitamine können im Körper gespeichert werden, andere nicht. Die speicherbaren Vitamine nennt man auch fettlösliche Vitamine. Die wasserlöslichen sind diejenigen, die immer wieder zugeführt werden müssen.

Fettlösliche Vitamine: A, D, E, K

Wasserlösliche Vitamine: C, B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12

Mineralstoffe:

Mineralstoffe sind chemische Elemente, die der Körper für den Zellstoffwechsel benötigt. Dazu gehören Natrium, Magnesium, Kalzium, Kalium, Phosphor, Schwefel und Chlor. Sie gelangen über die Nahrung in den Organismus. Ein Mineralstoffmangel macht sich ebenso bemerkbar wie ein Mangel an Spurenelementen.

Spurenelemente:

Spurenelemente sind chemische Stoffe, die in sehr kleinen Mengen auftreten und ebenfalls für den Zellstoffwechsel benötigt werden. Essenziell sind Chrom, Cobalt, Eisen, Fluor, Jod, Kupfer, Mangan, Molybdän, Selen, Silicium, Vanadium, Zink und Zinn.

Sekundäre Pflanzenstoffe:

Sekundäre Pflanzenstoffe sind bioaktive Stoffe (chemische Stoffe), die nur von Pflanzen produziert werden. Diese Verbindungen werden nur von bestimmten Zelltypen der Pflanze gebildet. Die chemischen Verbindungen sind sehr unterschiedlich, haben für die Pflanze selbst und für den Menschen beim Verzehr eine große Bedeutung. Allen voran ist der Granatapfel ein exzellenter Lieferant für sekundäre Pflanzenstoffe. Der Pflanze verleihen sekundäre Pflanzenstoffe Duft und Farbe. Mit Hilfe der gebildeten sekundären Pflanzenstoffe kann sich die Pflanze vor Krankheitserregern, Fressfeinden und UV-Strahlung schützen. Gleichzeitig werden nützliche Tiere angezogen. Es gibt mehrere Hunderttausende sekundäre Pflanzenstoffe, die sich in vier Hauptgruppen einteilen lassen. Eine der wichtigsten Gruppen ist die der Phenolischen Verbindungen, die für die Gesundheit des Menschen essenziell ist. Sie werden noch einmal unterteilt, zu ihnen gehören zum Beispiel die wichtigen Isoflavone, die als Phytoöstrogene bekannt sind, die Phenole, die entzündungshemmend, krebsvorbeugend und gegen Arterienverkalkung wirken, sowie zum Beispiel die Flavanole, zu denen die Tannine (Gerbstoffe) gehören, die im Granatapfel, aber auch in Weintrauben vorkommen. Sie sind es auch, die den Trennwänden (den Häuten) zwischen dem Fruchtfleisch im Granatapfel den bitteren Geschmack verleihen.

Ballaststoffe:

Ballaststoffe sind Nahrungsbestandteile, die unverdaulich sind und hauptsächlich in pflanzlichen Nahrungsmitteln vorkommen. Die Verdauungsenzyme des Magen-Darm-Trakts können sie nicht aufspalten, so dass sie wieder ausgeschieden werden. Man unterscheidet wasserlösliche (zum Beispiel Pektin, Dextrine, Johannisbrotkernmehl, Guarkernmehl) und wasserunlösliche Ballaststoffe (Zellulose). Reichlich Ballaststoffe führen dazu, dass man sich früher gesättigt fühlt, der Blutzuckeranstieg sich verzögert, der Fettstoffwechsel sich verbessert, der Cholesterinspiegel gesenkt wird und eine Anregung des Darms stattfindet. Um die Ballaststoffe optimal im Verdauungstrakt zu befördern, ist es nötig, viel zu trinken, da Ballaststoffe bis zum 100-Fachen ihres Eigengewichts an Wasser binden können. Wer sich bisher ballaststoffarm ernährt hat, muss unter Umständen mit Blähungen rechnen, wenn er nun ungewohnte Mengen an Ballaststoffen zu sich nimmt. Es ist deshalb ratsam, die Ballaststoffmenge nur ganz allmählich zu erhöhen.

Enzyme:

Enzyme sind Eiweiße und beeinflussen den Stoffwechsel. Sie gelten als Biokatalysatoren und beschleunigen chemische Prozesse im Körper. Somit steuern sie einen Großteil aller chemischen Reaktionen im gesamten Stoffwechselgeschehen. Sie helfen dem Immunsystem bei der Verteidigung, begleiten den Fettstoffwechsel und aktivieren oder deaktivieren Hormone. Der Verzehr von Granatäpfeln unterstützt die Enzymbildung im Körper.

POLYPHENOLE – DER GEHEIMTIPP DES GRANATAPFELS

Was den Granatapfel so besonders gesund macht, sind die sekundären Pflanzenstoffe. Diese bioaktiven Stoffe übertreffen nach dem heutigen Stand der Forschung sogar die Wirksamkeit der Weintrauben. Das heißt, dass der Granatapfel eine reichhaltige Quelle für gesundheitsfördernde Polyphenole ist, mehr noch als Rotwein und Weintrauben.

Polyphenole kommen in allen Pflanzen vor, allerdings in unterschiedlicher Konzentration. Je nach chemischer Eigenschaft werden die Polyphenole in Untergruppen unterteilt. Im Granatapfel besonders stark vertreten ist die Untergruppe der Flavanole, die wiederum in verschiedene Gruppen unterteilt werden. Erwähnt wurden schon die zu den Flavanolen gehörenden Tannine. Besonders tanninreich sind beim Granatapfel die bitteren Trennwände (Häute) zwischen dem Fruchtfleisch sowie die Schalen selbst. Produkte, bei denen der gesamte Granatapfel verarbeitet wird, weisen deshalb mehr Tannine auf als Produkte, die aus reinem Saft bestehen. Die bitteren und adstringierenden (zusammenziehenden) Eigenschaften der Tannine helfen der Pflanze, sich gegen Fressfeinde zu schützen. Eine weitere Untergruppe der Flavanole wird Epigallocatechingallat genannt (EGCG). Dieser chemische Stoff ist auch im grünen Tee vorhanden. Der Granatapfel weist eine größere Menge dieses Stoffes auf. Neuen Studien zufolge nimmt diese Substanz positiven Einfluss auf alle Anti-Aging-Prozesse (Zellschutz, Schutz vor Alzheimer und freien Radikalen), auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen (Bluthochdruck, Verengung der Herzkranzgefäße), Vorbeugung gegen Krebserkrankungen jeglicher Art (besonders Brustkrebs, Prostatakrebs und Gebärmutterhalskrebs), Stärkung der Immunabwehr und Reduzierung von DNA-Zell-Schäden.

Eine weitere Gruppe der Flavanole sind die Proanthocyanidine. Sie wirken stark gegen freie Radikale und unterstützen die Wirkungsweise von Vitamin C, A und E. Ebenso wirken sie blutverdünnend, blutdrucksenkend, krebs- und entzündungshemmend und gefäßschützend. Im Gehirn entfalten Sie ebenso ihre Wirkkraft und werden vom Körper gut verwertet.

Die zu den Polyphenolen gehörende Gruppe der Anthocyane entfaltet ebenso eine stark antioxidative Wirkung, sie können aber vom Körper weniger gut aufgenommen und verwertet werden. Einigen Nahrungsergänzungsmitteln werden sie in höherer Dosierung als Extrakt zugefügt.

Schließlich leisten die zu den Flavonen gehörenden Isoflavone einen bedeutenden Beitrag zur Frauengesundheit. Sie weisen eine östrogenähnliche chemische Struktur auf und heißen deshalb auch Phytoöstrogene. Vor allem die Schalen und Samen (Samenkernöl) enthalten einen hohen Anteil von Phytoöstrogenen. Sie können deshalb zur Behandlung von Wechseljahrsbeschwerden herangezogen werden, um Symptome zu lindern und die Beschwerden erträglicher zu machen.

Die wichtigsten Polyphenole im Granatapfel im Überblick:

Flavanole:

[image: image] Tannine

[image: image] Epigallocatechingallat

[image: image] Proanthocyanidine

[image: image] Isoflavone

Anthocyane

DER KAMPF GEGEN DIE FREIEN RADIKALE

Freie Radikale sind zellschädigende Teilchen, die sehr aggressiv wirken und bei verschiedenen Stoffwechselprozessen freigesetzt werden. Sie entstehen ständig in jeder Zelle unseres Körpers und sind sehr aktive Sauerstoffmoleküle oder Verbindungen mit Sauerstoff. In ihrer chemischen Struktur fehlt ein Elektron, das rauben sie einem anderen Atom oder Molekül, das dadurch selbst zum freien Radikal wird. Da sie sehr reaktionsfreudig sind, reagieren sie permanent mit den Strukturen des Körpers und verändern diese auf Dauer. Es entstehen immer wieder neue freie Radikale, diese unliebsame Kettenreaktion erzeugt oxidativen Stress – so wird das Phänomen genannt. Rauchen, UV-Strahlung, Schadstoffe in der Umwelt, Medikamenteneinnahme, einseitige Ernährung, Jetlag, Röntgenstrahlung, entzündliche Prozesse im Körper, Leistungssport, körperliche sowie geistig-seelische Stressfaktoren beschleunigen das Entstehen der freien Radikale. Freie Radikale schädigen die Zellen und verändern verschiedene Strukturen im Körper auf negative Art und Weise. Sie werden auch für das (schnelle) Altern des Körpers verantwortlich gemacht.

Sie begünstigen folgende Erkrankungen:

[image: image] Herz-Kreislauf-Erkrankungen (Arteriosklerose, koronare Herzerkrankungen, Herzinfarkt und Schlaganfall)

[image: image] Entstehung von Krebszellen

[image: image] Rheuma

[image: image] Entzündungsprozesse im Körper (zum Beispiel Zahnfleischentzündungen)

[image: image] Diabetes Typ 2 (Altersdiabetes)

[image: image] Alzheimer

[image: image] Parkinson

[image: image] Autoimmunerkrankungen

[image: image] Allergische Reaktionen

[image: image] Alterungsprozesse der Haut

MIT ANTIOXIDANZIEN MOBIL MACHEN

Als sogenannte Radikalenfänger gelten alle Vitalstoffe. Sie sind in der Lage, freie Radikale zu binden und zu neutralisieren. Somit verhindern sie langfristig alle schädigenden Einflüsse. Ihre Rolle als Antioxidanzien können sie allerdings nur dann wahrnehmen, wenn sie über die Ernährung oder über sinnvolle Nahrungsergänzungsmittel regelmäßig zugeführt werden. Der Verzehr von Granatäpfeln sowie von Granatapfelprodukten führt dazu, dass freie Radikale gebunden werden. Granatäpfel enthalten eine Vielzahl verschiedener Substanzen, die dazu fähig sind, zum Beispiel sekundäre Pflanzenstoffe, aber auch Vitamine, Spurenelemente und Mineralien. Als bekannteste Radikalenfänger gelten die Vitamine E und C. Ebenso wirken alle Polyphenole aus der Gruppe der sekundären Pflanzenstoffe als ausgezeichnete Antioxidanzien. Die Wirksamkeit der Inhaltsstoffe des Granatapfels übertrifft dabei die aller anderen Obst- und Gemüsesorten. Granatapfelsaft wirkt zum Beispiel drei Mal so gut wie Apfel- oder Traubensaft oder wie Rotwein und grüner Tee.

DER GRANATAPFEL ALS VERJÜNGUNGSKUR

Heute weiß man, dass oxidativer Stress, ein schlechter Zustand der Gefäße sowie des Bindegewebes und entzündliche Prozesse im Körper zum raschen Altern des Menschen beitragen. Schmerzhafte Erkrankungen des Bindegewebes, Rheuma, Gelenkserkrankungen (Arthrose und Arthritis) sowie Schädigungen des Nervensystems (Neuropathien), Lungenfunktionsstörungen, Arteriosklerose und alle Formen der Demenz gehören dazu.

Da die Inhaltsstoffe des Granatapfels stark dazu beitragen, freie Radikale zu binden, kann man schließen, dass sie auch die damit verbundenen Alterungsprozesse verlangsamen. Neue Studien geben dieser Annahme Recht! Der Verzehr des Granatapfels hemmt die Entstehung des oxidativen Stresses nachhaltig und in weit stärkerem Ausmaß, als es andere Früchte oder der Genuss von Rotwein können. Man spricht sogar von einer bis zu zehnmal stärkeren Wirksamkeit!

Obwohl wir erst heute in der Lage sind, effektive Studien auszuwerten, war die verjüngende Wirkung des Granatapfels sei jeher bekannt.

DIE VIELFALT DER GRANATAPFELPRODUKTE

Eine frische Frucht ist immer etwas ganz Besonderes. Sie zu genießen in dem Wissen, dass sie nicht nur einzigartig schmeckt, sondern auch der Gesundheit dient (wie keine andere Frucht), tut gut und verstärkt die Freude beim Verzehr. Obwohl der Genuss eines frischen Granatapfels immer ein herrliches Erlebnis ist, ist es sinnvoll, bei gesundheitlichen Problemen oder zur Vorbeugung – zum Beispiel als dauerhafte Verjüngungskur – Granatapfelprodukte als Nahrungsergänzungen in den Alltag einfließen zu lassen. Das gilt vor allem während der Sommermonate, in denen frische Granatäpfel nicht zu bekommen sind. Als Nahrungsergänzung können Sie wählen zwischen Saft (Vollsaft, Muttersaft, Elixier), gefriergetrockneten Produkten in Kapselform (Extrakte, Pulver) oder aus den Samen gewonnenem Kernöl in Kapselform.

Granatapfelmarmelade sowie -sirup ergänzen Ihren Speiseplan, stellen aber keine gesundheitlich dienliche Nahrungsergänzung dar, die in der Lage ist, Alterungsprozesse zu verlangsamen.

Mittlerweile werden wir von Granatapfelprodukten regelrecht überflutet. Die Produkte werden grob unterteilt in Produkte zum Einnehmen, die der Gesundheit und Schönheit von innen dienlich sind, und in Produkte für die äußerliche Anwendung für kosmetische Behandlungen und Massagen.

Fast alle Produkte zum Einnehmen erhalten Sie ausschließlich im Reformhaus oder im gut sortierten Bio-Naturkostladen. Auch große Biosupermärkte führen diese Produkte. Herkömmliche Lebensmitteldiscounter und Lebensmittelsupermärkte führen – bis jetzt – keine Fertigprodukte aus Granatäpfeln. Ich habe in unserem größten Supermarkt in der Saftabteilung bisher nur einen Saft entdeckt, der speziell gegen freie Radikale wirkt und neben anderen Obstsäften wie Traubensaft und Cranberrysaft auch einen kleinen Anteil Granatapfelsaft enthält. Dieser Saft schmeckt aber richtig dürftig im Vergleich zu den teuren und reinen Granatapfelsäften.

Auch kosmetische Granatapfelsaftprodukte gibt es im Supermarkt nicht. Die Firma Weleda ist zwar in Drogerien gut vertreten, alle anderen Produkte erhalten Sie aber nur in Spezialgeschäften oder über das Internet.

Im Internet-Versandhandel erhalten Sie wirklich alles! Wer sich also gut auskennt, kann ganz bequem online shoppen. Der Nachteil ist allerdings, dass so viele Firmen und Produkte im Internet angeboten werden, dass es unmöglich ist, eine gute Auswahl zu treffen. Beratung und Fachwissen kommen oftmals zu kurz, und Sie kaufen sozusagen »die Katze im Sack«, Sie wissen also nie wirklich, ob das Produkt auch etwas taugt. Aber manchmal geht es nur, indem man etwas Neues ausprobiert und seine eigenen Erfahrungen macht, schließlich ist die Produktpalette gigantisch und wird immer größer und umfangreicher. Mit dem Granatapfel wird also gutes Geld verdient.

Ich selbst habe auch nicht alles probieren können, was der Internetmarkt hergibt. Meine Erfahrungen mit Fertigprodukten beschränken sich also auf die essbaren und die kosmetischen Produkte, die ich im Reformhaus erwerben konnte und die ich von einer kleinen Kosmetikfirma habe, die bei mir »gleich ums Eck« ansässig ist und hervorragende Naturkosmetik auf Granatapfelsamenölbasis (besonders auch für Neurodermitiker geeignet, was auf mich zutrifft) herstellt.

Im Folgenden finden Sie die bisher (über das Internet und im Reformhaus) erhältlichen Produkte beschrieben und im Gesamtüberblick.

Anmerkung: Fertige Granatapfelprodukte sind nicht immer preisgünstig! Das macht die Entscheidung, sich etwas Gesundes zu gönnen, nicht leicht. Andererseits können Sie den Granatapfel zur Prävention bei/gegen vielerlei Beschwerden und Erkrankungen einsetzen. Wenn Sie lesen, bei wie vielen Gesundheitsproblemen der Granatapfel hilft, dann sind Sie vielleicht eher bereit, die Summen zu zahlen. Und Hand aufs Herz: Essengehen, alkoholische Getränke, Zigaretten und andere Genussmittel sind ebenfalls nicht gerade billig. Da sind viele Menschen auch nicht zimperlich. Sparen Sie also nicht an sich selbst und Ihrer wertvollen Gesundheit. Wem die fertigen Produkte immer noch zu teuer sind, der kann die empfohlene Menge von einem Glas täglich unter Umständen auch »strecken«, indem der Saft verdünnt wird.

Granatapfelsaft

Granatapfelsaft wird als reiner Muttersaft oder als Vollsaft angeboten. Beim Muttersaft wird ausschließlich das Fruchtfleisch mit den Anteilen der Haut (wichtige Tannine als Inhaltsstoffe!) verwendet. Beim Vollsaft wird die gesamte Frucht, einschließlich ihrer Schale, zu Mark verarbeitet und dann als Saft wiederaufbereitet. Achten Sie darauf, dass keine künstlichen Zusatzstoffe beigemischt werden und dass der Saft keine Zuckerzusätze enthält. Am besten ist es, die Granatäpfel stammen aus biologischem Anbau und werden zu 100 % verwertet. Einige Säfte sind sehr dickflüssig. Sie können mit Wasser verdünnt und aufbereitet werden.

Granatapfel-Elixier

Elixiere werden aus dem Fruchtmark des gesamten Granatapfels hergestellt, fermentiert und zum Teil mit rechtsdrehender Milchsäure angereichert. Diese Fermentierung erhöht die antioxidante Wirksamkeit. Wird der Saft frisch gewonnen, so sind die Wirkstoffe wie zum Beispiel die Flavonoide an Zuckermoleküle gebunden. Beim fermentierten Saft liegen die Wirkstoffe frei vor und sind somit im Körper besser verfügbar. Das Elixier ist deshalb reich an Polyphenolen. 10 ml Elixier weisen dieselbe antioxidante Kraft auf wie 200 ml Granatapfelsaft! Dickflüssige Elixiere können mit Wasser aufbereitet werden.

Granatapfelsamenöl

Aus den Kernen der Früchte kann mit Hilfe eines sehr schonenden Verfahrens das einzigartige Granatapfelsamenöl gewonnen werden. Wertvolle Fettsäuren und eine hohe Konzentration an Phytoöstrogenen kennzeichnen dieses Öl. Für die Gewinnung eines Kilos des Öls müssen etwa 500 kg Früchte verarbeitet werden. Es sollte kalt gepresst sein, damit es seine bioaktiven Pflanzenwirkstoffe bewahrt. Das Granatapfelsamenöl wird vornehmlich in Kapseln zum Einnehmen angeboten. Man kann auch reines Öl kaufen, das dann zur Hautpflege direkt eingesetzt wird. Es eignet sich besonders für die reife, trockene Haut, die zur Faltenbildung neigt. Lagern Sie das Öl zur Hautpflege an einem lichtgeschützten Platz und verschließen Sie die Flasche immer sofort wieder. Die Fettsäuren sind nämlich sehr empfindlich und oxidieren an der Luft sehr schnell. Die Inhaltsstoffe sind zudem lichtempfindlich.

Fertige Produkte zum Einnehmen für Gesundheit und Schönheit im Kurzüberblick:

[image: image] Granatapfelvollsaft von der Firma Donath (Reformhaus): Dieser Saft wird aus dem gesamten Granatapfel hergestellt. Schale, Fruchtfleisch, Saft und Kerne werden schonend vermahlen. Aus diesem Granatapfelmark wird dann der Saft hergestellt, der sehr dickflüssig ist und aufbereitet werden kann. Sie können ihn aber auch dickflüssig in kleinen Mengen trinken. Der Anteil des Marks liegt bei 100 %. Der Granatapfelvollsaft schmeckt natursüß und sollte nach dem Öffnen innerhalb von vierzehn Tagen verzehrt und im Kühlschrank aufbewahrt werden. Diesen Saft nehme ich selbst gerne zu mir, er schmeckt sehr lecker. Die angenehme Fruchtsüße tut gut und macht den Saft sehr schmackhaft. Leider wird auf der Flasche (500 ml) nicht angegeben, wie viel man davon täglich trinken soll.

[image: image] Granatapfelmuttersaft von der Firma Schoenenberger (Reformhaus): Dieser Saft enthält den reinen Granatapfelsaft, der beim Pressen entsteht. Er schmeckt zum Teil sehr herb und hält sich im Kühlschrank zwei bis drei Wochen, sobald die Flasche geöffnet wurde. Zwei bis dreimal täglich soll vor den Mahlzeiten ein Dosierbecher voll (5 ml) eingenommen werden. Die Flasche selbst enthält 200 ml. Da der Muttersaft nur wenig Süße hat, ist er eher etwas für Menschen, die das Herbe mögen. Menschen mit empfindlichem Magen sollten den Saft eher direkt zum Essen einnehmen, es könnte sonst sein, dass Sie ihn auf nüchternen Magen nicht mögen und auch nicht gut vertragen.

[image: image] Granatapfelsirup (Austria Bioqualität aus dem Internet von der Firma Drapal): Der Sirup wird ohne Granatapfelschalen hergestellt und dann mit Rohrzucker zu Sirup gemacht. Die Firma betont, dass der Saft nicht aus einem marokkanischen Konzentrat, sondern aus frisch gepressten Granatäpfeln und einer Trockensubstanz von 60 % hergestellt wird. Der Sirup enthält keinerlei Konservierungsstoffe, Farbstoffe oder Aromastoffe. Er wird in 500-ml-Flaschen angeboten. Der Sirup schmeckt sehr, sehr süß, so dass Sie nur wenig davon benötigen, um Ihr Wasser damit schmackhaft zu machen. Beachten Sie, dass Sirup nicht zur Gesunderhaltung beiträgt. Er stellt lediglich eine angenehme Bereicherung Ihres Speiseplans dar!

[image: image] Granatapfelbrotaufstrich der Firma Lihn (Reformhaus): Diese Marmelade nennt sich Wildfrucht und besteht aus einer Mischung von 35 % Granatapfel und 25 % Preiselbeere. Hinzu kommen noch Rohrzucker, Geliermittel, Pektine, Säureregulatoren, Natriumcitrate und ungehärtetes Pflanzenfett. Die Marmelade ist ganz lecker, unsere Familie isst sie gerne. Bitte beachten Sie, dass Granatapfelmarmelade nicht zur Gesunderhaltung beiträgt, sondern einfach ein leckerer Genuss ist.

[image: image] Granatapfelextraktkapseln (zum Beispiel von der Firma Alsiroyal aus dem Reformhaus): Diese Kapseln bestehen aus dem schon erwähnten Granatapfelextrakt. Die Kapseln enthalten darüber hinaus mikrokristalline Zellulose. Die Wirkstoffe werden fast ganz ohne Geschmack beim Verzehr einer Kapsel eingenommen. Darüber hinaus werden von anderen Firmen (Internet) Granatapfelpulvertabletten oder Granatapfelkapseln angeboten. Extrakte und Pulver werden folgendermaßen hergestellt: Der Granatapfelmuttersaft wird zu 100 % fermentiert und gefriergetrocknet. Einige Kapseln enthalten noch Maisstärke und Zucker.

[image: image] Granatapfelkonzentrat Punica Granatum (Internet): Dieses Konzentrat wird in einer 240-ml-Flasche angeboten und ist fünfbis sechsfach konzentriert. Es enthält den reinen Granatapfelsaft. Pro Tag sollen 2–3 Esslöffel in Wasser oder Fruchtsaft eingerührt werden.

[image: image] Bio-Granatapfelkernölkapseln (Internet): Aus biologischem Anbau wird aus den Samen unter Ausschluss von Licht und Luft und bei geringen Temperaturen ein hochwertiges Kernöl produziert, das besonders für Frauen in den Wechseljahren empfohlen wird, da es reich an Phytoöstrogenen ist. Das Kernöl enthält 60 % Gamma-Linolensäuren. Zwei Kapseln sollen täglich während der Mahlzeiten eingenommen werden.

[image: image] Granatapfelelixier (Dr. Jacobs, Internet): Die Flasche wird als 500-ml-Flasche angeboten. Beim Elixier wird das Fruchtmark von 50 Granatäpfeln mit den fermentierten Aromaessenzen aus der gesamten Frucht (Schalen, Blätter, Kerne) gemischt. Hinzu kommen Zitronensaftkonzentrat, natürliche Aromen, das Geliermittel Pektin und Gewürze. Geöffnet ist die Flasche im Kühlschrank vier Wochen haltbar.

KOSMETISCHE PRODUKTE AUS GRANATÄPFELN

Es gibt zahlreiche kosmetische Produkte mit dem kostbaren Granatapfelsamenöl als Inhaltsstoff. Achten Sie beim Kauf bitte unbedingt darauf, dass die Produkte zur Naturkosmetik gehören und ohne synthetische Konservierungs-, Farb- und Duftstoffe auskommen. Ein weiteres Kriterium sollte die Herkunft der Inhaltsstoffe aus biologischem Anbau sein sowie der Verzicht auf Rohstoffe, die von toten Tieren stammen oder an Tieren getestet wurden. Am »reinsten« ist es, ausschließlich das Granatapfelsamenöl zu verwenden. Doch eine gute Creme, die mit wertvollen Inhaltsstoffen angereichert ist, kann die Haut besonders gut pflegen und verwöhnen. Diese bewahrt ihre Elastizität und wird gegen Umwelteinflüsse abgeschirmt. Darüber hinaus fördert das Öl die Regeneration der Zellen und schützt vor altersbedingten Pigmentflecken. Die Auswirkungen des oxidativen Stresses auf die Haut werden sanft ausgeglichen.

Eine gute und reichhaltige Creme sorgt mit Hilfe zusätzlicher natürlicher Inhaltsstoffe und in Kombination mit anderen Ölen und Fetten wie zum Beispiel Jojobaöl, Macadamianussöl, Sesamöl oder Sheabutter dafür, dass die Haut optimal versorgt wird. Rohstoffe auf Mineralölbasis darf man allerdings nicht verwenden. Und auch die Duftstoffe sollten einzig aus echten ätherischen Ölen stammen.

Im Kapitel Schönheitspflege erfahren Sie alles Weitere über kosmetische Granatapfelprodukte und ihren Anwendungsbereich.


III. GESUND MIT DEM GRANATAPFEL

Der Verzehr von Granatäpfeln und Granatapfelprodukten tut Leib und Seele gleichermaßen gut. In diesem Kapitel erfahren Sie alles über die gesundheitlichen Aspekte und die direkten Einsatzbereiche des Granatapfels bei Beschwerden und Erkrankungen.

ERGÄNZEN, NICHT ERSETZEN

Die Wirkkraft des Granatapfels übertrifft bisher alle anderen Obstund Gemüsesorten. Seine Reichhaltigkeit an Polyphenolen sorgt dafür, dass zahlreiche Beschwerden gelindert werden können. Eine besondere Stellung nimmt der Granatapfel im präventiven Bereich ein. Aktive Krankheitsvermeidung durch präventive Maßnahmen rücken durch den Granatapfel und seine Produkte in Reichweite. Studien belegen, dass es möglich ist, seine Gesundheit durch den regelmäßigen Genuss von Granatapfelprodukten zu verbessern und zu erhalten.

Dennoch ersetzt der Genuss von Granatäpfeln und Granatapfelprodukten weder den Gang zum Arzt, wenn Beschwerden auftreten, noch eine aktive Veränderung des Lebensstils, wenn es darum geht, dauerhaft an seiner Gesundheit zu arbeiten und sie zu erhalten.

Beachten Sie außerdem, dass Sie »im Eifer des Gefechts« niemals eigenständig Medikamente absetzen dürfen! Der Granatapfel ist und bleibt ein Lebensmittel, das die Gesunderhaltung von Leib und Seele konstruktiv und positiv beeinflusst und unterstützt. Er ist kein Medikament. Seine Aufgabe liegt ausschließlich im ergänzenden und präventiven Bereich.

Merke:

[image: image] Bei Beschwerden bitte immer zuerst den Arzt aufsuchen und die Erkrankung diagnostizieren lassen.

[image: image] Der Verzehr von Granatäpfeln und Granatapfelprodukten ergänzt eine gesunde Ernährung und begleitet ergänzend medizinisch-therapeutische Maßnahmen.

[image: image] Der Verzehr von Granatäpfeln und Granatapfelprodukten ersetzt keineswegs medizinisch therapeutische Maßnahmen!

[image: image] Granatäpfel wirken präventiv am besten. Sie dienen der Gesunderhaltung des Körpers, noch bevor es zu Erkrankungen kommt.

[image: image] Ohne eine drastische Umstellung und Veränderungen von krankmachenden Lebensgewohnheiten (Rauchen, Alkoholkonsum, einseitige und zu üppige Ernährung, Bewegungsmangel) bringt der Verzehr von Granatäpfeln und Granatapfelprodukten rein gar nichts!

Allgemeine Ernährungstipps zur Gesunderhaltung von Leib und Seele

[image: image] Vermeiden Sie stets fertige Nahrungsmittel wie Tütensuppen, Fertiggerichte in Aluverpackungen, Mikrowellengerichte, Fertigpizzas und alle anderen Speisen, die Sie nur noch erhitzen müssen. Sie alle enthalten eine Vielzahl an Konservierungsstoffen, weisen fast keinerlei Vitalstoffe mehr auf, sind oftmals viel zu fettig, versalzen und zu süß. Zusammengeklebt liegen Nahrungselemente, die nur fern an Fleisch, Kartoffeln und Gemüse erinnern, unappetitlich in einer Plastikverpackung, vom Geschmack ganz zu schweigen. Meistens sind sie überwürzt, versalzen und voller Geschmacksverstärker und strotzen nur so von krebserregenden und allergieauslösenden Inhaltsstoffen.

[image: image] Wenn es schnell gehen muss, ist es besser, auf fertig geschnittene, unangemachte Blattsalate aus dem Kühlregal zurückzugreifen, die Sie mit frischen Tomaten, Paprika, Kräutern, hochwertigen Gewürzen, Essig und einem ebenso hochwertigem Öl und eventuell frischen Körnern aufpeppen. Das Schnippeln von Tomaten, Paprika, Radieschen oder Gurken dauert nicht lange. Dafür erhalten Sie eine Mahlzeit voller Vitalstoffe. Mit ein wenig Baguette oder Vollkornbrötchen können Sie den so entstandenen Salat ergänzen. Auf diese Weise sparen Sie Kalorien und ernähren sich gesund. Ein weiterer Pluspunkt ist, dass Sie bei Salatgerichten, die nicht mit fetten Soßen angemacht sind, so viel essen können, bis Sie wirklich satt sind. Salate eignen sich besonders an heißen Sommertagen als Hauptmahlzeit.

[image: image] Eine weitere Möglichkeit, sich gesund, kalorienbewusst und dennoch nicht kompliziert zu ernähren, sind frische Gemüsesuppen. Als Basis benötigen Sie eine Gemüsebrühe (am besten aus dem Reformhaus oder Naturkostladen) ohne Glutamat, Geschmacksverstärker und künstliche Aroma- und Konservierungsstoffe. Schnippeln Sie Gemüse dazu. Zum Sattwerden kann man zusätzlich noch eine oder zwei Kartoffeln dazugeben. Anschließend wird die Suppe entweder so gegessen oder kann noch ein wenig aufgewertet werden, indem Sie sie pürieren und mit sauerer Sahne, Magerjoghurt oder einem Schuss Kokosmilch verfeinern. Gute Gewürze und immer wieder andere Gemüsesorten verändern den Geschmack. Auch dazu kann man frisches Brot genießen. Warme Gemüsesuppen sind besonders in der kalten Jahreszeit zu empfehlen.

[image: image] Essen Sie zum Frühstück auf jeden Fall Müsli, Joghurt und Obst.

[image: image] Gesunde Milchprodukte runden Frühstück und Abendbrot ab.

[image: image] Fleisch, Wurst und Schinken nur in Maßen genießen. Dann aber gönnen Sie sich bitte hochwertige Produkte, die Sie in kleinen Mengen liebenvoll zubereiten und mit schmackhaften Soßen und Gemüse ergänzen.

[image: image] Gewöhnen Sie es sich ab, fette Pommes als Beilage zu essen. Auch im Restaurant sollten Sie Pommesgerichte umbestellen und stattdessen lieber Nudeln oder Kartoffeln verlangen.

[image: image] Seefisch enthält wertvolle Omega-3-Fettsäuren und hilft, die Vitamin-D-Bildung im Körper zu unterstützen. Dennoch reicht es, einmal wöchentlich Fisch zu essen. Wer überhaupt keinen Fisch isst, sollte die wichtigen Omega-3-Fettsäuren über wertvolle Salatöle (Rapsöl, Leinöl) zuführen oder zu einer Nahrungsergänzung greifen.

[image: image] Vegetarier sollten darauf achten, ihren Speiseplan mit Milchprodukten zu ergänzen.

[image: image] Zum Thema Genussmittel: Alkohol, Torten, Süßigkeiten und salzige Knabbereien können Sie sich ab und zu gönnen, allerdings bitte mit Verstand und in Maßen. Ein Gläschen Rotwein am Abend zählt durch seinen hohen Tanningehalt sogar (wie der Granatapfel auch) zu den Gesundmachern. Aber ein Gläschen reicht! Dasselbe gilt für Kuchen, Schokolade und Chips. Wer sich nicht beherrschen kann und Angst hat, die ganze Tafel oder Tüte zu vertilgen, sollte diese Produkte erst gar nicht kaufen. Die Lust auf Süßes kann man mit Obst oder einem Schluck Saft oder Sirup, den man in kleiner Menge in ein großes Glas Wasser mischt, stillen. Ganz ohne Süßes und Salziges geht es nicht, das weiß ich selbst, aber es gibt gesunde und schmackhafte Alternativen.

[image: image] Gewöhnen Sie sich Spaß am Essen an! Das beginnt bereits beim lustvollen Einkauf, führt dann über eine stilvolle Zubereitung der Lebensmittel bis hin zu einem ruhigen, genussvollen Ambiente direkt beim Verspeisen der Nahrung. Ein schön gedeckter Tisch, ein niveauvolles, sinnliches Flair bei allem rund ums Essen und Genießen wird Ihnen bald so viel Freude machen, dass Sie ungesunde Gewohnheiten nicht mehr vermissen. Wenn Sie dann lieblos zubereitete Riesenfleischstücke mit ekelig fettigen Pommes, klebrig versalzenen Soßen und nach Gummi schmeckenden welken Salatblättchen sehen, können Sie es nicht mehr glauben, dass Sie so etwas früher essen konnten. Jetzt werden es die liebevoll dekorierten, knackig-frischen Speisen sein, die gut duften, lecker schmecken und hinreißend aussehen, die Ihnen Freude am gesunden Schlemmen und Genießen schenken.

[image: image] Nehmen Sie ausreichend Flüssigkeit zu sich! Das gilt vor allem dann, wenn Sie viele Salate, viel Gemüse und Obst essen. Durch die Ballaststoffe in Gemüse und Obst benötigen Sie eine gute Portion mehr Flüssigkeit, um eine Verstopfung zu verhindern. Ballaststoffe sorgen dafür, dass die Peristaltik (das Durchschieben der verdauten Produkte) bestens funktioniert, aber nur, wenn ausreichend Flüssigkeit dafür vorhanden ist. Mehr Trinken bedeutet, auch mehr auf die Toilette zu müssen, nicht nur wegen Ihres Darmes. Teilen Sie sich deshalb Ihre Flüssigkeitsaufnahme so ein, dass sie mit Ihren Aktivitäten übereinstimmt. Wenn Sie einen längeren Ausflug in die Stadt planen und wissen, dass Sie nur schwer eine Toilette finden, trinken Sie vorher nicht so viel. Nehmen Sie den Hauptteil der Flüssigkeit dann zu sich, wenn Sie wissen, dass Sie jederzeit eine Toilette erreichen können. Auf längeren Fahrten trinken Sie gleichmäßig und machen Sie öfter Rast. Wem das Wassertrinken zu öde ist, der kann sein Getränk jederzeit mit einem Schuss Sirup oder Saft verfeinern. Selbst eine winzige Menge verändert den Geschmack positiv, ohne gleich zur Kalorienbombe zu werden.

[image: image] Hüten Sie sich vor reichhaltigen Smoothies, wenn Sie auf Kalorien achten müssen! Diese überaus leckeren und gesunden Getränke ersetzen eine Hauptmahlzeit, was ihren Kaloriengehalt angeht. Smoothies sind gut, aber nur, wenn Sie danach eine Mahlzeit ausfallen lassen! Wer zum Beispiel morgens kaum feste Nahrung herunterbringt, kann sich einen leckeren Smoothie bereiten. Im Mixgerät ist solch ein Power-Gemüse-Obst-Getränk schnell gemacht. Zum Beispiel kann der Granatapfel ein wichtiger Bestandteil eines Smoothies sein.

[image: image] Garen Sie Ihre Speisen mit wenig Fett, wenig Wasser und möglichst bei niedrigen Temperaturen. Gekochtes Essen sollte nie verkocht sein, sondern darf ruhig noch ein wenig Biss haben. Ein gutes Kochgeschirr hilft Ihnen beim schonenden Zubereiten der Speisen.

[image: image] Nehmen Sie sich Zeit zum Essen. Kauen Sie genüsslich, das heißt, genießen Sie jeden Bissen und kosten Sie den Geschmack bis zum Herunterschlucken aus. Wer eine Mahlzeit länger hinauszieht, ist auch länger satt. Genussloses Herunterschlingen von Nahrung macht schnell wieder hungrig und befriedigt höchstens für kurze Zeit den Magen, aber nicht die Seele und das Gemüt.

Tipps für ergänzende Bewegung

[image: image] Sport ist für viele Menschen ein Horror. Aber Bewegung muss sein, wenn man gesund bleiben will. Deshalb ist es auch bei diesem Thema wichtig, eine Art der Bewegung zu finden, die dauerhaft Spaß macht. Für viele Menschen ist herkömmlicher Sport zu anstrengend und zu langweilig. Die einfachste Art, sich zu bewegen, das heißt das Herz-Kreislauf-System auf Trab zu bringen und ein wenig die Muskeln zu gebrauchen, ist ein flottes Spazierengehen. Neudeutsch nennt es sich Walking. Aber auch Walking muss Spaß machen, viele Menschen brauchen dabei neue Eindrücke, die nicht nur den Körper fordern, sondern auch die Seele befriedigen. Das erreicht man, indem man immer wieder neue Wege geht. Immer nur stur durch den Wald walken, das kann auf Dauer zu öde sein. Deshalb sind Sie gefordert, frische Ecken und Wege an Ihren Wohnort oder in Ihrer näheren Umgebung zu entdecken, oder immer wieder auch mal beim Shoppen zu walken. Schaufensterwalking ist eine gute Sache für Menschen, die »was sehen und erleben wollen«. Walken Sie also festen Schrittes die Fußgängerzone auf und ab. Halten Sie alle fünf Minuten an einem anderen Schaufenster, das Sie ausgiebig betrachten. Betreten Sie das Geschäft. Dann geht es weiter. Auf sechs bis sieben Kilometer Schaufensterwalking sollten Sie kommen. Das Radfahren in der Ebene ist eine weitere Möglichkeiten, sich ohne allzu große Kraftanstrengung zu bewegen und neue Eindrücke zu sammeln. Schwimmen, Tanzen und Gymnastik können dann das Bewegungsprogramm sinnvoll ergänzen.

[image: image] Bewegung, die Ihrer Gesundheit wirklich dient, erstreckt sich täglich über sechs bis sieben Kilometer Walking (oder mindestens 10 000 Schritte!).

[image: image] Eine sinnvolle Anschaffung ist ein Hometrainer, am besten ein Crosstrainer, auf dem man aufrecht steht und gehen kann, oder ein Laufband. Dieses Gerät stellen Sie am besten vor den Fernseher. So können Sie es täglich benutzen und dabei Filme ansehen. Dies ist eine gute Möglichkeit, das öde Training zu absolvieren. Wenn möglich, richten Sie sich einen kleinen Bewegungsraum ein, in dem Sie auch noch Therabänder und Hanteln für ein sinnvolles Muskeltraining lagern. Wem der Platz fehlt, stellt das Gerät einfach ins Wohnzimmer. Das Argument, dass so ein Gerät das Ensemble des Wohnzimmers stört, gilt nicht! Ihre Gesundheit ist in diesem Fall schließlich wichtiger als ein perfektes Wohnzimmeroutfit! Und wo ein Wille ist, ist immer auch ein Weg. Ein bequemeres Training als das auf einem Hometrainer vor dem Fernseher gibt es nicht!

WIE VERTRÄGLICH IST DER VERZEHR VON GRANATÄPFELN?

Der Verzehr von frischen Granatäpfeln löst im Allgemeinen keine Allergien oder Unverträglichkeiten aus. Doch wie bei jedem anderen Obst kann es sein, dass Menschen ganz individuell auf den Genuss von Granatäpfeln reagieren. Das gilt vor allem für Menschen mit einem empfindlichen Magen. Wer sichergehen möchte, dass er nicht auf Granatäpfel allergisch ist, kann ein wenig Granatapfelsaft auf die Haut des Unterarms träufeln. Kommt es zu einer Quaddelbildung, zu Rötungen oder Schwellungen, dann reagieren Sie allergisch auf diese Frucht.

Menschen mit einem empfindlichen Magen sollten frisch gepressten Granatapfelsaft, das Fruchtfleisch oder fertige Granatapfelprodukte nicht auf nüchternen Magen zu sich nehmen. Besser ist es, den Saft zum oder direkt nach dem Essen zu genießen. Dies gilt auch für Kapseln. Besonders am frühen Morgen hat es ein empfindlicher Magen nicht leicht mit dem Granatapfel oder anderen sehr herben Obst- und Gemüsesorten. Manche Menschen vertragen morgens überhaupt kein Obst und Gemüse und starten lieber mit einem sanften Haferbrei oder mit leicht verdaulichem Brot in den Tag. Oftmals beruhigt sich der Magen, sobald er einfache Verdauungskost zu verarbeiten hat, so dass ein zweites Frühstück ein wenig reichhaltiger ausfallen darf.

GRANATAPFEL UND MEDIKAMENTENEINNAHME

Medikamente gegen Herzrhythmusstörungen und Epilepsie, sowie solche für die Blutgerinnung und bei Fettstoffwechselstörungen, können Wechselwirkungen mit Granatapfelprodukten aufweisen. Das heißt, dass sich die Wirksamkeit der Medikamente entweder verstärkt oder verringert. Bei Krebsmedikamenten und bei Antibiotika verbessert sich die Wirksamkeit der Medikamente. Die Inhaltsstoffe des Granatapfels unterstützen sie also aktiv. Der Granatapfel hilft auf jeden Fall, wenn es darum geht, das Immunsystem zu stärken, und stellt deshalb eine sinnvolle Ergänzung herkömmlicher Medikamente dar.

BESCHWERDEN UND ERKRANKUNGEN, DIE SICH DURCH DEN GRANATAPFEL POSITIV BEEINFLUSSEN LASSEN

Viele Beschwerden lassen sich mit Granatäpfeln unterstützend therapieren. Wichtig ist aber, dass Sie immer einen Arzt aufsuchen, der eine genaue Diagnose stellt. Danach können Sie zweigleisig fahren.

Präventiv nützt der Granatapfel außerordentlich. Deshalb empfehle ich, sich die Mühe zu machen und genau zu recherchieren. Oftmals ist bekannt, welche familiäre Disposition für Erkrankungen vorliegt. So gibt es zum Beispiel ausgesprochene »Krebsfamilien« und »Herz-Kreislauf-Familien«. Häufen sich also in Ihrer Familie entweder die Krebsfälle oder die Herz-Kreislauf-Erkrankungen einschließlich Bluthochdruck, Gefäßverengungen, Herzinfarkten und Schlaganfällen (Eltern-Großeltern-Geschwister), so können Sie davon ausgehen, dass Sie ebenfalls betroffen sein können, wenn Sie nicht rechzeitig Maßnahmen ergreifen und mit gesunder Ernährung und Lebensweise vorbeugen. Ebenso ist Ihnen sicherlich bekannt, ob es innerhalb Ihrer Familie Diabetes, Stoffwechselprobleme, Verdauungsbeschwerden, Übergewicht, Migräne oder Nervenerkrankungen gibt. Auch bei Frauenproblemen lohnt sich ein Blick auf die Familie. Hat Ihre Mutter schon verstärkt unter Wechseljahrsproblemen gelitten, kann es Ihnen genauso gehen. Dasselbe gilt unter Umständen für das Prämenstruelle Syndrom, schwere Entbindungen und Probleme in der Schwangerschaft und Stillzeit. Allerdings gibt es hier keine Richtlinien. Die Erfahrungswerte aber zeigen, dass verschiedene Frauenprobleme verstärkt innerhalb einer Familie auftreten, vor allem, wenn sich die Lebensumstände sehr gleichen.

Andere akute Erkrankungen und Beschwerden sind hingegen ganz individuell. Sie werden dann therapiert, wenn sie auftreten. Das gilt zum Beispiel für Entzündungen und Infektionen. Präventive Maßnahmen lohnen sich dennoch, denn ein starkes Immunsystem wird mit akuten Problemen leichter fertig. Krankheiten können so schon im Anfangsstadium aufgefangen werden. Der Genesungsprozess verläuft meist unkompliziert und schnell.

Im Folgenden finden Sie alle Beschwerden und Erkrankungen, bei denen sich der regelmäßige Verzehr von frischen Granatäpfeln und Granatapfelprodukten am eindrucksvollsten bewährt hat.

ERKRANKUNGEN VON A BIS Z

Alterungsprozesse

Der Granatapfel ist seit jeher als Anti-Aging-Mittel oder Verjüngungskur bekannt. Seine Reichhaltigkeit an Polyphenolen und seine Fähigkeit, anitoxidant zu wirken, tragen dazu bei, freie Radikale unschädlich zu machen und Alterungsprozesse hinauszuzögern. Er verbessert die Zellerneuerung, verzögert die Zellalterung und verlangsamt den Zellstoffwechsel, so dass die Zellen länger leben. Reparaturenzyme helfen, DNS-Schäden auszugleichen und zu beheben. Außerdem tragen die Inhaltsstoffe des Granatapfels dazu bei, dem Abbau von Kollagen in Gelenken und Gefäßen entgegenzuwirken. Die Fettsäuren der Samenkerne bewirken, dass die Spannkraft der Haut erhalten bleibt und mehr Feuchtigkeit gespeichert werden kann.

Die Disposition für die Zellalterung ist genetisch festgelegt. Allerdings tragen das persönliche Verhalten, der Lebensstil und Umweltfaktoren maßgeblich dazu bei, ob der Mensch schneller altert als vorgesehen.

Empfehlung:

[image: image] Trinken Sie während der Herbst- und Wintermonate täglich ein Glas voll aus zwei frisch gepressten Granatäpfeln, am besten zum Frühstück oder zum Mittagessen. Während der Sommermonate besorgen Sie sich einen Granatapfelsaft (Vollsaft) und trinken wiederum ein Glas täglich. Alternativ nehmen Sie eine Kapsel.

[image: image] Was Sie noch tun können: ausreichend schlafen, Stress abbauen, mit dem Rauchen aufhören, sich gesund ernähren, sich ausreichend bewegen, Sonnenbäder und Solarien meiden und sich im Leben wohl fühlen. Ein erfüllender Beruf oder andere Tätigkeiten, die Sie erfreuen, ausreichend soziale Kontakte, die Ihnen Halt, Sicherheit und Geborgenheit schenken, sind ebenfalls ausschlaggebend für ein glückliches und gesundes Älterwerden. Die besten Anti-Aging-Mittel sind Zufriedenheit und Dankbarkeit im Leben. Und das Gefühl, mit seinem Leben etwas Sinnvolles zur Gemeinschaft beizutragen.

Arteriosklerose

Arteriosklerose ist eine Erkrankung der Blutgefäße, die zu einem Herzinfarkt oder Schlaganfall führen kann. Es kommt zu Gefäßverengungen, ausgelöst durch Fett- und Kalkablagerungen (Plaques). Bluthochdruck, Übergewicht, Diabetes, ein gestörter Fettstoffwechsel und Rauchen gehören zu den Risikofaktoren. Eine Neigung zu Gefäßveränderungen ist auf jeden Fall genetisch bedingt. Hier ist es sinnvoll, die direkte Verwandtschaft zu befragen. Gab oder gibt es in der Familie Herzinfarkte oder Schlaganfälle? Leiden viele Familienmitglieder unter Bluthochdruck? Oder herrscht eine Tendenz zum Übergewicht vor? Bluthochdruck und Übergewicht sind die ersten Anzeichen dafür, dass etwas nicht in Ordnung ist. Hinzu kommen dann selbst verursachte Faktoren wie Rauchen, allzu üppige Ernährung und Bewegungsmangel. Werden ärztlich noch erhöhte Cholesterinwerte (Fettwerte im Blut) festgestellt, sollten Sie schleunigst einer beginnenden Arteriosklerose entgegenwirken.

Der Granatapfel trägt wesentlich zur Gesunderhaltung der Gefäße bei. Dies ist sogar sein Haupteinsatzbereich. Doch kann Sie der Genuss von Granatäpfeln und Granatapfelprodukten alleine nicht wieder vollständig gesund machen.

Der Granatapfel wirkt antioxidant, auch im Bereich des Cholesterins, senkt den Blutdruck, senkt das Cholesterin, wirkt entzündungshemmend, fördert die Durchblutung und hemmt die Blutverklumpung. Außerdem haben neue Studien ergeben, dass die Polyphenole sogar in der Lage sind, bestehende Plaques in den Gefäßen aufzulösen!

Empfehlung:

[image: image] Ändern Sie Ihren Lebensstil, achten Sie auf eine kalorien- und cholesterinbewusste Ernährung und lassen Sie Ihren Blutdruck ärztlich einstellen. Die Einnahme von Blutfettsenkern ist ebenfalls hilfreich. Ein ganz wichtiger Faktor ist ein sinnvolles und gesundes Herz-Kreislauf-Training, das Ihre Gefäße wieder auf Trab bringt. Walking, Joggen und Radfahren sind hier die besten Bewegungsarten. Dies sollten Sie täglich absolvieren, so dass Sie ungefähr auf mindestens 10.000 Schritte am Tag oder etwa sieben gelaufene Kilometer kommen. Das Schritttempo solle dabei immer zügig sein und im Walkingbereich liegen (also kein faules Spazierengehen oder Bummeln!), so dass Herz und Kreislauf aktiv werden. Auch der Skilanglauf im Winter oder das Skaten im Sommer sind empfehlenswert.

[image: image] Genießen Sie täglich jeweils zum Frühstück und zum Mittagessen ein Glas Granatapfelsaft, frisch gepresst aus zwei Granatäpfeln in den Wintermonaten, oder einen Vollsaft oder ein Elixier, oder entsprechend eine Kapsel täglich.

[image: image] Wer möchte, kann sich zum Mittagessen ein Longdrinkglas mixen mit frisch gepresstem Granatapfelsaft, Orangensaft und Traubensaft. Die Anschaffung einer elektrischen Saftpresse lohnt sich auf jeden Fall.

[image: image] Auf Ihrem Speiseplan sollten überwiegend Obst und Gemüse zu finden sein. Wenn Sie Rohkost vertragen, ernähren Sie sich hauptsächlich von frischen Salaten. Das können bunte Salate aus Tomaten, Paprika und Gurken sein oder zum Beispiel geriebene Karotten, Kohlrabi oder Radieschen. Essen Sie nur ganz wenig Fleisch, Wurst oder Schinken. Auch mit Fetten sollten Sie sehr vorsichtig sein und hochwertige Öle vorziehen.

[image: image] Nehmen Sie Medikamente nie zeitgleich mit den Granatapfelprodukten ein. Lassen Sie ungefähr drei Stunden dazwischen verstreichen, um Wechselwirkungen zu vermeiden.

Bluthochdruck

Langfristig ist ein nicht behandelter Bluthochdruck immer ein Risiko für Gefäßveränderungen, für einen Herzinfarkt oder Schlaganfall. Auch Herz, Nieren oder Augen werden langfristig geschädigt. Die Anlage zum Bluthochdruck ist genetisch bedingt. Die Ursache kann aber auch in einem stressreichen Leben liegen. Faktoren wie ständiger Leistungsdruck, Rauchen, Stress, Übergewicht, Diabetes und Fettstoffwechselstörungen begünstigen Bluthochdruck.

Die Inhaltsstoffe des Granatapfels wirken gefäßerweiternd und können zusammen mit einer optimalen Einstellung des Blutdrucks langfristig zu einer deutlichen Verbesserung des Allgemeinzustands führen. Es gibt sogar Studien, die erwiesen haben, dass die regelmäßige Einnahme von Granatapfelprodukten allein schon blutdrucksenkend wirkt. Setzen Sie dennoch Ihre Medikamente nie eigenmächtig ab!

Empfehlung:

[image: image] Regelmäßige Blutdruckkontrollen zuhause und beim Arzt sind wichtig!

[image: image] Ein Glas Granatapfelsaft (frisch gepresst oder als Vollsaft) ergänzt die medikamentöse Therapie. Nehmen Sie Ihre Medikamente bitte nicht zeitgleich mit dem Granatapfelsaft zu sich, sondern um mindestens drei Stunden zeitversetzt, um Wechselwirkungen zu vermeiden.

[image: image] Achten Sie auf ausreichend Bewegung und eine gesunde, vitalstoffreiche Ernährung (siehe bei Arteriosklerose).

Depressive Verstimmungen

Depressive Verstimmungen treten oft während anstrengender und krisenreicher Lebensphasen auf. Auch chronische Erkrankungen, Dauerschmerzen und Stress tragen dazu bei, dass man das Leben als trist und öde empfindet. Bei Frauen lösen nicht selten hormonelle Schwankungen depressive Schübe aus. So ist zum Beispiel ein Zuviel oder ein Zuwenig an Östrogen mit ursächlich für das schwankende Wohlbefinden. Ein weiteres Phänomen sind lichtmangelbedingte Depressionen vor allem in den Wintermonaten. Sie sind auf einen erhöhten Melatoninspiegel zurückzuführen, das stimmungsaufhellende Serotonin liegt in nur geringer Konzentration vor. Lichttherapie und Vitalstoffe sind bei all diesen genannten Arten der depressiven Verstimmungen eine gute Möglichkeit, das persönliche Wohlbefinden wieder herzustellen. Anders sieht es aus, wenn eine Depression vorliegt, die nicht an anstrengende Lebensumstände, hormonelle Schwankungen oder Lichtmangel gebunden ist. Bei massiven Stoffwechselproblemen, die Depressionen verursachen, spielen die Gene eine besondere Rolle. Eine neurologisch-psychologische Abklärung ist auf jeden Fall immer der richtige Weg, auch bei nur leichten depressiven Schüben.

Der Granatapfel kann dennoch leichte Missstimmungen positiv beeinflussen. Seine Reichhaltigkeit an Vitalstoffen optimiert den gesamten Zellstoffwechsel. In Kombination mit den nervenstärkenden und aufhellend wirkenden Omega-3-Fettsäuren, zum Beispiel aus Seefischen oder hochwertigen Ölen (Leinöl, Rapsöl), vermag er Missempfindungen und depressive Verstimmungen gut zu überbrücken. Bei Wochenbettsdepressionen werden diese Maßnahmen bereits erfolgreich eingesetzt. Sie fangen Mangelerscheinungen auf und gleichen den schwankenden Hormonhaushalt mit Hilfe der Phytoöstrogene in den Granatapfelkernen aus.

Empfehlung:

[image: image] Depressive Schübe bitte nicht auf die leichte Schulter nehmen, sondern ärztlich abklären lassen.

[image: image] Wenn Sie Medikamente gegen Depressionen einnehmen, dann sollten Sie sie nicht zeitgleich mit den Granatapfelprodukten schlucken. Warten Sie drei Stunden, um keine Wechselwirkungen zu provozieren.

[image: image] Trinken Sie jeden Tag ein bis zwei Gläser Granatapfelsaft (frisch gepresst oder als Vollsaft).

[image: image] Gegen Winterdepressionen hilft eine Lichttherapie. Außerdem gibt es Sie im Winter reichlich frische Granatäpfel, so dass Sie ruhig ein wenig mehr Saft zu sich nehmen können.

[image: image] Verwöhnen Sie sich selbst mit einer liebevollen Granatapfelsamenöl-Selbstmassage. Sich selbst zu spüren, sich selbst in den Vordergrund der eigenen Aufmerksamkeit zu stellen und sich selbst wichtig zu nehmen, sind Faktoren, die harmonisierend auf Leib und Seele wirken. Anregungen erhalten Sie im Kapitel über die Schönheitspflege.

[image: image] Eine depressive Lebenseinstellung ist meistens auch Ausdruck von unterdrückten Emotionen. Vor allem Wut, Frust und Enttäuschung können nicht gelebt und »herausgelassen« werden. Das zu erkennen, ist oftmals der erste Schritt zur Besserung. Erlauben Sie sich, Ihre Enttäuschung nach außen zu bringen, zu wüten, zu toben, zu weinen und zu schreien! Manchmal hilft es, einfach wild um sich zu boxen, zu einer kraftvollen Musik zu tanzen und alles von sich zu schütteln. Aktive Bewegung wird seit jeher gegen Depressionen erfolgreich eingesetzt. Das Loslassen einengender Gedanken und Gefühle durch Bewegung (das kann auch ein strammer Marsch, eine Radtour oder Joggingrunde sein) sorgt im Körper dafür, dass Endorphine (Glückshormone) ausgeschüttet werden, die die Stimmung aufhellen.

[image: image] Entlasten Sie Ihre Seele, verwöhnen Sie sich selbst und tun Sie sich Gutes! Versuchen Sie außerdem, stressige Lebenssituationen zu verändern und konstruktiv zu verarbeiten. Krisen sind anstrengend. Es ist ganz normal, dass man während dieser Lebensphase traurig, verzweifelt und unglücklich ist. Suchen Sie sich Menschen, bei denen Sie sich aussprechen können, die Sie lieben und die Sie auffangen und Ihnen Halt geben. Verdrängen Sie nichts, sondern trauern Sie ganz aktiv. Wenn Sie Ihre Depressionen anerkennen und versuchen, ihre Botschaft zu verstehen, dann können Sie – wenn die richtige Zeit gekommen ist – gestärkt aus dieser Krise hervorgehen und neue Lebensperspektiven suchen.

Diabetes

Eine unzureichende Produktion von Insulin ist verantwortlich für die Entstehung von Diabetes (Zuckerkrankheit). Der Zucker aus der Nahrung kann dann nicht mehr in die Zellen transportiert werden und verbleibt im Blut. Er wird mit dem Urin ausgeschieden. Aus diesem Grund riecht der Urin eines Diabetikers sehr süß. Permanent hohe Blutzuckerwerte wirken sich zerstörerisch auf die Gefäße aus. Sie können zum Erblinden führen, zu Neuropathien, Nervenschädigungen und zu Nierenschäden. Wer unter Diabetes leidet, hat ein sehr hohes Risiko, an einem Herzinfarkt oder Schlaganfall zu sterben, Folge geschädigter Gefäße. Durch unsere einseitige, sehr zuckerlastige Ernährung, Übergewicht und Bewegungsmangel nimmt die Anzahl der Neuerkrankungen drastisch zu, oft schon bei jungen Menschen.

Granatapfelsaft (besonders der Vollsaft aus dem Granatapfelmark, denn dort sind die Zuckermoleküle an die Polyphenole gebunden) wirkt der Verzuckerung der Bluteiweiße entgegen. Da er nachweislich blutdrucksenkend wirkt, die Durchblutung positiv beeinflusst, den Cholesterinspiegel senkt und Arteriosklerose sowie den Folgen davon (Herzinfarkt und Schlaganfall) entgegenwirkt, kann er begleitend angewendet werden. Selbst der Zuckerstoffwechsel wird durch den Verzehr von Granatäpfeln positiv beeinflusst. Somit dient der Genuss von Granatäpfeln und seinen Produkten dazu, einer Diabetesneuerkrankung vorzubeugen. Es lohnt sich, das eigene Essverhalten zu überprüfen, Übergewicht langsam abzubauen und sich täglich mit Freude zu bewegen. Wer familiär vorbelastet ist, tut gut daran, rechtzeitig Gegenmaßnahmen zu ergreifen.

Suchen Sie einen Arzt auf, um eine schon bestehende Diabeteserkrankung auszuschließen, und lassen Sie sich medizinisch einstellen, wenn eine Diabeteserkrankung diagnostiziert wurde.

Empfehlung:

[image: image] Überprüfen Sie Ihr Essverhalten und verändern Sie es nachhaltig! Fettreduzierte, vitalstoffreiche Lebensmittel, viel Rohkost und Seefisch wegen der Omega-3-Fettsäuren sollten auf Ihren Speiseplan gehören.

[image: image] Gewichtsreduktion und tägliche Bewegung gehören dazu.

[image: image] Jeden Tag ein ganzes Glas frisch gepresster Granatapfelsaft im Winter und in den Sommermonaten ein Glas aus dem aufbereiteten Elixier.

Entzündliche Prozesse

Alle entzündlichen Prozesse wirken sich negativ auf die Gesundheit aus. Ob im Darm, in den Gelenken, am Zahnfleisch oder bei anderen akuten oder sogar chronischen Entzündungen – jede Art steht im Verdacht, andere Krankheiten zu begünstigen. Zu diesen Krankheiten zählen Krebs, Arteriosklerose (und als Folge davon Herzinfarkt und Schlaganfall), Diabetes und auch Erkrankungen von Gehirn und Nerven, zum Beispiel Alzheimer und Parkinson. Nahrungsmittel, die entzündungshemmend wirken, sind eine natürliche Maßnahme, Entzündungsprozesse zu stoppen. Der Granatapfel eignet sich mit seinen Polyphenolen und seiner antioxidativen Wirkung ideal, um Entzündungen einzudämmen. Saft, Elixier und auch das Granatapfelsamenöl tragen essenziell zur Entzündungshemmung bei.

Empfehlung:

[image: image] Ein Glas frisch gepresster Granatapfelsaft oder 5 ml Muttersaft täglich wirken entzündungshemmend.

[image: image] Achten Sie darauf, dass Sie sichtbare Verletzungen und Entzündungen gut ausheilen.

[image: image] Das Rauchen ist ein starker Entzündungsfaktor, deshalb ist es ratsam, wenn Sie damit aufhören (Hypnosetherapien helfen beim Abgewöhnen).

[image: image] Gewichtsreduktion, gesunde Ernährung mit vielen Vitalstoffen und ausreichend Bewegung unterstützen das Gesundwerden und Gesundbleiben. Seefische enthalten viele Omega-3-Fettsäuren, die ebenfalls entzündungshemmend wirken.

[image: image] Achten Sie darauf, dass Sie ausreichend schlafen, und bauen Sie unbedingt Stress ab. Manchmal hilft da nur eine radikale Lebensveränderung, wenn Sie festgefahren sind und sich nicht mehr wohl fühlen, dauerhaft ausgebrannt und erschöpft sind.

[image: image] Ein Immunmodulator kann zusätzlich als Kur eingenommen werden. Orthomolekulare Nahrungsergänzungsmittel helfen bei starken Immundefiziten. Vor allem Zink unterstützt Heilungsprozesse und ist als Salbe bei schlecht heilenden und eitrigen Wunden zu empfehlen.

Fettstoffwechselstörungen

Nahrungsfette wie Triglyzeride und Cholesterin gehören zu den Hauptfetten im Blut. Besonders erhöhte Cholesterinwerte tragen zu Gefäßablagerungen und somit zu gefährlichen Gefäßverengungen bei. Als Folge davon können Herzinfarkt und Schlaganfall auftreten. Man unterscheidet gutes von schlechtem Cholesterin. Das schlechte LDL-Cholesterin verursacht maßgeblich die Bildung der Plaques (Ablagerungen an den Gefäßen). Für den Anstieg der Blutfette sind meistens genetische Faktoren zuständig. So können überaus schlanke und bewegungsfreudige Menschen betroffen sein, die sich gesund ernähren. In den meisten Fällen aber wird der Anstieg der Blutfette durch einen ungesunden Lebensstil hervorgerufen, etwa Übergewicht und eine zu fette und zu süße Ernährung oder zu viel Alkohol. Auch Grunderkrankungen wie zum Beispiel die Schilddrüsenunterfunktion oder anlagebedingter Diabetes gehören zu den Risikofaktoren. Die Einnahme der Antibabypille oder von Entwässerungstabletten beeinflusst die Blutfette überdies negativ.

Der Genuss von Granatäpfeln wirkt sich positiv auf den Cholesterinstoffwechsel aus. Das schlechte LDL-Cholesterin wird gesenkt, das gute HDL-Cholesterin erhöht. Wichtig sind dabei aber der langfristige Verzehr von Granatäpfeln und eine gleichzeitige Umstellung krankmachender Lebensgewohnheiten.

Empfehlung:

[image: image] Zum Frühstück oder nach dem Frühstück sollten Sie ein Glas frisch gepressten Granatapfelsaft trinken.

[image: image] Granatapfelkapseln und der Genuss von Vollsaft oder Muttersaft ist in den Sommermonaten ratsam.

[image: image] Mixen Sie sich ein Longdrinkglas aus frisch gepressten Zitronensaft, Granatapfelsaft, Traubensaft und Beerensaft zusätzlich zum Beispiel zum Mittagessen.

[image: image] Schränken Sie Ihren Fettkonsum drastisch ein. Achten Sie auf versteckte Fette in Fertigprodukten, Soßen, Mayonnaise, Pizza, Kuchen, Sahne, Käse, Fleisch und Wurst. Bevorzugen Sie fettarme Produkte.

[image: image] Gewichtsreduktion und tägliche Bewegung sind ebenfalls notwendig.

Geburt

Eine Geburt ist ein sehr kräftezehrendes und anstrengendes Ereignis im Leben einer Frau. Die Gebärmutter, auf ein Vielfaches ihrer ursprünglichen Größe angewachsen, reagiert mit Kontraktionen (Muskelanspannungen), um den Geburtsvorgang voranzutreiben. Der Muttermund muss sich auf ca. elf Zentimeter öffnen. Was als Wehe empfunden wird, ist also nichts anderes als eine sehr starke Muskelanspannung. Dass das schmerzhaft ist, begreift jeder, der schwere Gegenstände oder Möbel transportieren musste: Die Armmuskeln schmerzen dabei enorm. Nun zieht sich der Geburtsverlauf oftmals über mehrere Stunden hin. Beim ersten Kind dauert es in der Regel meist sogar länger. Körperlich benötigt jede Gebärende sehr viel Energie, um diese Stunden ausdauernd zu bewältigen und genügend Kraft zu haben.

Der Verzehr von Granatapfelvollsaft während der Geburt versorgt den Körper mit Energie und Vitalstoffen. Während es oft nicht möglich und auch nicht sinnvoll ist, vor und während der Geburt zu essen (die Wahrscheinlichkeit, die Nahrung zu erbrechen, ist sehr groß), sind schluckweise Gaben des Granatapfelsaftes sinnvoll, wenn die Gebärende danach verlangt. Die eigentümliche und natürliche Süße des Saftes reicht auch aus, um schnell Energie zur Verfügung zu stellen.

Empfehlung:

[image: image] Granatapfelvollsaft schluckweise trinken.

[image: image] Lassen Sie sich von Ihrem Partner mit dem sinnlich wärmenden Granatapfelsamenöl der Firma Weleda massieren. Sanfte, kreisende Berührungen am Kreuzbein helfen, den Geburtsvorgang zu optimieren und lindern Wehenschmerzen im Rücken.

[image: image] Tiefes, langes und gleichmäßiges Atmen hilft bei der Schmerzbewältigung.

[image: image] Packen Sie neben Ihrem Klinikköfferchen auf jeden Fall eine separate Tasche mit Dingen, die Ihnen gut tun und die Ihre Sinne ansprechen, zum Beispiel Ihre Lieblingsmusik, Lieblingsfotos, Lieblingsduftöle, Lieblingsstofftiere usw. Diese Lieblingsdinge regen Ihre Sinne an (Sehen, Hören, Tasten, Riechen, Schmecken) und setzen noch einmal Kraftreserven frei, wenn Sie das Gefühl haben, Sie halten es nicht mehr aus. Dann hilft Ihnen der Blick auf Ihr Lieblingsfoto, ein guter Duft oder Ihr Lieblingslied, weiterhin durchzuhalten.

Gelenksbeschwerden und Osteoporose

Es gibt verschiedene Arten von Gelenkserkrankungen. Eine große Gruppe machen diejenigen aus, die auf Abnutzungserscheinungen zurückzuführen sind. Sie werden Arthrose genannt. Eine Arthritis oder Polyarthritis hingegen bezeichnet entzündliche Prozesse im Gelenk. Von Weichteilrheumatismus ist die Rede, wenn Muskeln, Sehnen, Bänder, Sehnenscheiden und Schleimbeutel entzündet sind. Schmerzen und die Einschränkung der Beweglichkeit begleiten alle Gelenkserkrankungen. Infektionen, Abnutzung, einseitige Benutzung, Übergewicht, Fehlstellungen des Skeletts und der Gelenke, Stoffwechselerkrankungen und Sportverletzungen kommen als Ursache für diese Beschwerde in Frage.

Ein weiterer Faktor ist das Entstehen einer Osteoporose, wobei auch hier genetische Faktoren eine wichtige Rolle spielen. Zu den Risikofaktoren, die den Knochenabbau begünstigen, zählen ein zarter Knochenbau, ein langfristiger Mangel an Kalzium und Vitamin D3, zu wenig Bewegung und ein verfrühtes Einsetzen der Wechseljahre. Östrogenmangel, die Einnahme von Cortison, übermäßiger Alkoholgenuss und das Rauchen sind weitere Risikofaktoren, die zum Knochenabbau beitragen.

Granatapfelsamenöl mit seinen Phytoöstrogenen und Granatapfelsaft mit seinen Vitalstoffen wirken Entzündungsprozessen und Knochenschwund entgegen. Knorpelschwund und degenerative Prozesse in den Gelenken werden ebenso gebremst.

Empfehlung:

[image: image] Trinken Sie langfristig täglich mindestens ein Glas frisch gepressten Granatapfelsaft und fermentierten Saft (Elixier). Zusätzlich empfiehlt sich die Einnahme von Granatapfelsamenöl in Kapselform.

[image: image] Bauen Sie Übergewicht ab und heilen Sie Sportverletzungen gut aus.

[image: image] Bewegung ist wichtig. Allerdings sollte diese sanft ausgeübt werden. Leistungssport und allzu große Kraftanstrengungen sind also tabu. Dennoch ist es wichtig, die Schonhaltung aufzugeben und die Gelenke zu bewegen, sonst gelangt keine Gelenksflüssigkeit mehr in die Gelenke, die diese geschmeidig hält. Ohne Bewegung wird alles nur schlimmer!

[image: image] Zur Vorbeugung gegen Knochenabbau ist tägliches Krafttraining zu raten. Ebenso sollten Sie mindestens zwanzig Minuten täglich an der Sonne sein, damit der Körper Vitamin D bilden kann, was die Einlagerung des Kalziums (des Hauptbausteins des Knochens) im Knochen optimiert.

[image: image] Eine gesunde, vitalstoffreiche Ernährung ist ebenso anzuraten.

Hautalterung und Hautprobleme

Es liegt nun mal in der Natur des Menschen, dass der Körper altert. Dazu gehört auch die Alterung der Haut, die dennoch ganz individuell ausfallen kann. Genetische Faktoren, Hormone und eine gesunde Lebensweise spielen dabei eine große Rolle. Im Laufe der Jahre verliert die Haut immer mehr an Feuchtigkeit und Elastizität. Sie wird dünner, neigt zu Trockenheit und Faltenbildung. Die Tendenz zu Hautunreinheiten, Hautrötungen und Ekzemen ist einerseits genetisch bedingt, hängt andererseits aber auch von hormonellen Schwankungen, äußeren Reizungen, Umweltfaktoren sowie von der individuellen Lebensweise ab. Vornehmlich für eine schnelle Hautalterung ursächlich sind Schlafmangel, Sonnenbäder (UV-Strahlung), Rauchen, Hormonmangel, einseitige Ernährung und Stress.

Der Genuss des Granatapfels wirkt durch seine Reichhaltigkeit an Phytohormonen und anderen Polyphenolen wie eine Verjüngungskur für die Haut. Voraussetzung ist natürlich, dass schädliche Faktoren in Zukunft entfallen. Wer sich weiterhin exzessiv der Sonne aussetzt, raucht, wenig schläft, gestresst ist und sich einseitig ernährt, kann keine Wunder erwarten. Granatapfelprodukte wirken zellerneuernd und regenerativ. Sie fangen freie Radikale und führen dem Körper wichtige Vitalstoffe zu, die die Haut mit Feuchtigkeit versorgen, sie weiterhin elastisch halten, Hautprobleme verringern und einer Faltenbildung entgegenwirken.

Empfehlung:

[image: image] Hautprobleme müssen immer von einem Arzt behandelt werden!

[image: image] Nehmen Sie täglich ein Glas frisch gepressten Granatapfelsaft zu sich, um der Hautalterung vorzubeugen.

[image: image] Auch Kapseln aus Granatapfelsamenöl zum Einnehmen bewähren sich vor allem bei der älter werdenden, trockenen Haut (zum Beispiel ab den Wechseljahren).

[image: image] Eine rundherum gesunde Lebensweise ist ein absolutes Muss für eine jugendlich aussehende Haut. Eine vegetarische Ernähung mit Milchprodukten und viel Rohkost ist für die Haut eine Quelle der Jugendlichkeit.

[image: image] Der persönlichen Ausstrahlung kommt es zugute, wenn Sie ausreichend trinken und mindestens acht Stunden schlafen. Flüssigkeits- und Schlafmangel macht alt und hässlich.

[image: image] Seien Sie vorsichtig mit Genussgiften: Alkohol begünstig Augenschwellungen und Tränensäcke.

[image: image] Tragen Sie Granatapfelsamenöl auf faltige Hautstellen auf.

[image: image] Frisch gepressten Saft oder Muttersaft (adstringierende Wirkung) können Sie vorsichtig mit einem Wattestäbchen kleinflächig auf Hautunreinheiten tupfend auftragen.

[image: image] Ein Peeling aus Granatapfelschalenmehl, Heilerde und Granatapfelsaft, so dass ein Brei entsteht, wirkt zudem gegen Hautunreinheiten.

[image: image] Wer zu Hautallergien neigt, sollte auf äußere Anwendungen verzichten und kann höchstens ganz zart das Granatapfelsamenöl auf bestehende Falten tupfen.

Infektionen

Sobald das Immunsystem nicht mehr optimal funktioniert, dringen Krankheitserreger in den Körper ein oder wuchern schlummernde Erreger (wie zum Beispiel Herpesviren und Pilze). Bakterielle Infektionen werden häufig mit einem Antibiotikum bekämpft. Die Wirksamkeit wird dabei durch den Verzehr von Granatäpfeln positiv unterstützt. Dennoch ist es nicht ratsam, bei jeder kleinen Infektion gleich die »chemische Keule« zu schwingen. Mittlerweile ist die antibakterielle, virenhemmende und pilzeindämmende Wirkung des Granatapfels erwiesen. Durch die wertvollen Vitalstoffe (allen voran die Polyphenole) wird das Immunsystem gestärkt und das Eindringen neuer Keime erschwert. Bestehende Infektionen heilen schneller aus, Pilzerkrankungen werden zurückgedrängt. In Kombination mit einer gesunden Ernährung, ausreichend Schlaf und einem stressfreien Alltag können so auch innerhalb der Wintermonate Infekte vermieden werden.

Empfehlung:

[image: image] Zur Prävention trinken Sie während der gesamten Herbst- und Wintermonate frisch gepressten Granatapfelsaft.

[image: image] Zusätzlich können 5 ml Muttersaft getrunken werden. Im Sommer dann ganz auf den Muttersaft umsteigen.

[image: image] Rühren Sie sich immer wieder einmal zusätzlich einen Longdrink aus Granatapfelvollsaft, Heidelbeersaft, Traubensaft, Orangensaft und Zitronensaft an.

[image: image] Besorgen Sie sich im akuten Fall einen orthomolen Immunmodulator zum Aufbau der Immunabwehr.

[image: image] Brechen Sie eine Antibiotikakur nicht ab, sondern führen Sie sie bis zum Ende durch. Begleitend können Sie 5 ml Granatapfelmuttersaft pro Tag trinken.

[image: image] Achten Sie auf gesunde Ernährung, ausreichend Bewegung und ein zufriedenes, möglichst stressfreies Leben. Stellen Sie das Rauchen ein!

Krebs

Genetische Disposition, Lebensweise und Umweltfaktoren tragen zu Krebserkrankungen bei. Nicht selten begünstigen vorangegangene Virenerkrankungen und andere Infektion die Entstehung von Zellveränderungen, die dann zur Krebserkrankung werden. So ist zum Beispiel der Gebärmutterhalskrebs oftmals auf eine Infektion mit HPV-Viren zurückzuführen. Wie die Herpesviren auch, schlummert das Virus dabei für immer im menschlichen Körper und wird vom körpereigenen Immunsystem in Schach gehalten. Kann das Immunsystem diese Aufgabe nicht mehr optimal erfüllen, ausgelöst durch Dauerstress und andere krankmachende Faktoren, so haben die Viren freie Hand, die Zellen zu verändern. Auch Rauchen und Umweltgifte begünstigen die Tumorbildung.

Präventiv kann der Granatapfel sehr nützlich sein, um einer Krebserkrankung vorzubeugen. Er wirkt entzündungshemmend, begünstigt die Rückbildung von Zellveränderungen, erneuert die Zellen (Zellregeneration) und hindert sogar schon bestehende Tumorzellen am Weiterwachsen oder an der Bildung von Metastasen. Seine Inhaltsstoffe (Polyphenole, Fettsäuren und Antioxidanzien) wirken präventiv, können aber auch während einer bestehenden Therapie begleitend eingesetzt werden. Vor allem fermentierte Elixiere sind besonders aktiv und schützen die Zellen. Die im Granatapfel vorkommenden Polyphenole leisten dabei die Hauptarbeit. Aber auch das Granatapfelsamenöl mit seinen Fettsäuren zeigt gute Wirkung, vor allem im Bereich der Hautkrebsentstehung oder zur Vermeidung von Darmkrebs. Neue Studien beweisen die Wirksamkeit im begleitenden Einsatz bei Brustkrebs, Prostatakrebs und Blutkrebs. Ihre präventive Wirkung ist dabei besonders herausragend.

Empfehlung:

[image: image] Granatapfelprodukte ersetzen keine herkömmliche Krebstherapie. Ihr Einsatzbereich liegt vornehmlich in der Prävention und in der begleitenden Unterstützung nach Operationen, Strahlen- und Chemotherapien.

[image: image] Wer familiär vorbelastet ist, sollte den Granatapfel nicht nur kurmäßig zu sich nehmen, sondern ständig. Gewöhnen Sie sich an das tägliche Glas Granatapfelsaft oder an eine Kapsel aus Granatapfelextrakt rein präventiv.

[image: image] Granatapfelelixier und Granatapfelölkapseln ergänzen den Speiseplan während akuter Probleme.

[image: image] Rühren Sie sich einen Powertrunk aus Granatapfelsaft, Himbeersaft, Heidelbeersaft und schwarzem Johannisbeersaft zusätzlich zum Mittagessen an.

[image: image] Wer Krebserkrankungen vorbeugen möchte, sollte mit dem Rauchen aufhören, Genussgifte meiden, sich vitalstoffreich ernähren (möglichst viel Rohkost!), sich ausreichend bewegen, allzu viel UV-Strahlung meiden und stressfrei leben.

[image: image] Verzehren Sie möglichst wenig rotes Fleisch und lassen Sie beim Braten und Grillen nichts anbrennen. Alles »Schwarze« ist krebserregend! Schonendes Grillen auf dem Elektrogrill ist eine gute Alternative.

[image: image] Wenn möglich lassen Sie Ihr Haus auf Umweltgifte untersuchen. Sind Sie am Arbeitsplatz Umweltbelastungen ausgesetzt (zum Beispiel Industriedämpfen, Chemikalien, Gasen, Lacken und Farben)?

Lebererkrankungen

Die Aufgaben der Leber sind vielfältig. Sie ist die Entgiftungszentrale des Körpers, steuert mit den Kohlenhydrat- Eiweiß- und Fettstoffwechsel, bildet die Galle und stellt Cholesterin her. Darüber hinaus produziert sie wichtige Eiweißstoffe, die für die Blutgerinnung nötig sind. Entzündliche Lebererkrankungen (zum Beispiel Hepatitiserkrankungen), ausgelöst durch Viren, Bakterien, Gifte, Alkohol, Schimmelpilze oder Medikamentmissbrauch, stellen ernstzunehmende Leberbeschwerden dar. Eine weitere Erkrankung der Leber ist die Fettleber. Ausgelöst durch langfristigen Alkoholmissbrauch kann es zu einer Zirrhose kommen, bei der die Leberfunktion völlig zusammenbricht und die Leberzellen massiv geschädigt werden.

Auch bei Lebererkrankungen hat der Granatapfel eine schützende und regenerierende Wirkung. Granatapfelsaft unterstützt die Entgiftungsfunktion der Leber und wirkt Entzündungsprozessen durch seine Polyphenole entgegen. Allerdings sind seiner Wirkung Grenzen gesetzt. Bereits bestehende Schädigungen durch Alkoholkonsum und Virenerkrankungen können nicht behoben werden.

Empfehlung:

[image: image] Der Verzicht auf Alkohol ist der wichtigste Schutzfaktor für die Leber.

[image: image] Ein Glas Granatapfelsaft täglich ist zur Gesunderhaltung der Leber und zur Unterstützung ihrer Entgiftungsfunktion unerlässlich.

[image: image] Ersetzen Sie schlechte Fette, wie sie zum Beispiel in Wurst, Fleisch und Fertigprodukten vorkommen, durch wertvolle Öle und entzündungshemmende Nahrungsmittel wie Seefische mit ihren wertvollen Omega-3-Fettsäuren.

[image: image] Senken Sie den Anteil wertloser Kohlenhydrate wie Kuchen, Torten, Süßigkeiten und Weißmehlprodukte.

Migräne und Kopfschmerzen

Migräne und Kopfschmerzen können genetisch bedingt sein. Allerdings tragen sehr viele unterschiedliche Faktoren dazu bei, dass es zu Migräneattacken oder Kopfschmerzanfällen kommt. Sogenannte Triggerfaktoren sind ausschlaggebend für einen Migräneschub, der bis zu drei Tage dauern kann und eventuell mit Übelkeit, Licht-empfindlichkeit und eingeschränktem Sehfeld oder »Aurasehen« verbunden ist. Psychosomatische Faktoren spielen ebenfalls eine Rolle. Wichtig sind ein regelmäßiger Tagesablauf und das Meiden von Stress und Aufregungen. Kopfschmerzen sind hingegen oftmals mit Nacken- und Schulterverspannungen verknüpft. Bewegungsmangel, Muskelverspannungen und ebenfalls Stress und psychosomatische Faktoren begünstigen eine Kopfschmerzattacke. Hinzu kommen Fehlstellungen des Skeletts und Wirbelsäulenbeschwerden, die dann nicht nur Rückenschmerzen, sondern auch Kopfschmerzen verursachen. Bewiesen ist mittlerweile, dass eine ungesunde Lebensweise mit wenig Vitalstoffen und sehr vielen Genussmitteln wie Kaffee, Schwarztee, Süßigkeiten, Alkohol und Weißmehlprodukten Migräneschübe und Kopfschmerzattacken verstärken kann. Kommen dazu noch dauerhafte Medikamenteneinnahmen, entwickelt sich oftmals ein Schmerzkreislauf, der nur noch schwer durchbrochen werden kann.

Und hier setzt der Granatapfel ein. Seine Vitalstoffreichhaltigkeit versorgt den Körper mit wichtigen Vitaminen, Mineralien, Spurenelementen und sekundären Pflanzenstoffen (Polyphenolen), so dass der Zellstoffwechsel wieder optimal funktionieren kann. Zusammen mit täglicher Bewegung, die Freude macht und völlig ohne Leistungsdruck praktiziert wird, Entspannungsübungen, Stressabbau und einem verlässlichen und geregelten Alltag können Schmerzattacken des Kopfes verzögert oder ganz verhindert werden. Migräneschübe, die durch eine dauerhafte Übersäuerung des Körpers begleitet werden, werden seltener oder hören ganz auf.

Empfehlung:

[image: image] Für Migränepatienten empfiehlt es sich, den natursüßen Granatapfelvollsaft zu verzehren. Er ist besser verträglich als Muttersaft oder der herbe, frisch gepresste Granatapfelsaft. Achten Sie darauf, dass Sie ihn auf gar keinen Fall auf nüchternen Magen, sondern stets zu einer Mahlzeit einnehmen. Ungewohnte Lebensmittel, die nüchtern genossen werden, können unter Umständen eine Attacke auslösen! Beginnen Sie mit einem halben Glas pro Tag und steigern Sie sich innerhalb eines Monats auf ein ganzes Glas.

[image: image] Reduzieren Sie gleichzeitig langsam, aber wirklich langsam ihren Genussmittelkonsum. Geschieht diese Reduktion zu schnell und zu radikal, kann sie einen neuen Migräneschub auslösen (ich spreche aus Erfahrung!). Lassen Sie keine Mahlzeiten aus, sondern versuchen Sie, immer zur gleichen Zeit zu essen. Ein hungriger Magen kann ebenfalls einen Schub auslösen.

[image: image] Wer nur selten Kopfschmerzen hat, genießt ganz normal frischen Saft, Muttersaft oder Vollsaft. Einmal täglich ein Glas wie gehabt.

[image: image] Kopfschmerz- und Migränepatienten werden angehalten, sich regelmäßig zu bewegen. Walken ohne Verbissenheit und Leistungsdruck, ganz leichtes Stretching und Beweglichkeitsübungen, die den Körper und vor allem die Wirbelsäule geschmeidig halten, sind wichtig. Führen Sie regelmäßig Entspannungsübungen, Atemübungen, leichtes Yoga oder Tai Chi, Progressive Muskelentspannung oder Autogenes Training aus.

[image: image] Eine vitalstoffreiche Ernährung allgemein versteht sich von selbst.

Nervenerkrankungen

Wenn das Denkvermögen nachlässt und die Vergesslichkeit immer mehr zunimmt, ist das ebenso ein Anzeichen einer schleichenden Nervenerkrankung wie eine diagnostizierte Art der Demenz, zum Beispiel die Alzheimererkrankung oder die Parkinsonerkrankung, bei der im Gehirn Areale mit Nervenzellen absterben. Freie Radikale, Vererbung, entzündliche Prozesse im Gehirn, Alkoholkonsum und ganz einfach hohes Lebensalter zählen zu den Risikofaktoren. Ziel ist, gesund und körperlich wie auch geistig vital alt zu werden und sich bis ins hohe Alter hinein die Denkfähigkeit und Leistungsfähigkeit des Gehirns zu erhalten. Doch leider ist vor allem das Gehirn sehr anfällig gegenüber Angriffen der freien Radikale, die bevorzugt die Fettsäuren der Nervenzellen attackieren. Die auf diese Weise geschädigten Nervenzellen können ihre Aufgaben nun nicht mehr optimal ausführen und sterben ab.

Granatapfelsaft, reichhaltig an Polyphenolen, ist besonders wirksam, um diesen oxidativen Stress nicht ausufern zu lassen und die Nervenzellen zu schützen. Ablagerungen im Gehirn, die vornehmlich für die Alzheimererkrankung zuständig sind, lassen sich mit Hilfe des Granatapfels reduzieren.

Empfehlung:

[image: image] Niemand weiß, wie alt er wirklich wird, aber je höher das Lebensalter, desto eher kommt es zu degenerativen Nervenerkrankungen. Vorbeugung ist deshalb besonders wichtig, um diesen Prozess so lange wie möglich nach hinten zu verschieben (so dass man ihn nicht mehr erleben muss). Ratsam ist es deshalb, das Glas Granatapfelsaft einfach zur Gewohnheit zu machen und nicht mehr damit aufzuhören. Täglicher Genuss von Granatäpfeln und seinen Produkten sollte so selbstverständlich sein wie das Zähneputzen, besonders dann, wenn man geistig auf der Höhe bleiben will.

[image: image] Das Gehirn benötigt Anregungen und Inspirationen. Langeweile, Monotonie und Gleichförmigkeit töten innerlich, unterstützen die Zerstörung der Nervenzellen und lassen keine neuronalen Neuverknüpfungen zu. Der Gegentipp: Machen Sie mobil! Bleiben Sie aufmerksame dem Leben gegenüber und aufgeschlossen gegenüber allem Neuen! Bilden Sie sich lebenslang fort, investieren Sie in Bildung, Wissen und das Erlernen von neuen Fertigkeiten. Erwerben Sie sich neue Erkenntnisse, auch wenn das manchmal mühsam ist.

[image: image] Unterstützen Sie Ihr Gehirn mit Gymnastik. Überkreuzbewegungen und Koordinationsübungen fördern die neuronale Neuvernetzung!

[image: image] Trinken Sie viel, um den Zellstoffwechsel optimal ablaufen zu lassen.

[image: image] Eine gesunde Ernährung mit vielen Vitalstoffen tut auch dem Gehirn gut. Brain-Food ist vitalstoffreiche Kost mit vielen rohen Obst- und Gemüseanteilen, Vollkorngetreide, frischen Kräutern, Körnern und Nüssen sowie hochwertigen Ölen, die reich an Omega-3-Fettsäuren sind.

Potenzstörungen

Bluthochdruck, Fettstoffwechselstörungen und Diabetes schädigen dauerhaft die Gefäße. Das gilt auch für die Blutgefäße des Penis, so dass es zu einer erektilen Dysfunktion kommen kann. Der Penis wird nicht mehr oder nur noch unzureichend steif. Natürlich stecken auch noch andere Faktoren hinter diesem Phänomen. Stress, Beziehungskrisen, Leistungsdruck, Alkoholgenuss und psychologische Faktoren wie Ängste, Aversionen oder Depressionen tragen langfristig zu Potenzstörungen bei.

Der Granatapfel fördert die Durchblutung und verhindert Gefäßverengungen allgemein, also auch am Penis. Bestehende Gefäßverengungen sind sogar bis zu einem gewissen Grad rückgängig zu machen. Wichtig ist allerdings, dass bestehende Grunderkrankungen wie der erwähnte Bluthochdruck, Diabetes und Fettstoffwechselstörungen ärztlich betreut und gut eingestellt werden. Außerdem sollten Sie unbedingt mit dem Rauchen aufhören, das zu einer Schädigung der Nerven und der Gefäße führt. Eine gesunde Lebensweise gehört zu einem erfüllten Sexualleben.

Empfehlung:

[image: image] Lassen Sie Ihre erektile Dysfunktion unbedingt ärztlich abklären. Stecken keine organischen Ursachen dahinter, ist eine psychologische Betreuung sinnvoll. Stressabbau und die konstruktive Auseinandersetzung mit der Partnerschaft tragen maßgeblich dazu bei, dass »es« wieder klappt.

[image: image] Alkohol ist ein Liebes- und ein Sexkiller. Er schädigt die Gefäße, macht müde und schlapp. Nichts geht mehr. Schränken Sie deshalb Ihren Alkoholkonsum drastisch ein!

[image: image] Reduzieren Sie Ihr Gewicht. Im Fettgewebe befinden sich sonst zu viele weibliche Hormone (Östrogene), die ebenfalls dazu beitragen, dass es zu einer erektilen Dysfunktion kommt.

[image: image] Trinken Sie täglich ein Glas Granatapfelsaft pur. Wer mag, kann sich einen Powerdrink aus Orangensaft, Zitronensaft und Granatapfelsaft rühren. Wem dieser Cocktail zu herb ist, mischt noch Beerensaft unter.

[image: image] Wie bei allen Erkrankungen helfen Bewegung und gesunde Ernährung.

Prämenstruelles Syndrom

Stimmungsschwankungen, Brustspannen, Gewichtszunahme, Wassereinlagerungen, Migräne und depressive Schübe kennzeichnen die »Tage vor den Tagen«. Hinzu kommen oftmals Heißhungerattacken auf Süßigkeiten oder Salziges und Pikantes, Hautunreinheiten und Schlafstörungen. Zwischen dem 30. und dem 50. Lebensjahr sind fast alle Frauen vom sogenannten PMS betroffen, mal mehr, mal weniger stark und umfangreich. Es müssen also nicht alle Symptome gleichzeitig auftreten. Je stressfreier Frauen leben und je zufriedener sie mit ihrem Leben sind, desto weniger neigen sie zum prämenstruellen Syndrom. Eine vitalstoffreiche Ernährung und ausreichend Bewegung (vor allem an der frischen Luft) als leichtes Ausdauertraining, sowie Entspannungsmethoden wie Yoga und Tai Chi steigern das Wohlbefinden nachhaltig und verhindern PMS-Störungen.

Die im Granatapfel vorkommenden Phytoöstrogene tragen dazu bei, hormonelle Schwankungen sanft auszugleichen. Zusammen mit seinen reichhaltigen Vitalstoffen ist der Granatapfel bestens geeignet, die zweite Zyklushälfte zu harmonisieren und den Körper so gut zu versorgen, dass das PMS sogar ganz verschwindet. Sie müssen allerdings selbst auch einiges dazutun, Ihre Lebensweise überprüfen, Stress abbauen, sich mehr bewegen, sich ausgewogen ernähren und Genussmittel abbauen.

Empfehlung:

[image: image] Ein Glas Granatapfelsaft täglich während der ersten Zyklushälfte versorgt Sie mit ausreichend Vitalstoffen.

[image: image] Während der kritischen zweiten Zyklushälfte können Sie sich zusätzlich einen Powerdrink anrühren, der aus Orangensaft, Granatapfelsaft, Beerensaft und Traubensaft besteht.

[image: image] Zusätzlich besorgen Sie sich Granatapfelsamenöl in Kapselform zur täglichen Einnahme.

[image: image] Magnesium und die B-Vitamine helfen die PMS-Beschwerden zu lindern.

[image: image] Verwöhnmassagen mit Granatapfelsamenöl entspannen Leib und Seele. Lassen Sie sich von Ihren Lieben verwöhnen und schenken Sie ihnen im Gegenzug ebenso liebevolle Streicheleinheiten. Eine liebevolle, harmonische Partnerschaft und ein erfüllendes Berufsleben sind der beste Schutz gegen PMS.

Prostataprobleme

Prostatakrebs ist eine der häufigsten Krebsarten bei Männern. Mit zunehmendem Alter steigt das Risiko enorm. So nimmt die Wahrscheinlichkeit, an einem Prostatakarzinom zu erkranken, zwischen dem 50. und dem 85. Lebensjahr um das Vierzigfache zu. Wie bei allen Krebsarten spielt die Vererbung eine Rolle, doch auch die Lebensweise ist ausschlaggebend dafür, ob es zu einer Erkrankung kommt. Eine kalorien- und fettreiche Ernährung mit wenigen Vitalstoffen begünstigt die Entstehung eines Prostatakrebses. Da dieser Krebs wie so viele andere im Anfangsstadium keinerlei Beschwerden macht, ist es wichtig, rechtzeitig alle Früherkennungsmaßnahmen in Anspruch zu nehmen. Beschwerden beim Wasserlassen weisen auf eine vergrößerte Prostata hin und unter Umständen auch auf eine Krebserkrankung. Der Tumormarker wird bei der Früherkennung im Blut ermittelt. Der PSA-Wert (Prostataspezifisches Antigen) zeigt auf, ob Tumorzellen ermittelt werden konnten. Als Therapie kommen Operationen und/oder Bestrahlungen sowie eine Hormontherapie in Frage. In regelmäßigen Abständen sollte dann der PSA-Wert weiterhin überprüft werden, um zu sehen, ob noch Tumorzellen im Körper vorhanden sind.

Die krebshemmende Wirkung der Polyphenole macht den Granatapfel zu einem hervorragenden Mittel, Zellveränderungen präventiv anzugehen. Aber auch begleitend nach Operationen und während einer Strahlentherapie ist der Granatapfel dienlich. Wie bei anderen Krebsarten auch sorgt der Granatapfel für das Absterben von Tumorzellen und dient der Zellregeneration. Der Verzehr von Granatäpfeln und Granatapfelprodukten hält den PSA-Wert konstant niedrig.

Empfehlung:

[image: image] Das tägliche Glas Granatapfelsaft sollte auf Ihren Speiseplan gehören.

[image: image] Zusätzlich können Sie sich einen Anti-Krebs-Cocktail rühren aus Tomatensaft, Granatapfelsaft und Beerensaft.

[image: image] Bevorzugen Sie eine vitalstoffreiche Ernährung und stellen Sie das Rauchen und den Konsum von Alkohol ein (das Gläschen Rotwein täglich ist erlaubt).

[image: image] Essen Sie bevorzugt Seefisch mit seinen wertvollen Omega-3-Fettsäuren und verzichten Sie auf eine fettreiche Ernährung mit viel Wurst und rotem Fleisch.

[image: image] Ein orthomolekularer Immunmodulator hilft Ihnen, sich nach Operationen und während einer Strahlentherapie wieder schneller zu erholen.

Schwangerschaft und Stillzeit

Während der Zeit der Schwangerschaft und Stillphase hat der weibliche Körper einen erhöhten Bedarf an Vitalstoffen. So wird zum Beispiel das kindliche Skelett gebildet, indem der Baustoff Kalzium aus dem mütterlichen Skelett abgezogen wird, wo er dann fehlt. Folsäure, Omega-3-Fettsäuren, Eisen, Magnesium und Kalzium werden in erhöhtem Maß gebraucht für Knochen, Muskeln, Nerven und für das Wohlbefinden von Mutter und Kind. Einseitige Mangelernährung schädigt vor allem das Baby und kann im schlimmsten Fall zu einer Fehl- oder Frühgeburt durch vorzeitige Wehen und andere Komplikationen führen. Auch das Infektionsrisiko ist während der Schwangerschaft ein gefährlicher Faktor für die Gesundheit von Mutter und Kind. Gottlob nutzen fast alle werdenden Mütter die von den gesetzlichen Krankenkassen bezahlten Vorsorgeuntersuchungen beim Frauenarzt/der Frauenärztin. So lassen sich Beschwerden rechtzeitig erkennen und behandeln. Während der stressigen Stillphase benötigt der mütterliche Körper wiederum ausreichend Vitalstoffe, um die Anstrengungen der ersten Zeit und etwaige Stillprobleme gut zu meistern.

Während der Schwangerschaft sollten Sie auf jeden Fall frisch gepressten Granatapfelsaft trinken, der reich an Vitalstoffen ist. Auch ein Vollsaft ist sinnvoll. Hingegen sollten Sie die Einnahme von Granatapfelsamenöl meiden. Es gibt noch keine Studien, die dessen Einfluss auf die Gesundheit von Mutter und Kind während der Schwangerschaft untersuchen, also ist nicht bekannt, wie sich die im Granatapfelsamenöl konzentriert auftretenden Phytoöstrogene auf Mutter und Kind auswirken.

Während der Stillphase können Sie allerdings Granatapfelsamenölkapsel einnehmen. Der hormonelle Ausgleich wirkt gut und harmonisch auf Leib und Seele.

Empfehlung:

[image: image] Nehmen Sie alle Vorsorgeuntersuchungen während der Schwangerschaft wahr und lassen Sie mögliche Beschwerden abklären.

[image: image] Unterstützend können Sie einmal täglich frisch gepressten Granatapfelsaft trinken. Probieren Sie aus, ob Sie den Saft nicht lieber verdünnen möchten. Vor allem im ersten Schwangerschaftsdrittel, wenn Sie von Übelkeit geplagt sind, kann es sein, dass Sie den Saft nicht mögen und nicht vertragen. Es kann aber auch sein, dass er Ihnen sogar über die Übelkeit hinweghilft. Probieren geht über Studieren, und individuelle Hilfe ist die beste Hilfe bei Schwangerschaftsübelkeit.

[image: image] Trinken Sie den Granatapfelsaft über die gesamte Schwangerschaft hinweg. Wechseln Sie während der Still- und Rückbildungphase zu Granatapfelsamenölkapseln. Granatapfelsaft können Sie weiterhin trinken, wenn Ihr Baby davon keinen wunden Popo bekommt, was zum Beispiel bei empfindlichen Säuglingen der Fall ist, wenn die stillende Mutter Zitrusfrüchte verzehrt. Leider gibt es hier keine Richtlinien, denn Verträglichkeiten sind schon beim Säugling ganz individuell.

[image: image] Achten Sie weiterhin auf eine gesunde Ernährung und führen Sie fehlende Komponenten wie zum Beispiel Magnesium zusätzlich während der Schwangerschaft zu. Ihr Frauenarzt/Ihre Frauenärztin ist hier Ihr Ansprechpartner.

[image: image] Gegen Wochenbettsdepressionen helfen vorbeugend Gaben von Omega-3-Fettsäuren. Wer Seefisch mag und verträgt, sollte ihn unbedingt in den Speiseplan einbauen und wertvolle Öle wie Leinöl oder Rapsöl verwenden.

[image: image] Entspannung während der Schwangerschaft, eine gute Geburtsvorbereitung und eine konsequente Beckenbodengymnastik und Rückbildung nach der Geburt sollten Ihnen wichtig sein.

Stress und Erschöpfung

Stress macht alt, hässlich und krank. Doch nicht jeder Stress ist negativ, es gibt auch »guten Stress«. Das sind konstruktive Herausforderungen im Leben, die Leib und Seele reifen lassen und trotz allem Erfüllung und Freude schenken. Vom »guten Stress« ist hier aber nicht die Rede. Es geht um den ungesunden Stress, der auf Dauer körperlich, geistig und seelisch auslaugt, erschöpft und einen ausbrennen lässt. Stress verengt die Gefäße, erhöht den Blutdruck, lässt die Muskeln verspannen, verhindert neuronale Vernetzungen, strapaziert das Nervensystem und führt zu emotionalen Missstimmungen. Wer Stress länger ausgesetzt ist und seine Lebensumstände nicht verändert, wird unter Umständen chronisch krank. Psychosomatische Beschwerden sind oft die Folge von Dauerstress. Das können zum Beispiel massive Rückenprobleme, Migräne, Herzbeschwerden, Verdauungsbeschwerden (Reizdarm), Inkontinenz, Allergien und Hautprobleme sein. Der Körper bildet zudem unter Stress vermehrt freie Radikale, so dass die Alterung rasant voranschreitet.

Der Granatapfel wirkt entspannend von innen und außen. Von innen hilft er als Fänger freier Radikale durch seine reichhaltigen Polyphenole. Von außen können Sie durch entspannende Massage mit dem Granatapfelsamenöl wieder Wohlbefinden erlangen.

Wichtig ist dennoch, dass Sie konsequent Ihr Leben auf Stressfaktoren überprüfen und bereit sind, diese zu verändern oder Ihre geistige Haltung (innere Einstellung) so zu ändern, dass Ihnen der Stress nichts mehr ausmacht. Doch das ist schwierig. Besser ist es, radikal nach stressfreien Alternativen und Lebensentwürfen zu suchen, die Sie zufrieden machen und Ihnen überwiegend Erfüllung schenken.

Empfehlung:

[image: image] Perfektionismus schadet nur! Sagen Sie auch mal »Nein« und lassen Sie sich nicht alles gefallen. Wer damit Probleme hat, sollte sich professionelle Hilfe holen, um verhaltenstherapeutisch den Umgang mit anstrengenden Menschen und Situationen zu erlernen und seine Grenzen zu verteidigen.

[image: image] Das tägliche Glas Granatapfelsaft sollten Sie in aller Ruhe zelebrieren.

[image: image] Besuchen Sie Entspannungskurse.

[image: image] Lassen Sie sich mit einem himmlisch duftenden Granatapfelsamenöl (Weleda) massieren.

[image: image] Duftendes Granatapfelsamenöl können Sie auch ins Wannenbad geben. Nehmen Sie als Trägersubstanz ein wenig Meersalz. Beträufeln Sie das Salz mit dem Öl und geben Sie alles in die Badewanne. Lassen Sie warmes bis heißes Badewasser ein und gönnen Sie sich ungefähr zwanzig Minuten Badewonnen zum Regenerieren, Abschalten und Loslassen.

[image: image] Leichtes Ausdauertraining hilft, Stress abzubauen. Bei starkem Ärger ist es sogar ratsam, sich »auszutoben«. Ausgelassenes Tanzen, In-die-Luft-Boxen, lautes Schreien, ein schneller Waldlauf oder andere wilde Bewegungen bauen Wut und Frust ab und machen die Seele wieder frei.

[image: image] Erschöpfungszustände fangen Sie mit ausreichend Schlaf, Ruhe und Besinnlichkeit auf. Und mit einer neuen Herausforderung, die einem »aus dem Hamsterrad« hilft. Es ist sinnvoll, die Aufmerksamkeit auf etwas Neues und Interessantes zu lenken, das Erfüllung und Freude schenkt. Auch wenn damit das Problem noch nicht gelöst ist, so kann zunächst die Erschöpfung weichen. Danach ist der Kopf wieder frei für konstruktive Lösungen.

Übergewicht

Es gibt immer mehr Übergewichtige. Während ein paar Pfunde mehr auf den Rippen nicht gesundheitsschädlich sind, wird es bei mäßigem bis übermäßigem Übergewicht kritisch. Dabei spielt die Fettverteilung – allen voran das Bauchfett – eine große Rolle. Sogenannte Apfeltypen, deren Körperform der eines Apfels gleicht, wobei das Körperfett rund um den Bauch verteilt ist, sind gefährdeter als »Birnentypen«, die ihr Körperfett rund um Gesäß, Hüfte und Oberschenkel tragen. Bauchfett birgt die Gefahr von schwerwiegenden Risiken wie Herz-Kreislauferkrankungen mit der Folge eines Herzinfarkts oder Schlaganfalls sowie Diabetes, Gelenkserkrankungen, Gallensteinen, Potenzstörungen und Schlafstörungen (massives Schnarchen und Atemstörungen wie die Schlaf-Apnoe).

Erbfaktoren, Fehlernährung und Bewegungsmangel begünstigen eine übermäßige Gewichtszunahme. Je älter der Mensch wird, desto langsamer reagiert sein Stoffwechsel. Vom 40. Lebensjahr an werden täglich rund 500 Kalorien weniger benötigt. Wer also sein Essverhalten nicht verändert und die Kalorienzufuhr drosselt, nimmt stetig an Gewicht zu. Eine Möglichkeit, den Stoffwechsel wieder auf Trab zu bringen, ist tägliches sanftes Ausdauertraining. Radfahren, Jogging, Walking und ein konsequentes Hometraining tragen dazu bei, die lästigen Pfunde langsam loszuwerden.

Der Verzehr des Granatapfels wirkt sich positiv auf die Fettverbrennung aus und hemmt Heißhungerattacken. Seine hochaktiven Vitalstoffe tragen ebenfalls dazu bei, die Folgeerkrankungen des Übergewichts zu reduzieren. Mit einem Glas Granatapfelsaft können Sie zudem Ihren Hunger auf Süßigkeiten stillen. Als Dessert nach dem Mittagessen stellt der Saft eine sinnvolle und gesunde Alternative zu kalorienreichen Nahrungsmitteln wie Kuchen, Fruchtjoghurts, Eis oder anderen Mehlspeisen dar.

Empfehlung:

[image: image] Nehmen Sie ein Glas Granatapfelsaft als Dessert nach dem Mittagessen zu sich.

[image: image] Stellen Sie konsequent und lustvoll Ihre gesamte Ernährung um. Lassen Sie sich dabei von fachlich geschulten Experten helfen. Je langsamer und konsequenter die Gewichtsabnahme verläuft, desto lang anhaltender sind die Erfolge. Allerdings dürfen Sie nie, nie wieder in Ihr altes, ungesundes Essverhalten zurückfallen, sonst droht der berühmte Jo-Jo-Effekt, und Sie wiegen mehr als vor der Gewichtsabnahme.

[image: image] Ohne sanftes Ausdauertraining funktioniert die Fettverbrennung des Körpers nur eingeschränkt optimal. Gewöhnen Sie es sich an, mit Freude und Lust zu trainieren, und sei es, indem Sie täglich »Shopping-Walking« betreiben. Sechs bis sieben Kilometer im strammen Schritt sollten es am Tag sein, damit Sie überhaupt in den Fettverbrennungsbereich gelangen. Machen Sie das Training zum Wohlfühlfaktor. Mit Spaß und Freude geht alles leichter. Das gilt auch für die Ernährungsumstellung.

Unfruchtbarkeit

Immer mehr Paare bleiben kinderlos. Dieser traurige Trend ist vor allem auf das gestiegene Alter der Frauen zurückzuführen. Lange Ausbildungsphasen, berufliche Unsicherheit und der Trend, den richtigen Partner erst Ende dreißig kennenzulernen, sind die Hauptursachen für die zunehmende Kinderlosigkeit. Alte Eizellen lassen sich nämlich nur noch schwer befruchten, und wenn es doch gelingt, dann kann es zu Reifeteilungsproblemen kommen und die Schwangerschaft als frühe Fehlgeburt enden. Gegen diese Tatsache und gegen andere schwerwiegende Sterilitätsprobleme richtet der Granatapfel leider nichts aus. Aber es gibt noch andere, weniger schwerwiegende Ursachen für Unfruchtbarkeit, bei denen der Granatapfel unterstützend und regenerierend wirkt. Davon sind Männer wie Frauen gleichermaßen betroffen. Zyklus- und Funktionsstörungen aufgrund von Stress, ungesunder Lebensweise und schlechter Ernährung können dafür sorgen, dass der Eisprung ausbleibt und die Spermienqualität schlecht ist. Eine Entgiftungs- und Gesundheitskur mit dem Granatapfel trägt dann wesentlich dazu bei, den weiblichen Zyklus zu harmonisieren und die Spermienqualität zu verbessern. Ganz wichtig ist allerdings, dass Sie Ihre persönliche Fruchtbarkeit bei einem Spezialisten (Frauenarzt oder Frauenärztin mit der Zusatzqualifikation für Sterilität und Reproduktionsmedizin und bei Männern der Urologe) feststellen lassen und die Art der Sterilität diagnostiziert wird.

Empfehlung:

[image: image] Suchen Sie einen Spezialisten auf und lassen Sie die Art Ihrer Sterilität diagnostizieren. Dies gilt für Mann wie Frau gleichermaßen!

[image: image] Zyklusstörungen ohne medizinische Diagnose, die allein auf Stress und ungesunde Lebensweise zurückzuführen sind, können mit einem Glas Granatapfelsaft täglich, Entspannungsübungen, Stressabbau, einer vitalstoffreichen Ernährung und dem absoluten Verzicht auf Nikotin, Alkohol und andere Genussmittel sanft wieder ins Gleichgewicht gebracht werden. Das gilt auch für Spermien, die sich alle sechs Wochen komplett neu bilden. Ein schlechtes Spermiogramm kann sich innerhalb dieser Zeit verbessern, wenn Sie konsequent die Lebensweise ändern. Bei Männern kommt noch hinzu, dass heiße Bäder, Saunagänge, exzessives Radfahren und andere sportlichen Aktivitäten, die mit einer Überhitzung des Körpers einhergehen, die Spermien schädigen. Außerdem ist Rauchen und übermäßiger Alkoholgenuss (mehr als ein kleines Gläschen Rotwein pro Tag) der Spermienkiller Nummer eins!

[image: image] Wer als Frau über- oder untergewichtig ist, muss ebenfalls mit Unfruchtbarkeit rechnen. Der weibliche Körper benötigt ein Mindestmaß an Fett, um überhaupt einen Zyklus starten zu können. Diese Tatsache ist ein Erbe der Steinzeit, schließlich stellte der Körper seine Fruchtbarkeit ein, wenn Hungersnöte oder Gefahren drohten, um die Frau vor einer Schwangerschaft in Krisenzeiten zu schützen. Bei Übergewicht wird der Zyklus ebenfalls eingestellt. Ein Zuviel an Fett führt also ebenfalls vorübergehend zu Zyklusstörungen.

[image: image] Mixen Sie sich immer mal wieder ein Longdrinkglas voll Granatapfelsaft, Orangensaft und Beerensaft. Die hochwertigen Vitalstoffe werden Ihnen gut tun. Vermeiden Sie allerdings Granatapfelsamenöl zum Einnehmen. Es gibt darüber keine Studien in Zusammenhang mit der Fruchtbarkeit. Der Genuss von Granatapfelsaft reicht völlig aus.

[image: image] Gönnen Sie sich täglich liebevolle Bauchmassagen mit Granatapfelsamenöl. Sanftes Massieren des Bauches aktiviert die Eierstöcke und »bereitet« die Gebärmutter auf die Einnistung vor. Zum Entgiften massieren Sie täglich Nacken und Schultern. Das wärmende Öl des Granatapfels ist bestens für diese Aufgabe geeignet.

Verdauungsbeschwerden

Reizdarm, Durchfall, Übelkeit, Magendrücken, Sodbrennen, Bauchkrämpfe, Blähungen – die Liste der Verdauungsbeschwerden ist unendlich lang. Dabei spielt nicht nur eine ungesunde Ernährung eine Rolle, sondern vor allem ein stressiger Lebenswandel. Sehr viele Verdauungsbeschwerden sind psychosomatisch bedingt. Stressfaktoren, Lebenskrisen, Leistungsdruck, Langeweile, Einsamkeit, Unzufriedenheit sind nur einige der Faktoren, die dazu führen, dass sich der Mensch nicht mehr wohl fühlt. Auf Dauer macht ein Leben krank, das ständig gegen das persönliche Wohlbefinden strebt. Der Körper »sucht« sich ein Ventil, um auf die Disharmonie im Leben aufmerksam zu machen. Dieses Ventil kann unterschiedlich ausfallen. Die einen bekommen Herz-Kreislauf-Probleme oder Rückenbeschwerden, die anderen reagieren mit anderen Symptomen oder eben mit Verdauungsbeschwerden. Dennoch kann hinter jedem Problem und hinter jeder Beschwerde im Verdauungsbereich eine organische Ursache stecken, etwa eine entzündliche Darmerkrankung, ein Magengeschwür oder eine Insuffizienz der Bauchspeicheldrüse, die nicht mehr ausreichend Verdauungsenzyme bereitstellt, um zum Beispiel Nahrungsfette zu zerlegen.

Das Gute am Granatapfel ist, dass er hilft, im Darm aufzuräumen, und die Organe bei ihrer funktionellen Verdauungsaufgabe unterstützt. Die Vielzahl der Vitalstoffe tötet ungesunde Darmpilze und Darmbakterien und regeneriert die Darmschleimhaut. Der Granatapfel unterstützt die Bauchspeicheldrüse, wirkt entzündungshemmend und lindert Magenprobleme. Allerdings ist es sinnvoller, bei einem empfindlichen Magen den Granatapfelsaft nicht auf nüchternen Magen zu trinken. Natürlich gehören Grunderkrankungen immer in die erfahrenen Hände eines Arztes. Aber der Granatapfel kann auch begleitend zu einer Antibiotikakur oder anderen medizinisch-therapeutischen Maßnahmen eingesetzt werden. Werden sie zusammen mit einer Ernährungsumstellung und einem konsequenten Abbau von Stress angewandt, kann auch ein Reizdarm wieder zur Ruhe kommen.

Empfehlung:

[image: image] Suchen Sie bei Beschwerden immer zuerst einen Arzt auf!

[image: image] Unterstützend Sie alle medizinisch-therapeutischen Maßnahmen mit einem Glas Granatapfelsaft täglich.

[image: image] Präventiv und bei akuten Störungen, die keine organische Ursache haben, sondern auf psychosomatische Probleme zurückzuführen sind, hilft Granatapfelsaft in Zusammenhang mit einer psychologischen Betreuung. Scheuen Sie sich nicht, einen Fachmann aufzusuchen, der mit Ihnen verhaltenstherapeutisch Lösungsmöglichkeiten erarbeitet, um aus Stress und Lebenskrisen wieder herauszufinden. Manchmal allerdings wirken nur eine radikale Veränderung und neue Perspektiven im Leben, massive Verdauungsbeschwerden mit psychosomatischem Hintergrund zu lösen.

Wechseljahrsbeschwerden

Wechseljahrsbeschwerden schleichen sich langsam ins Leben jeder Frau. Sie beginnen oft schon mit Mitte vierzig und erreichen ihren Höhepunkt mit Anfang bis Mitte fünfzig. Hitzewallungen, depressive Verstimmungen, Schlafstörungen, Herzrasen, Herzrhythmusstörungen, Hauttrockenheit, Gewichtszunahme, nervöse Störungen, Knochenabbau und Faltenbildung sind nur einige der Hauptbeschwerden, die mit den Wechseljahren einhergehen. Ursache dafür sind zum einen Rhythmusschwankungen, zum anderen konkret die schwindende Produktion von Östrogen in den Eierstöcken. Das ständige Auf und Ab der Hormone (Rhythmusschwankungen) ist vor allem für alle nervösen Störungen wie Hitzewallungen, Schlafstörungen, Herzrasen oder auch Stimmungsschwankungen verantwortlich. Hauttrockenheit, Faltenbildung, Gewichtszunahme und Knochenabbau korrelieren mit der schwindenden Östrogenproduktion. Ein Mangel an diesem wichtigen Hormon erhöht das Risiko für Herz-Kreislauferkrankungen, hohe Bluttfettwerte und den Abbau von Knochensubstanz.

Da der Granatapfel, vor allem sein Samenöl, reich an Phytoöstrogenen ist, kann Mangelerscheinungen vorgebeugt werden. Allerdings sind Phytoöstrogene nicht in der Lage, die Erschöpfung der Eierstöcke auf Dauer aufzuhalten und die weibliche Fruchtbarkeit dauerhaft zu erhalten. Irgendwann reifen keine neuen Eizellen mehr heran, und das Älterwerden setzt ein. Die Wechseljahre können also nicht aufgehalten werden. Allerdings lassen sie sich ein wenig herauszögern, vor allem ist es möglich, die damit einhergehenden Beschwerden ein wenig zu lindern. Phytoöstrogene finden sich nicht nur im Granatapfel, sondern auch in Soja, im Rotklee oder in Leinsamen. Es bedarf einer vorbeugenden und langfristigen Einnahme von Phytoöstrogenen, um Wechseljahrsbeschwerden zu lindern. Von heute auf morgen dürfen Sie keine Wirkung erwarten.

Empfehlung:

[image: image] Bei Wechseljahrsbeschwerden konsultieren Sie zuerst immer Ihren erfahrenen Frauenarzt/Ihre Frauenärztin. Hormongaben, auch wenn es sich »nur« um Phytoöstrogene handelt, sollten ärztlich abgeklärt und individuell auf Sie zugeschnitten sein. In manchen Fällen reichen Phytoöstrogene aus, um alle Beschwerden zu lindern. Es kann dennoch individuell vorkommen, dass das eine oder andere Symptom subjektiv als so schlimm empfunden wird, dass Sie mit herkömmlichen, möglichst niedrig dosierten Hormongaben dagegen angehen müssen.

[image: image] Noch bevor es zu Wechseljahrsbeschwerden kommt, sollten Sie sich Ihr Glas Granatapfelsaft gönnen und mit Mitte vierzig oder sobald die allerersten Beschwerden noch ganz leicht auftreten, ergänzend Granatapfelsamenöl in Kapseln einnehmen.

[image: image] Eine vitalstoffreiche Ernährung lindert Wechseljahrsbeschwerden.

[image: image] Bewegung ist wichtig, um der stetigen Gewichtszunahme entgegenzuwirken. Ein leichtes, konsequentes Ausdauertraining hilft beim Fettabbau und kurbelt den Stoffwechsel an, schließlich verbrauchen Sie ab dem vierzigsten Lebensjahr an die 500 Kalorien weniger pro Tag! Gönnen Sie sich jeden Tag sechs bis sieben Kilometer Walking (oder 10 000 flotte Schritte).

[image: image] Zusätzlich haben sich sanfte Bewegungsformen wie Yoga (zum Beispiel ganz speziell Hormonyoga) gegen nervöse Beschwerden und für mehr Gelassenheit im Leben bewährt.

[image: image] Granatapfelsamenöl sollte ab jetzt in der Hautpflege nicht mehr fehlen und kann auch direkt auf neu entstehende Fältchen aufgetragen werden. Eine Gesichts- oder Körpermassage mit Granatapfelsamenöl verwöhnt Leib und Seele.


IV. SCHÖNHEIT UND MASSAGEN MIT DEM GRANATAPFELSAMENÖL

In diesem Kapitel geht es um die Schönheitspflege der Haut und um wertvolle Massagetipps rund um Gesundheit und Wohlbefinden. Aber auch verwöhnende Rezepte für die Wonnen in der Wanne entführen Sie in zauberhafte Wohlfühloasen. Tauchen Sie ein in die magische Welt des Granatapfelsamenöls.

SCHÖNHEIT IST DIE SINNLICHKEIT DER WELT

Was schön ist, definiert jede Kultur anders. Und doch gibt es Kriterien, die für alle Menschen gleichermaßen gelten. Dazu gehört alles, was im Auge des Betrachters harmonisch aussieht oder besonders herausragend und einzigartig wirkt. Das gilt für alles, was wir in dieser Welt vorfinden, zum Beispiel für schöne Landschaften, für Bau- und Kunstwerke sowie für den Menschen. Ausgeglichene Proportionen, Ebenmäßigkeit, frisches und pralles Aussehen und der Eindruck von Vitalität und Stärke sind maßgeblich für das individuelle Schönheitsempfinden. Wenn etwas welk, blass, kraftlos, schwach, schrumpelig, kantig und in seinen Proportionen unstimmig oder dissonant erscheint, dann empfindet der Mensch es nicht als schön. Es kann zwar als interessant und beeindruckend anders oder exotisch gelten, aber nicht als schön. Schönheit hat immer etwas mit Ausstrahlung zu tun. Wenn etwas kraftlos, leblos und schwach wirkt, dann ist es nicht schön und wird kaum beachtet, selbst wenn es sich glatt und prall präsentiert. Hingegen wird alles, das von innen heraus Vitalität ausstrahlt als schön empfunden, auch wenn nicht mit üppiger Jugendlichkeit aufwartet. Jeder von uns kann das selbst beurteilen, wenn es um die Wahrnehmung von Schönheit geht. Wenn ein blutjunger Mensch nur desinteressiert wirkt, müde und kraftlos im Eck sitzt und schlechte Laune ausstrahlt, empfindet ihn niemand als schön, selbst wenn sein Körper prall, jugendlich und faltenlos ist. Ältere Menschen mit Charisma, die aufrecht und interessiert durchs Leben gehen und den anderen Aufmerksamkeit schenken, werden dafür bewundert und strahlen diese beneidenswert zeitlose Schönheit aus, selbst wenn ihre Gesichter faltig sind und ihre Körper ihr Alter zeigen.

Und genau dieser Aspekt ist es, der Schönheit unabhängig werden lässt vom persönlichen Alter. Ausstrahlung, Charisma, Vitalität und Schönheit gehen Hand in Hand. Doch um sich bis zum Lebensende vital und schön zu fühlen bedarf es innerer Gelassenheit, Weisheit, Zufriedenheit, Dankbarkeit und Neugierde.

Die Gelassenheit ist es, die keine wertvolle Energie verschwendet für Selbstmitleid und panikartige Versuche, das Rad der Zeit aufzuhalten, was nicht möglich ist. Das bedeutet, dass der Körper liebevoll und fürsorglich verwöhnt und gepflegt wird, aber nicht mit Verbissenheit, Hysterie und um jeden erdenklichen Preis.

Die Weisheit ist es, die zur Erkenntnis führt, die den Körper als liebevolles Zuhause des Geistes schätzt, aber auch begreift, dass alles seine Zeit hat und dass nur die innere Ausstrahlung für zeitlose Schönheit sorgt. Und dass es zum Menschsein gehört, alt zu werden und zu sterben. Auch Krankheit und das Durchschreiten von Lebenskrisen sind Teil des Lebens und werden nicht bekämpft, sondern akzeptiert, konstruktiv in Angriff genommen, verarbeitet und positiv verändert.

Die Zufriedenheit ist es, die offen macht für die vielen glücklichen Momente im Alltag, die Schönheit der Natur, des Lebens und des eigenen Daseins und die Energie, Freude und Erfüllung schenkt und dafür sorgt, dass der Mensch von innen heraus strahlen kann.

Die Dankbarkeit ist es, die lehrt, die Schönheit der Welt in Liebe zu betrachten und sich am Leben zu erfreuen. Durch diese immer wieder empfundene Lebensfreude kann Stress abgebaut werden und steht Energie zur Verfügung, um das Leben sinnvoll, kreativ und schöpferisch zu gestalten, so dass man sich wohl fühlt.

Und es ist die Neugier, die bis zum Ende dem Leben Würze und Tiefe verleiht. Voller Achtsamkeit kann die Aufmerksamkeit stets auf Neue sinnerfüllt verteilt werden, ist man bereit, Neues zu lernen und seine Vitalität zu erhalten und auch nach außen zu bringen und an andere zu verschenken. Dieses Verschenken der inneren Schönheit reflektiert das Schönsein. Die anderen Menschen werden somit zum Spiegel der eigenen Schönheit. Das Motto lautet also: Strahle Schönheit aus, um zu erleben, dass du ein Teil individueller Schönheit bist und ebenfalls ein Teil der Schönheit der Schöpfung.

Der erste Schritt dazu, sich wieder spüren zu lernen und die zeitlose Schönheit in sich wahrzunehmen, ist das persönliche Wohlbefinden. Wohlgefühl ist der Wegweiser, der mit Hilfe der sinnlichen Wahrnehmung – der Sinnlichkeit – zur persönlichen Ausstrahlung führt, egal wie alt Sie sind.

Die Wege zur zeitlosen Schönheit im Überblick:

[image: image] Charisma

[image: image] Ausstrahlung

[image: image] Vitalität

– durch Gelassenheit

– Weisheit

– Zufriedenheit

– Dankbarkeit

– Neugier

Am Anfang steht das Wohlgefühl, das über alle Sinne erfahren wird und mit Hilfe dieser Sinnlichkeit den Grundstock legt für eine zeitlose Schönheit und Ausstrahlung.

DER GRANATAPFEL UND DIE SCHÖNHEIT

Der Granatapfel ist das Sinnbild für die Schönheit der Schöpfung. Er ist wie alles Lebendige ein Teil der Natur und wurde seit jeher als Symbol der Schönheit verehrt. Auch wenn unsere Vorfahren nichts über moderne Wissenschaft und Forschungsergebnisse wussten, so ahnten sie intuitiv und aufgrund langjähriger Erfahrungen, dass dem Granatapfel ein besonderer Zauber innewohnt. Natürlich wurde dieser Zauber mittlerweile gründlich entmystifiziert. Wir wissen heute, dass das Granatapfelsamenöl zu den wertvollsten Ölen der Schönheitspflege zählt, dass das Öl reich an Phytoöstrogenen ist und Öl wie auch Saft freie Radikale fangen und die Regeneration des gesamten Körpers fördern. Granatäpfel sind zellschützend, entzündungshemmend, hautglättend, durchblutungsfördernd und allgemein vitalisierend und aufbauend, deshalb trägt der Verzehr von Grantäpfeln und Grantapfelprodukten maßgeblich dazu bei, die äußerliche Schönheit so lange wie möglich zu bewahren.

Doch wie wir mittlerweile wissen, kann der Granatapfel alleine keine Wunder bewirken, wenn nicht die Lebensweise so verändert wird, dass Gesundheit und Schönheit eine Chance erhalten. Und das persönliche Selbstbild, die Liebe zu sich selbst und die geistige Einstellung zum Schönsein, zum Altwerden und zum eigenen Dasein kann uns der Genuss des Granatapfels auch nicht abnehmen. Zum Schönsein gehört auch immer die konstruktive, liebevolle Auseinandersetzung mit sich selbst und mit dem Menschsein an sich. Wer sich selbst nicht liebt und annimmt, wie er ist, um anschließend mit Tatkraft und Freude an sich selbst zu arbeiten, sich Sinnlichkeit und Wohlbefinden zu schenken, dankbar und zufrieden zu sein, der hat nichts, auf das er bauen kann. Seine etwaige Schönheit zeigt keinen Tiefgang, sondern bleibt oberflächlich, nichtssagend und unstimmig. Und genau das spüren andere Menschen. Ein blank poliertes Antlitz hinterlässt keine Wirkkraft und wird den Menschen, der dahinter steckt, nicht dauerhaft stärken.

DER GRANATAPFEL ALS WEGBEGLEITER

Der Granatapfel schenkt Ihnen wirklich die Möglichkeit, sich mit der eigenen Sinnlichkeit, dem Wohlbefinden, der Selbstliebe, der Vitalität und der Strahlkraft auseinanderzusetzen. Denn noch nie wurde eine Gabe der Natur entdeckt, die dem Menschen auf so vielfältige Art und Weise dienlich ist, gesundheitlich wie auch im Bereich der Körperpflege. Granatapfelkosmetik ist Sinnlichkeit und Vergnügen pur! Doch Sie müssen bereit dafür sein, von Herzen offen für eine Wohlfühlbegegnung mit sich selbst.

Wann haben Sie sich zuletzt ganz liebevoll um sich selbst gekümmert? Wann haben Sie aufgehört, über Ihre vermeintlichen Problemzonen, Falten oder andere Unstimmigkeiten zu jammern? Wann haben Sie sich Zeit genommen, um aktiv etwas für Gesundheit und Schönheit zu tun? Wann haben Sie ganz ohne Anlass einfach Freude empfunden und den Tag genossen? Wann haben Sie Ihre Aufmerksamkeit ganz bewusst auf all das Schöne im Leben gelenkt und waren dankbar für all das, was in Ihrem Leben gut und schön war und ist? Wann haben Sie die klitzekleinen Glücksmomente im Alltag wahrgenommen? Wann haben Sie sich selbst verwöhnt und wann haben Sie begonnen, anderen Menschen Ihre Liebe und Aufmerksamkeit zu schenken, so dass auch andere sich wohl fühlen können?

Nehmen Sie das Wissen um den Granatapfel und seine Symbolik für einen Neubeginn in puncto Körperwahrnehmung. Hören Sie auf, sich selbst zu bekämpfen und sich aus Frust und Langeweile mit ungesunden Nahrungsmitteln vollzustopfen. Hören Sie stattdessen auf die feine innere Stimme, die Lust und Freude daran hat, Leib und Seele mit gesundem Genuss auf allen Ebenen zu verwöhnen, sei es die Ernährung, die Bewegung oder die Körperpflege. Ihr Körper ist ein Geschenk. Dieses Geschenk gilt es mit Liebe zu hegen und zu pflegen, damit es »lange hält« und Ihnen Erfüllung und Freude zurückgeben kann.

Mit dem wertvollen Granatapfelsamenöl, ätherischen Ölen und Salben können Sie Leib und Seele in pures Wohlbefinden tauchen und die Lebensfreude in sich selbst erneut entdecken. Es macht Spaß, mit diesem herrlich erotischen Öl zu hantieren und sich zu verwöhnen. Deshalb gönnen Sie sich ruhig die nicht ganz preisgünstige Art der Selbstliebe mit diesem himmlisch wirkungsvollen und pflegenden Öl. Wie schön ist es, diese einzigartige Pflanze zu kennen und sie als Wegbegleiter für Gesundheit und Schönheit stets bei sich zu führen als Saft, Öl und Pflegemittel!

DIE KRAFT DER BERÜHRUNG

Wenn Sie Ihr Granatapfelsamenöl im Schrank stehen lassen, dann haben Sie nichts davon. Dieses teure Öl ist dazu da, verschwenderisch verwendet zu werden. Die Kraft der Berührung ist dabei essenziell. Ob bei der Babypflege, bei der Anti-Falten-Behandlung, bei der Partnermassage oder um sich selbst Gutes zu tun – ohne liebevolle Berührungen kommt das wertvolle Öl nicht zu Ihrer Haut. Ihre Hände sind also der Schlüssel zu Schönheit, Wohlbefinden und Pflege. Selbst das morgendliche oder abendliche Ritual des Gesichteincremens ist ein Akt liebevoller Berührungen, oder sollte es zumindest sein! Das sind Streicheleinheiten für Leib und Seele. Doch allzu oft beobachte ich, wie Menschen lieblos und ohne die geringste Fürsorglichkeit für sich selbst beim Cremen in schnellen, ungelenken Handgriffen über ihre Haut zerren, als sei es etwas Ekeliges, sich selbst zu pflegen. Die Creme wird aufs Gesicht geklatscht und dann unwirsch gerieben, »das Zeugs« möglichst schnell auf der Haut verteilt. Wer so lieblos mit sich umgeht, ist auch sonst nicht fähig, Liebe zu zeigen. Jede Berührung ist Labsal für Leib und Seele, entspannt die Muskeln, bringt ein Gefühl von Wonne und Entlastung in den oft allzu anstrengenden Alltag und lässt sich selbst spüren. Nun können Herz und Verstand gemeinsam arbeiten und sind nicht mehr getrennt voneinander. Doch viele Menschen nehmen sich selbst nicht mehr wahr, höchstens dann, wenn der Körper mit Missempfindungen und Krankheiten droht.

BERÜHRUNG IST LIEBE FÜR LEIB UND SEELE

Ohne Berührungen kann der Mensch nicht leben und überleben. Jeder von uns kennt die heilsame Kraft der Berührungen. Eine liebevolle Hand auf der Schulter, ein sanftes Streicheln über den Kopf eines Kindes, ein fester Händedruck zur Bestätigung, ein freundschaftliches Klopfen auf den Rücken – die schönste und intensivste Art und Weise, um mit einem Menschen in Kontakt zu treten, ist die Berührung. Doch leider bleibt im Alltag wenig Zeit für eine ausgiebigere und innigere Art der Berührung. Die Angst vor Empfindungen, vor dem Berühren und Berührtsein, randvolle Terminkalender und das Gefühl, weder sich selbst noch anderen gerecht zu werden, schürt nur noch mehr Ängste und baut Mauern zwischen Menschen. Und nicht wenige Menschen haben eine große Scheu, sich selbst zu berühren. Die Sehnsucht nach Berührung als Nahrung für Leib und Seele bleibt aber bestehen und findet langsam wieder Einzug in die Familien und Lebensgemeinschaften.

Die Selbstmassage und die gegenseitige Massage tragen deshalb nicht nur zum persönlichen Wohlgefühl bei, sondern eröffnen jedem eine einfache Möglichkeit, mit sich selbst und anderen Menschen Berührung aufzunehmen und sich daran zu erfreuen. Eine Massage ist also auch ein Stück kulturelle Entwicklung in einer Gesellschaft, in der sich viele Menschen einsam und unwohl fühlen.

MASSIEREN ALS GESCHENK

Eine Massage ist auch immer ein Geschenk der Liebe an sich selbst und andere und ein einzigartiges Erlebnis von Nähe, Körperkontakt und Vertrauen. Nicht immer gelingt es, dieses Geschenk problemlos weiterzugeben und anzunehmen. Geschenke werden immer von Herzen erbracht und angenommen. Und am Anfang dieses Geschenks steht das Abenteuer einer spannenden Entdeckungsreise, ob alleine oder mit einem Partner. Dazu muss man bereit sein, und darauf muss man sich einlassen wollen. Wer seine Scheu überwindet, erlebt an Leib und Seele Wohlbefinden und kann alle Vorteile einer Wohlfühlmassage als Massierter von ganzem Herzen genießen und ebenso eine Wohlfühlmassage verschenken. Die tiefe, entspannende Berührung, die sich nun einstellen kann, ist das größte Geschenk, das Menschen sich machen können. Dem puren Wohlgefühl steht nichts mehr im Wege.

Alle Vorteile einer Massage auf einen Blick:

[image: image] Körperliche Entspannung und Auflösung muskulärer Verspannungen

[image: image] Linderung von körperlichen Beschwerden wie zum Beispiel Spannungskopfschmerzen

[image: image] Körperliche Erholung und Regeneration

[image: image] Seelische Auflösung von Ängsten und Blockaden

[image: image] Selbstliebe und Liebe als verbindendes Miteinander werden erlebt

[image: image] Stärkung familiärer, partnerschaftlicher und freundschaftlicher Bande

[image: image] Stressabbau

[image: image] Ruhe und Gelassenheit stellen sich dauerhaft ein

[image: image] Körperliche, geistige und seelische Belebung

[image: image] Förderung der Kreativität

[image: image] Lösung von geistigen Blockaden

[image: image] Aktivierung des Energieflusses im Körper

[image: image] Entspannung während stressiger Situationen, zum Beispiel am Arbeitsplatz

[image: image] Ganzheitliche Heilung wird in die Wege geleitet

[image: image] Stärkung von Vertrauen und Selbstvertrauen

[image: image] Ausgleich von Geben und Nehmen

[image: image] Förderung von Hingabe und der Bereitschaft, sich für andere Menschen einzusetzen

DAS BESONDERE EINER GRANATAPFELÖLMASSAGE

Haben Sie sich schon einmal überlegt, warum eine Granatapfelöl-Massage so unter die Haut gehen kann und Körper, Geist und Seele gleichzeitig verwöhnt? Granatapfelölmassagen sind etwas sehr Kostbares. Sie sind sinnlich und warm. Das Öl lässt sich gut in den Körper einarbeiten, verwöhnt die Haut, pflegt sie perfekt und erzeugt nicht nur auf der körperlichen Ebene Wärme und Wohlbefinden. Die Seele wird in Liebe und Schönheit getaucht. Eine Wohlfühlmassage mit dem wertvollen Granatapfelöl tut einfach nur gut. Darüber hinaus hat sie – mit der richtigen Massagetechnik – sogar heilende Wirkung bei vielen kleinen und größeren Beschwerden.

Das Besondere der Granatapfelölmassagen ist nicht nur ihre ganzheitliche Wirkungsweise, sondern die einzigartige Kombination aus Liebe, Hingabe, Miteinander, Einfühlungsvermögen, Massagegriffen und duftenden ätherischen Ölen, wenn sie beigemischt werden. Granatapfelölmassagen sind ein sinnliches Erlebnis. Wer will und Lust hat, kann die Massage richtiggehend zelebrieren. Dazu gehört der sinnliche Zauber eines magischen Wohlfühlambientes, das alle Sinne verwöhnt. Verschiedene Aromen, die Sie dem Granatapfelsamenöl als Träger beimischen, tragen außerdem dazu bei, dass jede Massage zu einem individuellen Erlebnis wird.

DIE GANZHEITLICHE WIRKUNG DER GRANATAPFELÖLMASSAGEN

Während die klassische Massage eine spezielle Therapie bei Beschwerden und Krankheiten darstellt und einzig von einem ausgebildeten Therapeuten angewandt werden darf, kann jeder Mensch die Granatapfelölmassage ausführen.

Granatapfelölmassagen wirken auf den gesamten Organismus, da alle Körperfunktionen zusammenhängen und zusammenwirken. Die entspannende und entkrampfende Wirkung der Massagen auf den Körper durch die liebevollen Berührungen und aromatischen Öle setzen auch geistig und seelisch Wohlbefinden frei. Sie klären den Geist, geben neuen Schwung, unterstützen die Kreativität und bewirken einen harmonisch-seelischen Ausgleich.

Diese Balance und gelassene Ausgeglichenheit mit sich selbst und der Umwelt macht sich schließlich im Fühlen, Denken und Handeln bemerkbar.

Körperliche Wirkungsweise der Granatapfelölmassage

Eine Granatapfelölmassage ist durch das systematische, rhythmische und liebevolle Streichen, Kneten, Verschieben und Drücken des Körpergewebes, hauptsächlich der Muskeln, gekennzeichnet. Aber die Massagen können noch mehr! Nach der chinesischen Gesundheitslehre durchziehen den Körper verschiedene Energiebahnen, die Meridiane. Durch sie fließt Lebenskraft, das sogenannte Chi. Man kann es auch einfach nur Energie nennen. Granatapfelölmassagen bringen blockierte Energiebahnen wieder zum Fließen. Das geschieht durch die Stimulierung der Reflex- oder Akupunkturpunkte, die beim Streichen und Drücken angeregt werden. Ein blockiertes Energiesystem zeigt sich als Müdigkeit, Schlappheit und Erschöpfung. Sanfte Granatapfelölmassagen regen zudem das Lymphsystem an. Das Gewebe wird entstaut und durch den beschleunigten Abtransport der Stoffwechselabfallprodukte entgiftet. In den Lymphknoten können sich Antikörper bilden, die für die Immunstärkung verantwortlich sind.

Wohlfühlmassagen tragen außerdem dazu bei, dass die Durchblutung des Körpers durch die Freisetzung gefäßerweiternder Substanzen angeregt wird. Der Transport von Nährstoffen und der Abtransport von Stoffwechselabfallprodukten funktioniert nun noch besser. Der Kreislauf wird in Schwung gebracht, der Körper wird mit Nährstoffen versorgt.

Zusätzlich wird das vegetative Nervensystem harmonisiert. Je nach Art und Stärke der Massagegriffe kann das vegetative Nervensystem beruhigt oder angeregt werden. Dem Gehirn wird Wohlgefühl gemeldet, was wiederum zur Ausschüttung von Glückshormonen führt, den Körper entspannt und Schmerzen lindert. Für die Muskulatur ist die Granatapfelölmassage in vielerlei Hinsicht zu empfehlen. Durch knetende Massagegriffe wird die gesamte Muskulatur gelockert, gedehnt und durchblutet, was die Elastizität und Beweglichkeit des Körpers steigert. Indem die Muskeln beim Massieren »gemolken« werden, beschleunigt die Granatapfelölmassage auch den Abtransport von Milchsäure im Muskel nach körperlicher Belastung oder sportlichem Training. So beugen Sie einem lästigen Muskelkater vor.

Wirkung auf den Körper auf einen Blick:

[image: image] Energetische Versorgung des Körpers

[image: image] Lösung von Energieblockaden

[image: image] Entgiftung und Selbstreinigung

[image: image] Abwehrstärkung

[image: image] Anregung des Stoffwechsels

[image: image] Bessere Durchblutung

[image: image] Kreislaufanregung

[image: image] Schmerzlinderung

[image: image] Besseres Zusammenspiel des Nerven- und Hormonsystems

Seelische Wirkungsweise der Granatapfelölmassagen

Granatapfelölmassagen sind durch die entstehende Wärme Balsam für das Nervenkostüm und schenken nicht nur dem Körper Entspannung oder Belebung. Durch das sinnliche Wahrnehmen der Massage und der zärtlichen, innigen Berührung der Haut erhält das Gehirn während der gesamten Massage und auch noch lange danach einfach nur das Signal »Wohlgefühl«. Nun kann der Mensch alles loslassen, was ihn belastet. Nicht nur körperliche Beschwerden, sondern auch Kümmernisse und Sorgen können regelrecht wegmassiert werden. Sie fühlen sich nicht mehr so schlimm an und verlieren an Bedeutung. Hier wirken Massage und Massierender gemeinsam. Die massierende Hand ist auch die tröstende Hand, die Halt und Geborgenheit schenkt, die Zuversicht gibt und das liebevolle Gefühl der gemeinsamen Stärke erleben lässt.

Denn wer jemanden zum Massieren und an seiner Seite hat, der steht unter dem Schutz der Liebe und Zusammengehörigkeit. Das körperliche Wohlbefinden ist die Krönung des Genießens.

Tränen sind normal

Manchmal löst eine Massage seelische Verkrustungen recht vehement. Dann fließen leicht mal Tränen. Dies ist ganz natürlich und hilft, sich mit seelischen Verletzungen endlich auseinanderzusetzen, unterdrückte Gefühle anzunehmen und nicht mehr zu bekämpfen und sie schließlich sanft aufzulösen. Wie gut, wenn Sie einander dann liebevoll in den Arm nehmen können. Nach meiner Erfahrung sind Tränen der erste Schritt zur Auflösung und Versöhnung mit dem Schicksal und schließlich zur heilsamen Akzeptanz des Lebens, zur Vergebung, zur Selbstliebe und Liebe.

Wirkung auf die Seele auf einen Blick:

[image: image] Auflösung unerwünschter Emotionen

[image: image] Verwöhntwerden und Genuss zur Seelenstärkung

[image: image] Bereitschaft zur Aussöhnung mit dem Schicksal

[image: image] Heilsame Vergebung, Selbstliebe und Liebe

[image: image] Die Erfahrung von Wärme, Halt und Geborgenheit im Leben

Geistige Wirkungsweise der Wohlfühlmassagen

Wer zum Grübeln neigt, wem nichts mehr einfällt oder wer in einem Kreativitätsloch hängt, der sollte sich massieren lassen. Durch die körperliche Entspannung lösen sich auch Denkblockaden jeglicher Art und der ständig unruhige Geist kommt zur Ruhe. Das Massiertwerden ist wie eine Meditation. Der Geist fokussiert die Berührungen und ist ganz im Hier und Jetzt mit dem Gefühl des Berührtseins beschäftigt. Alle anderen Reize fallen weg. Der Mensch genießt die Massage und muss an nichts mehr anderes denken. Er kann abschalten und sich durch die Hingabe und das Empfangen der Massage wieder selbst finden und zu sich kommen. Wichtig ist für die geistige Erfrischung und Inspiration, dass sämtliche negativen Umweltreize während der Massage ausgeschaltet werden und beim Massieren absolute Ruhe herrscht! Schweigen ist deshalb Gold wert. Wer eine Massage speziell zur Meditation und geistigen Klarheit nutzen möchte, sollte auf sehr rhythmische und monotone Streichbewegungen achten, die dem Gehirn die Möglichkeit geben, in einen entspannten Bewusstseinszustand zu wechseln. Dieser entspannte Bewusstseinszustand, der einer Trance ähnelt und von seiner Frequenz her im Alpha- bis Thetabereich liegt, macht geistige Erholung und Kreativität erst möglich. Er beeinflusst aber auch das subjektive Schmerzempfinden positiv. Das heißt, dass in dem entspannten Bewusstseinszustand körperliche Missstimmungen und Schmerzen als nicht mehr ganz so schmerzhaft empfunden werden. Dieser Vorteil kann zum Beispiel während einer Entbindung genutzt werden.

Ein weiterer Pluspunkt der Granatapfelölmassage für den Geist ist die Möglichkeit, sich mit neuen, positiven Gedanken selbst zu programmieren. Während Sie massiert werden, können Sie deshalb positive Glaubenssätze formulieren und diese Affirmationen verinnerlichen und wirken lassen.

Wirkung auf den Geist auf einen Blick:

[image: image] Reizausschaltung und Erholung von geistiger Überreizung

[image: image] Fokussierung auf die Massage

[image: image] Massage als Meditation

[image: image] Durch den entspannten Bewusstseinszustand sind Schmerzlinderung und Kreativitätsförderung möglich.

[image: image] Neuprogrammierung des Gehirns durch positive Glaubenssätze

MASSIEREN KANN JEDER

Massieren und Massiertwerden gehören zu den grundlegenden Elementen des Menschseins. Jeder Mensch ist deshalb in der Lage, einem anderen eine liebevolle Massage zu schenken. Im Gegensatz zur therapeutischen Massage, die gegen Entgelt von einem professionellen Masseur geleistet wird, spielt bei der Wohlfühlmassage die gegenseitige Sympathie eine große Rolle. Die Grundstimmung muss dabei zwischen den Massagepartnern passen. Denn die Wohlfühlmassage ist eine sehr intime und familiäre Massage. Innerhalb des Familien- oder Freundeskreises sollte deshalb nur massiert werden, wenn die Grundstimmung richtig ist. Wenn einer der Partner Angst vor der Massage hat, sei es vor dem Massieren oder dem Massiertwerden, sollten Sie es nicht tun. Wer zum ersten Mal eine Massage schenkt, kann seine Scheu überwinden, indem er die Massagegriffe an sich selbst ausprobiert.

Wichtig:

[image: image] Massieren Sie nur diejenigen Menschen, die Ihnen am Herzen liegen und gegen die Sie keinen Groll hegen.

[image: image] Beide Massagepartner sollten zur Massage bereit sein.

[image: image] Zur Massage gehört eine friedliche Stimmung. Liegt Ärger in der Luft oder hatten Sie gerade einen Streit, sollten Sie auf das Massieren verzichten.

[image: image] Eine Massage kann nicht erzwungen werden! Sie ist ein Geschenk zwischen Gebendem und Nehmendem.

[image: image] Auch wenn die Massage als Trostpflaster gute Dienste leistet, sollte sie immer von Herzen kommen und nicht mechanisch erledigt werden, weil Sie sich zum Helfer berufen fühlen oder denken, Sie müssten jetzt unbedingt dem anderen etwas Gutes tun.

[image: image] Achten Sie darauf, dass ein wirkliches Geben und Nehmen stattfindet. Wenn der eine Partner immer massiert wird und der andere nur selten, dann ist dies ein egoistisches Verhalten seitens des Massierten!

[image: image] Jede Wohlfühlmassage soll gut tun und das Wohlbefinden steigern. Die Massage darf deshalb nicht mit Schmerz verbunden sein.

[image: image] Einfühlungsvermögen ist angesagt! Gehen Sie beim Massieren auf die Wünsche des Partners ein und richtigen Sie sich nach seiner Druckempfindlichkeit.

[image: image] Manche Menschen wollen nur ganz leicht berührt werden, andere benötigen festere Massagegriffe.

VORBEREITUNGEN FÜR DIE GRANATAPFELÖLMASSAGE

Wer eine kurze Wohlfühlmassage für zwischendurch zum Fitwerden benötigt, wird nur wenige Massagevorbereitungen treffen müssen. Auch die schnelle Selbstmassage kann im Handumdrehen angewandt werden. Wer sich aber richtig wohl fühlen möchte und sich und dem Partner Gutes tun will, der kümmert sich schon vor der Massage um ein angenehmes Wohlfühlambiente. Allein schon das Dekorieren und Schmücken Ihres Wohlfühltempels kann so viel Freude bereiten, dass sämtliche Alltagsbeschwerden wie von selbst verblassen. Ihrer Fantasie und Ihrer Kreativität sind dabei keine Grenzen gesetzt.

Liebevolle Atmosphäre

[image: image] Lüften Sie kurz und heizen Sie dann gut ein. Der Raum, in dem die Massage stattfindet, sollte mollig warm sein.

[image: image] Bereiten Sie dann das Massagelager. Wer keine professionelle Massagebank besitzt, massiert am besten auf einer Matratze am Boden, auf mehreren dicken Decken, Yoga- oder Gymnastikmatten.

[image: image] Wer keinen Teppichboden, sondern nur kalte Fliesen hat, sollte den Bereich der Massage mit vielen warmen Decken auslegen oder auf einem großen Bett massieren.

[image: image] Wer lieber auf einem Bett massiert, sollte darauf achten, als Massierender neben dem Massierten Platz zu haben (Doppelbettbreite ist ideal).

[image: image] Derjenige, der die Massage schenkt, achtet darauf, es sich beim Massieren so bequem wie möglich zu machen, und legt sich Kissen und Decken zum Sitzen und Knien bereit. Dazu gehört auch eine bequeme Kleidung.

[image: image] Halten Sie Kissen bzw. Rollen bereit, die Sie Ihrem Partner unter die Brust, die Fußknöchel oder die Kniekehlen schieben.

[image: image] Schmücken Sie den Raum mit frischen Blumen, einem angenehmen Salzkristalllicht, einer schönen Duftlampe, Tüchern und Kerzen, sowie mit allen Gegenständen, die Ihre Sinne ansprechen.

[image: image] Helles Neonlicht schalten Sie aus.

Liebevolle Vorbereitung

[image: image] Haben Ihre Fingernägel eine angenehme Massagelänge? Wenn nicht, sollten Sie sie bitte kürzen. Alles andere ist äußerst unangenehm!

[image: image] Legen Sie sämtlichen Schmuck ab. Dies gilt für beide Massagepartner.

[image: image] Eiskalte Hände erwärmen Sie im Wasserbad.

[image: image] Auch Ihr Massageöl sollte wohltemperiert sein. Sie können es kurz in einem Schälchen im Wasserbad am Herd erwärmen oder vor einen Heizlüfter stellen. Auch ein auf der Heizung liegendes, verschlossenes Fläschchen wird warm, wenn es lange genug dort liegt.

[image: image] Die Körperteile, die im Augenblick nicht massiert werden, sollten immer mit einer dicken, nicht kratzigen Decke abgedeckt werden.

[image: image] Neigt der Massierte zu kalten Füßen, werden dicke Socken angezogen. Wer extrem kalte Füße hat, kann sie vorher in einem warmen Fußbad erwärmen oder eine Wärmeflasche an die Füße legen.

[image: image] Denken Sie daran, dass beim Massieren das Massageöl auf die Unterlage geraten kann und eventuell auch auf die Kleidung der Massagepartner! Wer keine Flecken möchte, sollte sich entsprechend kleiden und die Unterlage mit Handtüchern abdecken.

Liebevoller Austausch

[image: image] Vor der Massage sollten Sie sich miteinander verständigen. Wünschen Sie Musik? Gibt es Körperbereiche, die besondere Aufmerksamkeit benötigen?

[image: image] Möchten Sie vor der Massage einige Schlucke warmen Tee zu sich nehmen? Oder ein Glas Granatapfelsaft trinken? Warmer Kräutertee, Grantapfelsaft oder auch klares Wasser helfen bei der Entschlackung und unterstützen den Entgiftungsprozess.

[image: image] Selbstverständlich sorgen Sie für Ruhe, indem Sie sämtliche Lärmquellen ausschalten, die Türglocke, das Telefon und das Handy abstellen.

[image: image] Pressen Sie die Massage nicht zwischen zwei Termine. Nehmen Sie sich Zeit füreinander.

[image: image] Einigen Sie sich auf die Dauer der Massage. Weniger ist manchmal mehr. Nicht jeder hält eine halbe Stunde liegend aus.

DIE BESTE ZEIT FÜR EINE MASSAGE

Die beste Zeit für eine Massage ist immer dann, wenn beide Massagepartner Zeit und Lust dazu haben. Dies kann zur ungewöhnlichsten Tageszeit sein! Nach der Massage sollten Sie noch Zeit zur Ruhe und Muße haben und nicht gleich zum nächsten Termin hetzen. Lassen Sie Ihren Massagepartner mindestens zehn Minuten ruhen. Je nach Länge und Art der Massage kann die Massage am Abend oder auch am Morgen erfolgen. Kräftige Morgenmassagen zum Fitwerden dauern nicht lange und wecken die müden Glieder. Entspannende Abendmassagen hingegen können so lange dauern, wie Sie wollen. Sie beruhigen und lassen Ruhe in den Alltag einkehren. Danach sollten Sie nichts mehr vorhaben. Wer möchte, kann danach gleich ins Bett gehen und sich zur Nachtruhe begeben. Auch eine Kurzmassage vor dem Mittagsschlaf schafft Wohligkeit und lässt den Menschen ganz schnell vom Alltag abschalten. Ohne Mittagsschlaf hilft sie über das Mittagstief hinweg und schenkt neue Kräfte.

Wann Sie nicht massieren sollten:

[image: image] bei Fieber,

[image: image] Übelkeit, Erbrechen und Durchfall,

[image: image] Hautausschlägen und andere ungeklärte Hauterkrankungen,

[image: image] entzündlichen Krankheiten,

[image: image] Schmerzen,

[image: image] Infektionskrankheiten,

[image: image] Wunden, frischen Narben, Verbrennungen,

[image: image] schweren Herzerkrankungen,

[image: image] Frischen Knochenbrüchen.

[image: image] Lassen Sie bei starken Krampfadern und Venenproblemen die Beine aus.

Sie unterbrechen oder beenden die Massage:

[image: image] wenn Sie oder der Partner sich plötzlich unwohl fühlen,

[image: image] wenn starke Emotionen auftauchen und Tränen fließen,

[image: image] wenn Schmerzen auftauchen oder die Massage Schmerzen bereitet,

[image: image] wenn der Massierte signalisiert, dass er genug hat oder nicht mehr liegen kann.

DIE GEMEINSAME MASSAGE GENIESSEN

Vor der Massage sollten beide Massagepartner zur Ruhe kommen. Aufregung, Ärger oder zu viele Gedanken im Kopf verhindern eine wohltuende Massage. Nervosität, Unruhe und grüblerische Gedanken übertragen sich von einem zum anderen Partner. Wer nicht zur Ruhe findet, sollte die Massage verschieben und sich vorher ein entspannendes Bad oder einen klärenden Spaziergang gönnen.

So kommen Sie zur Ruhe:

[image: image] Beginnen Sie nicht sofort mit der Massage. Trinken Sie einen warmen Tee oder ein Glas Granatapfelsaft und stimmen Sie sich ein, indem Sie sich zurückziehen.

[image: image] Manchmal ist ein klärendes Gespräch vor der Massage nötig.

[image: image] Stimmen Sie sich auf die Massage ein. Streichen Sie als Massierender mit beiden Händen von oben nach unten über den Körper, um eigenen Anspannungen zu lösen. Schließen Sie die Augen, atmen Sie einige Male kräftig ein und aus und stellen Sie sich vor, wie Sie ganz bei sich selbst sind.

[image: image] Legen Sie beide Handflächen zusammen und spüren Sie in Ihr Herz hinein. Zwischen Ihnen und Ihrem Massagepartner sollte ein schönes Gefühl der Sympathie oder Liebe fließen.

[image: image] Hüllen Sie sich und Ihren Massagepartner in Gedanken in nährendes Licht und reine Liebe.

[image: image] Der Massierte sollte ebenfalls ein paar Mal ein- und ausatmen, bevor er sich auf den Massageplatz legt. Dann schließt er die Augen und denkt mit Dankbarkeit an die nun folgende Massage.

Kurz vor der Massage:

[image: image] Wenn es noch etwas zu sagen gibt, dann sollten Sie es jetzt klären.

[image: image] Nachdem Sie die ersten Griffe angewandt haben, sollten Sie nachfragen, ob der Druck fest genug ist. Manche Menschen wollen kräftig massiert werden, manche nur ganz leicht.

Bitte Schweigen:

[image: image] Während der gesamten Massage sollten Sie kein Gespräch führen und auch keine Kommentare abgeben.

[image: image] Nur in der Stille kann sich der ganze Mensch körperlich, geistig und seelisch erholen.

[image: image] Reden ist anstrengend und verhindert, dass der Mensch in einen entspannten Bewusstseinszustand wechseln kann.

[image: image] Stille ist wohltuend in einer Gesellschaft, in der die Ohren permanenten, lauten Missklängen ausgesetzt sind.

[image: image] Setzen Sie einen sanften musikalischen Rahmen nur dann ein, wenn der Massierte es sich ausdrücklich wünscht.

[image: image] Wenn Hintergrundmusik eingesetzt wird, dann sollte sie nur ganz leise anklingen und von wirklich wohltuendem Klang sein. Vermeiden Sie rhythmische, schnelle oder aufregende Musikstücke.

[image: image] Wenn die Musik Ihrem Massagepartner nicht gefällt, schalten Sie sie bitte ab.

Nach der Massage

Gönnen Sie sich beiden mindestens zehn Minuten Ruhe. Der Massagepartner wird zugedeckt und kann dem sinnlichen Erlebnis nachspüren. Rekeln und strecken Sie sich beide anschließend und atmen Sie tief durch. Der Massagegebende wäscht sich die Hände, der Massierte wippt mit den Füßen und ballt die Hände zu Fäusten, um den Kreislauf wieder in Schwung zu bringen. Ein Glas lauwarmes Wasser oder ein warmer Tee runden das Erlebnis ab und lassen Sie noch einmal in der Zauberwelt der Sinnlichkeit versinken.

GRUNDLAGEN DER MASSAGEGRIFFE

Die Granatapfelölmassage kommt mit wenigen Grundgriffen aus. Dazu gehören sanftes Streichen, Drücken, Kneten und Kreisen. Kräftiges Hacken, Klatschen oder Klopfen wird nicht angewendet. Das Besondere dieser Massagen sind einfache Grundgriffe, die mit ihren anschaulichen Namen leicht zu merken sind. Stellen Sie sich vor, Sie malen, zeichnen oder werken mit Ihren Händen ganz kreativ. Viele Griffe haben zudem symbolischen Charakter und sprechen rechte wie linke Gehirnhälfte an. Dieses kreative Arbeiten macht Spaß und kann auch von Kindern und Jugendlichen schnell erlernt werden. So können alle Familienmitglieder einander auf eine fröhliche Art und Weise Gutes tun.

Das Streichen

Sie streichen mit flacher Hand und sanftem Druck über die Haut. Das Massageöl wird dabei weiträumig verteilt. Viele Streichungen verlaufen synchron oder spiegelbildlich mit beiden Händen gleichzeitig. Zum Streichen gehört auch das gegengleiche Verschieben des Gewebes.

Wirkung: Verschiebung von Gewebeflüssigkeit, Aktivierung des Lymphsystems, Entgiftung, positiver Reiz auf das vegetative Nervensystem, Beruhigung und Entspannung.

Das Kneten

Beim Kneten wird das Muskelgewebe zwischen Daumen und anderen Fingern leicht angehoben und sanft »verformt«, als wollten Sie es auspressen. Stellen Sie sich dabei einen Hefeteig vor, den Sie genauso bearbeiten. Geknetet wird entweder synchron oder spiegelbildlich mit beiden Händen oder nur mit einer Hand partiell oder über den gesamten Bereich verteilt.

Wirkung: Durchblutung und Belebung der Muskulatur. Die Muskulatur wird wieder weich, Verhärtungen werden aufgelöst. Verbesserung des gesamten Stoffwechsels, Aktivierung der Organe.

Das Kreisen, Drücken und Reiben

Kreisen und Drücken geschieht entweder großflächig mit dem Handballen oder mehreren Fingern oder punktuell mit einem Finger oder dem Daumen. Beim Reiben wird über eine verhärtete Muskelstelle gestrichen, bis sich die Verhärtung löst. Kreisen, Drücken und Reiben eigenen sich für Körperbereiche, die nicht geknetet werden sollten, wie zum Beispiel der Kopf, das Gesicht, die Hände und Füße und der Bereich um die Wirbelsäule herum.

Wirkung: Schmerzlinderung, Verbesserung der Durchblutung, Anregung des Stoffwechsels, Belebung des Energieflusses im Körper.

Der dehnende Druck

Diese besondere Form der Massage wird mit der ganzen Hand oder beiden übereinanderliegenden oder verschränkten Händen ausgeführt. Der dehnende Druck wird im Atemrhythmus des Massierten ausgeführt. Beim Ausatmen erfolgt der Druck, beim Einatmen wird losgelassen.

Wirkung: großflächige Dehnung der Muskulatur nach langer sitzender Tätigkeit oder körperlicher Anstrengung, Schmerzlinderung, meditative Wirkung, Förderung der Konzentration und geistiger Kreativität.

MASSIEREN MIT DEM WERTVOLLEN GRANATAPFELSAMENÖL

Das Grantapfelsamenöl dient während der Massage als Trägeröl und kann mit ätherischen Ölen gemischt werden, damit aus der Massage eine duftende Aroma-Massage wird. Fertige Öle, wie sie zum Beispiel von der Firma Weleda angeboten werden, eigenen sich hervorragend für alle Arten der Massage (auch für Babys!). Der Duft ist angenehm, schafft Vertrauen, wärmt Herz und Seele, schenkt Halt und Geborgenheit auf der emotionalen Ebene. Selbstverständlich können Sie aber auch ein reines Granatapfelsamenöl kaufen, das Sie möglichst im Kühlschrank aufbewahren und für die Massage anwärmen. Das Öl ist lichtempfindlich und verträgt keine Hitze. Reine Granatapfelsamenöle können über die Firma Primavera bezogen, im Internet bestellt oder in der Apotheke gekauft werden.

Was das Granatapfelsamenöl alles kann:

[image: image] Es schützt vor freien Radikalen und schädigenden Umweltfaktoren,

[image: image] bringt Phytoöstrogene über die Haut in den Körper,

[image: image] regt die Zellerneuerung an,

[image: image] beugt Faltenbildung vor und mildert bestehende Fältchen,

[image: image] hält die Haut geschmeidig und elastisch,

[image: image] harmonisiert den Feuchtigkeitshaushalt der Haut,

[image: image] verlangsamt den Hautalterungsprozess.

Ätherische Öle

In den ätherischen Ölen ist die Essenz einer Pflanze enthalten, das heißt ihre Heilkraft und Lebensenergie. Die Pflanze selbst erzeugt die ätherischen Öle in ihren Öldrüsen in den Blüten, Früchten, Wurzeln, Blättern oder Samen. Ätherische Öle werden durch Wasserdampfdestillation, Extraktion (Auszug) oder Kaltpressung gewonnen und sind duftende Flüssigkeiten, die allmählich verflüchtigen. Sie dürfen nicht pur auf die Haut aufgetragen werden, sondern werden dem Trägeröl, in diesem Fall dem Granatapfelsamenöl, in einem bestimmten Mischungsverhältnis beigegeben. Bitte achten Sie beim Kauf der ätherischen Öle darauf, keine synthetischen Öle zu erwerben, sondern reine ätherischen Öle, wenn möglich aus biologischem Anbau und qualitätsgeprüft. Parfümöle oder naturidentische Öle sollten unbedingt vermieden werden. Sie schaden der Haut und können unter Umständen beim Dauereinatmen während der Massage Kopfschmerzen verursachen.

So stellen Sie sich Ihr eigenes Massageöl her:

[image: image] Mischen Sie auf 50 ml Granatapfelsamenöl höchstens 20 Tropfen ätherisches Öl für häufigere Anwendungen.

[image: image] Für eine Einzelmassage reicht ein Schälchen mit maximal zwei bis drei Esslöffeln Granatapfelsamenöl und maximal sieben bis zehn Tropfen ätherischen Öls.

[image: image] Bedenken Sie, dass die Haltbarkeit des Granatapfelsamenöls begrenzt ist!

[image: image] Etikettieren Sie Ihr Massageöl mit Namen und Abfülldatum.

[image: image] Bewahren Sie Ihr Massageöl kindersicher an einem lichtgeschützten und kühlen Ort auf.

Wichtig: Achten Sie beim Einkauf fertiger ätherischer Öle auf die Inhaltsstoffe.

Die besten ätherischen Öle für die Granatapfelsamenölmassage:

Lavendel, Melisse, Kreuzkümmel, Fenchel, Kamille: wirken beruhigend, entspannend und entkrampfend

Rose, Rosenholz, Sandelholz, Jasmin, Ylang-Ylang, Vanille: wirken anregend, harmonisierend und erotisierend

Zitrone, Orange, Mandarine, Rosmarin: wirken erheiternd, anregend und erfrischend

Alle hier genannten ätherischen Öle sind auch in der Schwangerschaft geeignet.

Gut zu wissen: Die ätherischen Öle lassen sich natürlich auch untereinander mischen. Fertigen Sie kleine Duftproben mit zwei Esslöffeln Trägeröl und fünf bis sieben Tropfen ätherischen Ölen an und lassen Sie dann Ihre Nase entscheiden.

Wichtig: Wenn das Massageöl nicht gut riecht, nützt die beste Massagetechnik nichts. Und was gut riecht, ist individuell verschieden. Deshalb gehen Sie behutsam mit ätherischen Ölen um. Ihr Massagepartner sollte sich seinen Lieblingsduft selbst heraussuchen können. Am besten probieren Sie vorher einige Mischungen aus, die Ihrem Massagepartner angenehm sind.

Die besten Massagemischungen für eine Massage:

Für Ruhe und Entspannung: 2 Esslöffel Granatapfelsamenöl mit fünf Tropfen Lavendelöl

Für Vitalität am Tag: 2 Esslöffel Granatapfelsamenöl mit 1 Tropfen Zitronenöl, 1 Tropfen Mandarinenöl und 3 Tropfen Orangenöl

Für einen gesunden Bauch: 2 Esslöffel Granatapfelsamenöl mit 2 Tropfen Fenchelöl, 1 Tropfen Anisöl, 1 Tropfen Kümmelöl und 1 Tropfen Korianderöl

Um morgens besser auf die Beine zu kommen: 2 Esslöffel Granatapfelsamenöl mit 2 Tropfen Rosmarinöl, 1 Tropfen Sandelholzöl, 1 Tropfen Rosenöl und 1 Tropfen Zitronenöl

Wenn Kopfschmerzen drohen: 2 Esslöffel Granatapfelsamenöl und 3 Tropfen Minzöl

Für den wunderbarsten Mann der Welt: 2 Esslöffel Granatapfelsamenöl und 3 Tropfen Rosenöl und 2 Tropfen Sandelholzöl

Für die schönste Frau der Welt: 2 Esslöffel Granatapfelsamenöl und 3 Tropfen Rosenöl und 1 Tropfen Ylang-Ylang-Öl und 1 Tropfen Jasminöl

Damit der Abend schön wird: 2 Esslöffel Granatapfelsamenöl und 2 Tropfen Lavendelöl, 2 Tropfen Melissenöl und 1 Tropfen Rosenöl

EINSATZBEREICHE DER GRANATAPFELSAMENÖL-MASSAGE

Zum einen ist die Massage mit dem Granatapfelsamenöl eine reine Wohlfühlmassage und kann immer angewandt werden. Als Selbstmassage oder als Partnermassage dient die Granatapfelsamenölmassage dem Wohlbefinden. Zum anderen ist sie aber auch während bestimmter Lebenssituationen und Lebensphasen besonders hilfreich und unterstützend. Allen voran sind hier Schwangerschaft, Stillzeit, Rückbildungsphase und Babymassage zu nennen. Aber auch schon vor der Empfängnis hilft die Granatapfelsamenölmassage, durch eine vorbereitende Bauchmassage die Eierstöcke anzuregen, den Körper zu entgiften und auf eine Einnistung des Embryos vorzubereiten. Diese sogenannte Fruchtbarkeitsmassage können Sie während der gesamten Kinderwunschzeit ausführen, ganz gleich, ob Ihr Kinderwunsch von alleine in Erfüllung geht oder ob Sie ein wenig medizinische Nachhilfe benötigen. Durch die Regenerationsfähigkeit des Granatapfelsamenöls auf der Zellebene schützt das regelmäßige Massieren während der Schwangerschaft vor Dehnungsstreifen, zumindest wird das Gewebe so gut versorgt, dass die Wahrscheinlichkeit für Schwangerschaftsstreifen ganz gering ist, wenn man sie auch im Einzelfall nicht ganz ausschließen kann. Die Neigung zu Schwangerschaftsstreifen hängt dabei auch von genetischen Faktoren ab (die Neigung zu einer Bindegewebsschwäche), von der individuellen Gewichtszunahme und von der Größe des Kindes (wenn es Zwillinge sind, dann ist die Wahrscheinlichkeit größer, dass es zu Rissen im Bindegewebe kommen kann). Auf jeden Fall können Sie gewiss sein, dass Sie mit Hilfe des Granatapfelsamenöls alles getan haben, was in Ihrer Macht steht, um Dehnungsstreifen zu verhindern.

Auch während der Entbindung kann das Granatapfelsamenöl eingesetzt werden. Es eignet sich als Mischung mit Weizenkeimöl (enthält sehr viel Vitamin E) aufgrund seiner Reichhaltigkeit sogar als Dammmassageöl. Als ätherische Öle können Sie Rose und Muskatellersalbei beifügen. Mischen Sie dazu einfach Ihr Granatapfelsamenöl im Verhältnis eins zu eins mit dem Weizenkeimöl (ein Esslöffel Granatapfelsamenöl, ein Esslöffel Weizenkeimöl) und geben Sie drei Tropfen Rose und zwei Tropfen Muskatellersalbei hinzu.

Nach der Entbindung eignet sich das Granatapfelsamenöl während der gesamten Rückbildungsphase zur Regeneration der Bauchhaut. Da sich die Rückbildungsphase über neun Monate erstreckt (so lange wie die gesamte Schwangerschaft), bekommt Ihre Haut ziemlich lange die Extraportion Pflege. Aber auch Ihr Busen wird es Ihnen danken, wenn Sie ihn mit Granatapfelsamenöl verwöhnen. Schon während der Schwangerschaft ist er größer geworden und kann unter Umständen Dehnungsstreifen aufweisen. Während der gesamten Stillphase fördert die sanfte Brustmassage den Milchfluss. Die wärmenden Eigenschaften des Granatapfelsamenöls tragen dazu bei, einem Milchstau vorzubeugen, wenn Sie regelmäßig sanft massieren. Allerdings kann es auch sein, dass das Öl den Milchfluss zu sehr aktiviert. Massieren Sie in diesem Fall nicht zu intensiv, sondern streichen Sie das Öl nur sanft über die Brusthaut. Nach dem Abstillen bilden sich die Brüste wieder zurück. Viele Frauen klagen dann über hängende Haut. Auch hier hilft es, mit dem Granatapfelsamenöl zu massieren.

Zur Baby- und Kindermassage ist das Granatapfelsamenöl ebenso bestens geeignet. Im Internet ist sogar eine ganze Babypflegeserie mit dem wertvollen Öl zu finden. Die zarte Baby- und Kinderhaut soll eben auch verwöhnt werden. Wenn Ihnen das Öl nicht zu schade ist für Babys Popo und Ihr Baby zu Wundsein im Windelbereich neigt, können Sie mit dem Granatapfelsamenöl die Wundheilung beschleunigen. Es wirkt auf jeden Fall entzündungshemmend und zellerneuernd.

Aber auch im weiteren Verlauf des Lebens ist das Granatapfelsamenöl ein wichtiger Begleiter. So hilft es zum Beispiel, Wechseljahrsbeschwerden zu lindern. Einige wenige Massagegriffe sind dabei wichtig und sorgen dafür, sich wieder wohler zu fühlen.

Einsatzbereiche des Granatapfelsamenöls zur Massage im Überblick:

[image: image] zum Wohlfühlen als Selbstmassage und als Partnermassage

[image: image] für die Schönheitspflege und zur Gesichtsmassage (vor allem auch für die Alters- und Problemhaut)

[image: image] zur Problemzonenpflege (Cellulite-Massage)

[image: image] zur Bauchmassage während der Kinderwunschzeit (Fruchtbarkeitsmassage)

[image: image] als Bauchmassage gegen Schwangerschaftsstreifen

[image: image] zur Dammmassage vor und während der Entbindung

[image: image] zur Babypflege und Babymassage

[image: image] zur Kinderhautpflege und Kindermassage

[image: image] zur Massage bei Wechseljahrsbeschwerden

LIFTINGMASSAGE FÜR DIE SCHÖNHEIT

Jeder Tag sollte für Sie ein schöner und ein Schönheitstag sein. Vor allem dann, wenn Ihre Haut reifer wird, die ersten Fältchen sichtbar werden oder eben auch schon richtige Falten von Ihrem hoffentlich erlebnisreichen und aufregenden Leben erzählen. Wer schon einmal eine Gesichtsmassage von seinem Partner oder einer Kosmetikerin erhalten hat, der weiß, wie wohltuend sie sein kann. Intensive und effektive Gesichtsmassagen lockern verspannte Gesichtsmuskeln und schenken ein straffes, strahlendes Aussehen. Sie wirken verjüngend und verschönernd. Bei der Selbstmassage des Gesichts sorgen Sie selbst für Ihre Schönheit und Ihr Aussehen. Ihr tägliches Wohlfühlprogramm für das Gesicht wird dann bald Früchte tragen. Ein wenig Zeit sollten Sie sich allerdings schon nehmen. Eine Gesichtsmassage auf die Schnelle zwischendurch – das ist nur etwas für den Notfall, wenn Sie das Gefühl haben, dass Ihre Gesichtsmuskeln versteinern. Sonst gibt es nichts Schöneres als eine ausführliche Gesichtsmassage in den eigenen vier Wänden mit frisch gewaschenen, warmen Händen, einer Creme mit Granatapfelsamenöl oder dem kostbaren Granatapfelsamenöl pur. Und dann kann es schon losgehen! Die Gesichtsmassage ist im Sitzen und im Liegen möglich. Probieren Sie aus, welche Position für Sie weniger anstrengend und dafür entspannender wirkt.

Vorbereitende Maßnahmen:

[image: image] Erwärmen Sie Ihr Granatapfelsamenöl im Wasserbad, wenn Sie es lieber warm mögen, zum Beispiel an kalten Tagen.

[image: image] Wenn Sie es lieber kühl im Gesicht haben, dann reicht es, wenn Sie Ihr Öl rechtzeitig aus dem Kühlschrank nehmen.

[image: image] Geben Sie zwei bis drei Esslöffel in ein Schälchen.

[image: image] Für die Gesichtsmassage empfiehlt es sich, das Öl nicht mit ätherischen Ölen zu mischen, sondern pur zu verwenden.

[image: image] Schminken Sie sich ab und waschen Sie Ihr Gesicht mit einer sanften Reinigungsmilch, so dass Schmutz, Staub und Absonderungen der Haut abgewaschen werden.

[image: image] Tauchen Sie nach dem Waschen die Fingerspitzen in das warme oder kühle Öl und verreiben Sie das Öl auf den Fingerspitzen, so dass es nicht tropft.

Energiereiche Hände

Legen Sie beide Hände über das ganze Gesicht. Schließen Sie dabei die Augen und atmen Sie ein paar Mal kräftig ein und aus.

Der Schmetterling im Gesicht

Legen Sie die Fingerspitzen ohne die Daumen auf die Stirnmitte, so dass sich die Fingerspitzen gegenüberliegen. Nun streichen Sie mit den Fingerspitzen bis zum Haaransatz an den Stirnrand. Beginnen Sie wieder in der Mitte und gleiten Sie fließend zu den Seiten.

Rutschbahn fahren

Legen Sie die Fingerspitzen ohne Daumen wieder auf die Stirnmitte, so dass sich die Fingerspitzen gegenüberliegen. Nun streichen Sie mit den Fingerspitzen fließend von oben nach unten und wieder zurück, immer hoch und runter, runter und hoch.

Das große V

Legen Sie die Fingerspitzen ohne Daumen eng angeordnet auf die Nasenwurzel und streichen Sie V-förmig nach beiden Seiten über die Stirne bis zum Haaransatz. Ihre Fingerspitzen malen ein großes V auf die Stirne.

Das kleine V

Legen Sie die eng beieinander liegenden Fingerspitzen von Zeige- und Mittelfinger der rechten oder linken Hand auf die Nasenwurzel. Nun gleiten Sie V-förmig wie beim großen V über die Stirn nach außen. Die Finger spreizen sich dabei. Dieser Griff wirkt gegen Zornesfalten.

Die Augenbrauenzange

Kneten und »zwicken« Sie die Augenbrauen entlang, von der Nasenwurzel ausgehend bis zu den Seiten.

Das Schläfenkreisen

Kreisen Sie sanft auf beiden Schläfen mit den Spitzen von Zeige- und Mittelfingern.

Das Nasenkreisen

Kreisen Sie sanft an beiden Nasenflügeln herab mit den Spitzen der Zeigefinger.

Die Rutsche von den Nasenflügeln zu den Mundwinkeln

Gleiten Sie nun mit den Zeigefingern von der äußeren Kante der Nasenflügel herunter bis zu den Mundwinkeln. Wiederholen Sie diesen Griff mehrmals.

Der Bogen

Gleiten Sie bogenförmig oberhalb der Augenbrauen mit den Zeigefingern von der Stirnmitte nach außen.

Das Kinn

Gleiten Sie mit den Zeigefingern von der Kinnmitte nach außen. Mit der Hand streichen Sie unterhalb des Kinns das Gewebe sanft in Richtung Hals (Anti-Doppelkinn-Griff).

Die Kreisel

Kreisen Sie nun das gesamte Gesicht sanft ab, am besten mit den Spitzen von Zeige-, Mittel- und Ringfingern. Kreisen Sie über die gesamte Stirn, die Wangen, die Schläfen und das Kinn.

Die Schneckennudel

Kreisen Sie mit den Spitzen von Zeige- und Mittelfinger einer Hand in der Mitte der Stirn, als ob Sie ein Schneckenhaus oder eine Schneckennudel malen.

Zick-Zack-Kurs

Malen Sie mit den Spitzen von Zeige- und Mittelfinger einer Hand eine Zick-Zack-Linie quer über die Stirne.

Die Regentröpfchen

Klopfen Sie ganz sanft das Gesicht mit allen Fingerspitzen ab.

Die Ohren verwöhnen

Massieren Sie nach Herzenslust Ihre Ohrmuschel und die Ohrläppchen. Anschließend ziehen Sie sanft die Ohren zu allen Seiten lang.

Die Schere

Sie spreizen an beiden Händen Zeige- und Mittelfinger und legen sie zwischen Ihre Ohren. Nun streichen Sie ganz sanft von den Ohren herunter bis zum Brustbein. Dieser Griff bringt den Lymphfluss in Gang und hilft bei geschwollenen Lymphknoten unter den Ohren bei Erkältungen.

DIE ANTI-CELLULITE-MASSAGE

Ein wunderbarer Einsatzbereich des Granatapfelsamenöls ist die Problemzone Nummer eins bei Frauen: die Oberschenkel. Und je älter man wird, als desto schlimmer empfindet man es, dass das Gewebe nicht mehr glatt, straff und prall ist. Die Anlage zur Cellulite ist genetisch bedingt. Nicht nur mollige Frauen leiden unter dieser Bindegewebsschwäche, auch sehr schlanke Frauen müssen mit ihr rechnen. Mit einer konsequenten Massage können Sie Ihrer Haut Gutes tun. Aber Sie bekommen dieses kosmetische Problem nur in Verbindung mit einer vitalstoffreichen Ernährung und täglichen Übungen für die Beine (Problemzonengymnastik) in den Griff. Cellulite ist nicht schädlich, aber eben lästig. Doch Sie können selbst viel für Ihre Haut und Ihr Gewebe tun. Eine Massage der weiblichen Problemzonen können Sie nach jedem Wannenbad oder jeder Dusche ganz einfach selbst ausführen. Vor der Massage sollte die Haut mit einem Massagehandschuh aus Naturfaser abgebürstet werden. Das jeweils zu bürstende Bein wird am besten auf einen Stuhl gestellt. Bürsten Sie immer in Richtung des rückfließenden Blutes dem Herzen zu. Die Oberschenkel werden von innen nach außen gebürstet, das Gesäß wird kreisend bearbeitet. Die Selbstmassage gegen Cellulite fördert die Durchblutung und Lymphversorgung, was dazu beiträgt, dass die Blutgefäße durchlässiger werden und die Cellulite sich verringert. Allerdings können Sie durch die Selbstmassage keine Fettpolster schmelzen. Das ist nur mit einer Ernährungsumstellung und einer damit einhergehenden Gewichtsreduktion und straffenden Fitnessübungen möglich. Für die Anti-Cellulite-Massage gibt es mehrere Techniken: das Streichen, das Streichen mit den Daumen, das Kreisen mit den Handballen und das Kreisen mit den Fingerknöcheln. Verwenden Sie für die Massage zusätzlich die ätherischen Öle Fenchel, Immortelle, Litsea, Orange, Zedernholz, Zitrone und Mandarine. Nehmen Sie auf drei Esslöffel jeweils einen Tropfen der angegebenen ätherischen Öle. Sie alle beeinflussen Cellulite positiv. Natürlich ist es auch möglich, mit dem puren Granatapfelsamenöl zu massieren. Achten Sie bitte auf die Reihenfolge der Massage.

Je nach persönlichem Empfinden sollte Ihr Öl im Wasserbad gewärmt worden sein oder zimmerwarm sein.

Benetzen Sie beide Handflächen mit dem Öl.

Die Lymphe ausstreichen

Legen Sie beide Handflächen auf den Oberschenkel und streichen Sie in sanften, langen Strichen nach oben bis zur Hüfte hin, dann rundherum von der Kniekehle bis zum Gesäß. Wiederholen Sie diesen Griff mehrmals auf beiden Oberschenkeln.

Streichende Kreise

Legen Sie beide Handflächen auf den Oberschenkel und gleiten Sie in sanften, kleinen Kreisen mit den flachen Händen nach oben bis zur Hüfte, dann rundherum von der Kniekehle bis zum Gesäß.

Kreisende Daumen

Legen Sie beide Hände auf den Oberschenkel und spreizen Sie die Daumen ab. Nur die Daumen führen den Griff aus und gleiten vom Knie hoch in kreisenden Bewegungen Richtung Hüfte. Dieser Griff wird nur auf dem Oberschenkel ausgeführt. Er ist anatomisch anders nicht möglich.

Kreisende Handballen

Legen Sie beide Handballen auf den Oberschenkel über dem Knie. Strecken Sie die Finger aus und kreisen Sie mit den Handballen über den gesamten Oberschenkel bis zur Hüfte. Auch bei diesem Griff ist die rückwärtige Massage anatomisch nicht möglich.

Kreisende Knöchel

Ballen Sie die Hand zur Faust und kreisen Sie vorsichtig mit den Fingerknöcheln über den gesamten Oberschenkel. Abschließend kneten Sie Gesäß und Oberschenkel mit allen Fingern ab.

DIE WOHLFÜHL- UND GESUNDHEITSMASSAGE FÜR SICH SELBST

Sich selbst zu verwöhnen ist gar nicht so schwierig. Ihre Hände haben Sie schließlich immer bei sich. Und überall dort, wo Sie mit Ihren Händen Ihren Körper berühren können, können Sie sich auch selbst massieren. Dazu gehört die Massage von Armen, Händen, Füßen und Beinen, aber auch die Massage von Schultern, Nacken, Lendenwirbelbereich, Gesicht und Kopf.

Nehmen Sie sich Zeit für sich selbst. Machen Sie es sich gemütlich, schaffen Sie sich ein Wohlfühlambiente, das Ihren Wünschen entspricht, und genießen Sie alle wohltuenden Berührungen. Da Sie allerdings bei der Selbstmassage nicht völlig entspannen können, weil Ihre Hände aktiv sind, sollten Sie nur so lange massieren, wie es für Sie angenehm ist. Beenden Sie die Massage, bevor Ihre Arme und Hände lahm und müde werden!

Bei der Selbstmassage können Sie nach Herzenslust das Granatapfelsamenöl mit ätherischen Ölen mischen, je nach dem, in welcher Stimmung Sie gerade sind und was sich Ihre Nase zum Riechen wünscht.

Ein warmes Öl tut Leib und Seele gut. Deshalb sollten Sie Ihr Öl vorher im heißen Wasserbad erwärmen und dann beide Hände benetzen.

Schultern, Nacken und Rücken

Schultern, Nacken und Rücken sind jederzeit dankbar für wohltuende Massagegriffe. Sie stehen deshalb bei der Selbstmassage an erster Stelle. Nach langem Sitzen im Büro, einseitiger Tätigkeit oder bei Bewegungsmangel leiden und schmerzen Schultern, Nacken und Rücken sehr schnell. Bei der Selbstmassage arbeiten Sie entweder spiegelbildlich mit der rechten Hand auf der linken Körperseite und umgekehrt oder auf der gleichen Körperseite, zum Beispiel im Lendenwirbelbereich.

Alles locker bitte

Arbeiten Sie im Schulter-Nacken-Bereich stets spiegelbildlich, anders ist die Massage anatomisch auch gar nicht möglich. Zum Einsatz kommen Streich-, Druck- und Knetgriffe.

Beginnen Sie mit dem Abstreichen des kompletten Schulter-Nacken-Bereichs auf einer Körperseite. Bewegen Sie die Handfläche rhythmisch auf und ab. Danach kreisen Sie punktuell und vorsichtig mit Ihren Fingerspitzen (ohne Daumen) über das Muskelgewebe, bis Sie schließlich mit allen Fingern zu Kneten beginnen. Dann wechseln Sie die Hand und die Körperseite und beginnen von vorn.

Die Wirbelleiter

Sehr schön können Sie mit dem Zeigefinger spiegelbildlich (rechte Hand auf linker Körperseite) ganz sanft entlang der Wirbelsäule streichen und entlang der Wirbelfortsätze winzige Verspannungen kreisend oder streichend lösen. Bitte arbeiten Sie langsam und vorsichtig und lassen Sie sich von Ihrem Gefühl leiten. Massieren Sie ausschließlich mit dem Zeigefinger.

Das Pünktchen

Dieser kreisende Griff wird mit dem Zeigefinger punktuell angewandt. Kreisen Sie das gesamte Muskelgewebe ausschließlich mit dem Zeigefinger ab. Stellen Sie sich vor, Sie malen Pünktchen auf die Muskeln. Dann die Seite wechseln.

Die lockere Schulter

Legen Sie die rechte Hand auf die linke Schulter. Atmen Sie kräftig aus und drücken Sie die gesamte Schulterpartie sanft nach unten. Beim Einatmen heben Sie die Schulter ganz bewusst an, um sie beim nächsten Ausatmen wieder nach unten zu drücken. Machen Sie das mindestens zehn Mal und wechseln Sie dann die Seite.

Der gedehnte Nacken

Verschränken Sie beide Handflächen am Hinterkopf. Atmen Sie kräftig aus und senken Sie langsam den Kopf in Richtung Brust. Legen Sie keine Kraft in die Armmuskulatur. Lassen Sie alles hängen. Nun wird die Nackenmuskulatur gedehnt. Nach drei Atemzügen rollen Sie den Kopf Wirbel für Wirbel beim Einatmen wieder nach oben. Wiederholen Sie den Griff noch mindestens zwei Mal.

Der Kreuzbein-Schmetterling

Nun geht es um den Lendenwirbel- und Kreuzbeinbereich, den Sie auch wieder gut erreichen können. Legen Sie beide Handflächen aufs Kreuzbein (rechte Hand auf die rechte Körperseite, linke Hand auf die linke Körperseite) und streichen Sie die Handflächen nach außen, als öffnete ein Schmetterling seine Flügel.

Die Knöchelmassage

Was mit einem Partner oft unangenehm ist, weil der Druck zu stark werden kann, ist bei der Selbstmassage kein Problem: die Massage mit den Fingerknöcheln der Faust. Legen Sie die Fingerknöchel der Faust auf das Kreuzbein und streichen Sie zunächst auf und ab. Anschließend kreisen Sie mit den Knöcheln über den gesamten Bereich. Sie können die Intensität des Drucks selbst bestimmen.

Der Fingerkreisel

Legen Sie beide Hände aufs Kreuzbein, so dass die Finger beider Hände einander zugewandt sind. Die Daumen liegen auf der Hüfte. Kreisen Sie den gesamten Kreuzbeinbereich ab und arbeiten Sie sich mit fließenden Bewegungen immer höher die Lendenwirbelsäule hinauf bis zum Brustwirbelbereich, so weit Ihre Hände eben reichen.

Die Wirbelsäulenrutschbahn

Legen Sie alle vier Fingerspitzen Ihrer beiden Hände rechts und links der Wirbelsäule ab, ohne die Daumen. Die Fingerspitzen sind einander zugewandt. Nun rutschen Sie sanft mit den Fingerspitzen an der Wirbelsäule entlang, langsam nach oben und wieder herunter, so weit Sie kommen.

Die Hand-, Arm-, Fuß- und Beinmassage

Die Selbstmassage dieser Körperteile erfolgt nur mit einer Hand. Am besten massieren Sie sich im Sitzen. Fuß- und Handbäder vor der Massage sind zu empfehlen, aber kein Muss. Massieren Sie immer zum Herzen zu, wenn Sie Arme und Beine massieren. Wenn Sie zu geschwollenen Gliedmaßen neigen, umkreisen Sie sanft die Knöchel und unterlassen Sie jegliches Kneten, sondern streichen Sie das Gewebe nur sanft aus. Wenn möglich, legen Sie zur Entlastung öfter mal die Beine hoch und führen Sie nach langem Sitzen sanfte Bewegungen aus wie zum Beispiel Beckenkreisen.

Die gesamte Massage wird mit streichenden und knetenden Bewegungen ausgeführt. Schließen Sie doch einfach die Augen und lassen Sie sich von Ihren Händen führen, wenn es um Ihre Füße geht. Auch bei der Handmassage sollten Sie einfach Ihren Händen das Kommando überlassen. Ein gegenseitiges Handkneten tut Leib und Seele gut und entspannt den gesamten Schulterbereich gleich mit.

Die Bauchmassage

Wer sich selbst verwöhnen will, der gönnt sich eine Bauchmassage. Dazu können Sie jederzeit alle Griffe verwenden, die auch bei der Partnerbauchmassage eingesetzt werden. Für die Bauchmassage machen Sie es sich am besten im Bett gemütlich. Wahrscheinlich werden sie die Massage im Alltag nur dann einsetzen, wenn es im Bauch zwickt und zwackt und Sie konkrete Verdauungsprobleme haben. Bauchschmerzen sind aber immer auch ein Zeichen von Überforderung, seelischem Druck und Unausgeglichenheit. Deshalb ist eine vorbeugende Bauchmassage immer zu empfehlen und könnte zu einem Guten-Abend-Ritual vor dem Einschlafen werden. Allein das Kreisen einer Handfläche im Uhrzeigersinn rund um den Nabel schenkt wohlige Entspannung und kann als Einschlafhilfe wertvoll sein. Lassen Sie den Alltag hinter sich, gönnen Sie sich eine kurze Bauchmassage zum Abschalten, dann können Sie beruhigt einschlafen. Sie benötigen zur Bauchmassage nur ganz wenig Öl. Wenn Sie keine Lust auf ölige Finger haben, dann geht es auch mal ohne Öl. Hauptsache, Sie tun sich Gutes.

Die Bauchmassage eignet sich hervorragend während der Kinderwunschzeit, der Schwangerschaft und der Rückbildungsphase, aber auch bei Bauchbeschwerden und Verdauungsproblemen. Fenchel, Anis und Kümmel sind ätherische Öle, die bei Bauchweh dem Granatapfelsamenöl beigemischt werden können.

Ebenso eignet sich die Bauchmassage (bis auf die Zupfmassage), um Babys und Kleinkinder zu verwöhnen und bei Wechseljahrsbeschwerden die Nerven zu beruhigen. Außerdem hilft die Bauchmassage, um die Eierstöcke zur Produktion von Östrogen anzuregen und so den Prozess des Älterwerdens noch ein klein wenig hinauszuzögern.

Erwärmen Sie wieder das Öl im Wasserbad und benetzen Sie beide Handflächen.

Das Handauflegen

Zur Einstimmung legen Sie beide Handflächen über den gesamten Bauch und halten Sie die Position mindestens dreißig Sekunden.

Die Weltkugel

Rund um den Nabel kreisen Sie mit der Handfläche einer Hand im Uhrzeigersinn ganz rhythmisch und gleichmäßig. Stellen Sie sich eine Weltkugel vor, die Sie mit Ihrer Handfläche auf den Bauch malen.

Sonne und Mond

Dieser Massagegriff ist derselbe wie bei der Weltkugel, nur dass Sie mit beiden Händen arbeiten. Eine Handfläche umrundet die Weltkugel, dann übernimmt die andere Hand. So wechseln sich die Hände ab wie Sonne und Mond, die am Horizont auf- und untergehen.

Der Regenbogen

Legen Sie beide Handflächen über den Nabel und streichen Sie die Hände nach außen. Malen Sie einen Regenbogen auf den Bauch.

Das Herz

Malen Sie ein Herz auf den Bauch. Sie legen dazu beide Handflächen über den Nabel und arbeiten spiegelbildlich. Die Handflächen gleiten von der Mitte nach oben und jede Hand beschreibt die Hälfte eines Herzens. Die Hände treffen sich vor dem Schambein, gleiten wieder in die Ausgangsposition zurück und beginnen von vorn.

Den Solarplexus streicheln

Legen Sie beide Hände übereinander auf den Solarplexus, das Energiezentrum oberhalb des Nabels, wo auch Magen, Bauchspeicheldrüse, Leber und Galle zu finden sind. Mit diesem Massagegriff stärken Sie das Ich-Gefühl und bauen Ärger ab. Halten Sie die Position mindestens dreißig Sekunden, dann kreisen Sie sanft ganz ohne Druck auf der Stelle.

Für Kreativität und Sinnlichkeit

Legen Sie den Handballen einer Hand auf den Bereich unter dem Nabel. Dort liegt das Energiezentrum für die Kreativität und Sinnlichkeit. Ohne Druck lassen Sie Ihren Handballen zunächst dreißig Sekunden dort liegen, dann beginnen Sie, mit sanften, vibrierenden Kreisen auf der Stelle zu massieren.

Die Zupfmassage für das Bindegewebe

Leichtes, regelmäßiges Zupfen rund um den Bauch aktiviert das Bindegewebe und beugt Schwangerschaftsstreifen vor. Auch während der Rückbildung ist das Zupfen zu empfehlen. Zusammen mit den vorangegangenen Massagegriffen verwöhnen Sie die Bauchhaut komplett.

Die Kopfmassage

Bei jedem Haarewaschen können Sie sich gleichzeitig eine ausgiebige Kopfmassage gönnen. Aber auch als Trockenübung bringt die Kopfmassage, die wie beim Shampoonieren ausgeführt wird, nicht nur die Kopfhaut wieder auf Trab, sondern auch die grauen Zellen. Unterstützend können Sie sich noch gleichmäßig und mit sanftem Zug die Haare lang ziehen. Greifen Sie dazu mit allen Fingern in die Haare, halten Sie sie fest und ziehen Sie leicht daran. Langes, kräftiges Bürsten mit einer Naturborstenbürste regt die Durchblutung der Kopfhaut an und macht schnell wieder wach und leistungsfähig. Bei der Kopfmassage ist es ratsam, nur ganz wenig Granatapfelsamenöl zu verwenden.

Spezielle Massage bei Wechseljahrsbeschwerden

Wie die Bauchmassage ist auch die tägliche Massage der Füße und Hände, um die Hand- und Fußreflexzonen zu aktivieren, eine gute Möglichkeit, Wechseljahrsbeschwerden ein wenig zu lindern und ihnen entgegenzuwirken. Kreisen Sie dabei punktuell mit dem Daumen ganz langsam über die gesamte Fußsohle hinweg (an beiden Füßen). Arbeiten Sie dabei mit mittlerem Druck. Wenn Sie beide Fußsohlen mit Kreisen bedacht haben, beginnen Sie noch einmal am ersten Fuß und führen mit dem Daumen eine raupenähnliche Bewegung aus. Stellen Sie sich dabei vor, der gesamte Daumen krieche wie eine Raupe über die gesamte Fußsohle. Genau diese Bewegung führen Sie aus.

Ein weiterer Griff bei Wechseljahrsbeschwerden ist das Halten der Hüfte. Legen Sie beide Hände rechts und links auf die Hüftknochen, so dass die Daumen nach vorn Richtung Bauch zeigen und die anderen Finger Richtung Wirbelsäule weisen. Massieren Sie nun mit den Fingerkuppen neben der Wirbelsäule entlang ganz langsam kreisend und drückend auf und ab. Wiederholen Sie diese Massagegriffe täglich einige Minuten lang mit dem kostbaren Granatapfelsamenöl.

Die Partnermassage

Für eine liebevolle Partnermassage können Sie dieselben Griffe verwenden wie für die Selbstmassage. Ganz besonders intensiv und entspannend aber ist es, wenn Sie rein intuitiv arbeiten und die Grundgriffe variabel einsetzen. Lernen Sie, die »Problemzonen« des Partners zu erspüren, vor allem am Rücken, und stellen Sie sich vor, wie Sie das gesamte Gewebe mit Hilfe Ihrer Hände wieder weich und fließend werden lassen. Greifen Sie beherzt in die verspannten Muskelzonen hinein und versuchen Sie, diese sanft, aber bestimmt zu lösen. Erstarrte Muskelstränge lösen Sie, indem Sie sie ganz sanft kneten. Wie einen Teig bearbeiten Sie auf diese Weise fließend und rhythmisch das gesamte Gewebe. Achten Sie darauf, immer einen gleichmäßigen Rhythmus beizubehalten und ganz gleichförmig zu massieren. Das ist für Ihren Partner noch entspannender als unrhythmisches, abgehacktes Kneten und Streichen. Mit dem guten Granatapfelsamenöl können Sie auf jeden Fall wunderbar hantieren. Es lässt sich gut in die Haut hinein verarbeiten, ist »griffig« und hinterlässt ein »sattes« Gefühl beim Massieren, sowohl beim Massierenden wie auch beim Massierten.

BADEWANNENZAUBER MIT DEM GRANATAPFELSAMENÖL ODER DEM GRANATAPFELSAFT

Mit dem Granatapfelsamenöl können Sie nicht nur herrlich massieren, sondern auch Ihr Badewasser verzaubern. Wer ein Vollbad richtig zelebrieren möchte, der nimmt sich ein wenig Zeit für den Badegenuss und stimmt sich auf die Wonnen in der Wanne entsprechend ein. Das wertvolle Granatapfelsamenöl steht Ihnen auch für diese magischen Gesundheits- und Wohlfühlmomente zur Seite.

Quetschen Sie bitte Ihr Granatapfelbad nicht zwischen zwei Termine. Nehmen Sie sich Zeit für die leibliche, geistige und seelische Erholung.

Die zehn Gebote des Badens:

[image: image] Geben Sie Ihren Mitbewohnern Bescheid, dass Sie ungestört baden möchten.

[image: image] Schalten Sie den Anrufbeantworter ein, die Türglocke und das Handy aus.

[image: image] Machen Sie es sich warm im Badezimmer.

[image: image] Legen Sie alle nötigen Badeutensilien zurecht.

[image: image] Richten Sie sich das Bad so ein, dass all Ihre Sinne sich erfreuen können.

[image: image] Legen Sie Bademantel und Handtücher in Reichweite.

[image: image] Schminken Sie sich ab.

[image: image] Reinigen Sie Ihren Körper, indem Sie eine Dusche nehmen und den Alltagsschmutz von sich waschen.

[image: image] Reinigen Sie Ihre Gedanken, indem Sie tief ausatmen und die Alltagssorgen draußen lassen.

[image: image] Steigen Sie lächelnd in die Badewanne, so erfreuen Sie auch Ihre Seele.

Das 11. Gebot ist für Paare: Wenn Sie gestresst nach Hause kommen, ziehen Sie sich zuerst alleine in die Badewanne zurück und kommen zur Ruhe. Sonst passiert es, dass Sie mit dem Partner ins Badewasser steigen und den Alltagsfrust an ihm auslassen. Das Badezimmer sollte nie der Ort hitziger Wortgefechte oder Streitereien sein!

Der besondere Wohlfühltipp:

Treten Sie in Ihr Bad ein, als ob Sie einen fremden, aufregenden und geheimnisvollen Ort voller Mystik und Zauberkraft erleben wollen, und öffnen Sie all Ihre Sinne den Badewonnen.

DAS GESUNDE VOLLBAD

Wer unter Kreislaufproblemen leidet, einen zu hohen oder zu niedrigen Blutdruck hat oder herzkrank ist, sollte im Zweifelsfall vorher den Hausarzt fragen. Heiße Vollbäder regen die Herztätigkeit an und können bei kranken wie auch bei empfindlichen gesunden Menschen zu Übelkeit, Schwindelgefühlen und sogar zum Kollaps führen. Auch bei Krampfadern, Besenreißern und Couperose ist Vorsicht geboten. Bitte konsultieren Sie Ihren Arzt auch dann, wenn Sie unter Allergien oder Hautkrankheiten leiden.

Jedes warme Bad hat Auswirkungen auf den Körper: Die Atmung wird gleichmäßiger, die Haut wird besser durchblutet und öffnet ihre Poren, das Herz schlägt schneller, die Gefäße erweitern sich. Ist das Wasser zu heiß und die Badewanne zu voll, dann übt das Wasser besonderen Druck auf den Körper aus und beschleunigt die Venentätigkeit. Fühlen Sie sich plötzlich unwohl im heißen Badewasser, dann lassen Sie etwas Wasser ab und öffnen Sie den Wasserhahn, um kaltes Wasser nachfließen zu lassen. Halten Sie die Hände unter das kalte Wasser und legen Sie anschließend die Hände aufs Gesicht. Diese Abkühlung hilft, wenn es Ihnen schwindelig wird. Sollte es Ihnen nicht besser gehen, verlassen Sie die Wanne.

Tipp: Achten Sie bitte immer auf die richtige Wassertemperatur, um Ihr Vollbad unbeschwert genießen zu können.

Heißes oder kaltes Wasser wirkt unterschiedlich auf den Organismus. Dabei spielen die kalten oder warmen Reize des Wassers eine große Rolle. Heilend sind die Temperaturunterschiede, die auf die Haut einwirken und so den Stoffwechsel anregen. Beim Baden wird der Haut Feuchtigkeit entzogen, Sie erkennen diese Wirkung an den schrumpeligen Fingerspitzen. Spätestens jetzt ist es Zeit, das Bad zu beenden.

So wirkt kaltes Wasser:

[image: image] Es verengt die Gefäße,

[image: image] sorgt für Anregung und bringt den Zellstoffwechsel in Schwung,

[image: image] macht wach, konzentriert und leistungsfähig,

[image: image] lindert bestimmte Schmerzen, wirkt positiv bei Verbrennungen, Entzündungen, Kopfschmerzen, Fieber, Sportverletzungen wie Prellungen, Verstauchungen, Zerrungen, Blutergüssen.

So wirken warmes und heißes Wasser:

[image: image] Es erweitert die Gefäße,

[image: image] macht müde und hilft bei Schlafproblemen,

[image: image] entspannt und beruhigt,

[image: image] lindert bestimmte Schmerzen, wirkt positiv bei Ischiasproblemen, Menstruationsbeschwerden, Kreuzschmerzen, Muskelverspannungen und Muskelkrämpfen, Magendrücken, Beschwerden der Gelenke.

Wassertemperaturen für Duschgenüsse und Wohlfühlbäder:

[image: image] 18 bis 25 °C: eignet sich zur Erfrischungsdusche oder für ein ganz kurzes Abkühlungsbad im heißen Sommer

[image: image] 25 bis 35 °C: eignet sich für die tägliche Dusche und Körperreinigung sowie zur gezielten Behandlung von Gelenkbeschwerden

[image: image] 37 bis 40 °C: ideale Wohlfühltemperatur für das Wellnessbad

[image: image] 40 bis 45 °C: kurzes Bad bei Ischiasbeschwerden und Muskelverspannungen

Regel: Je kälter oder heißer die Badewassertemperatur ist, desto kürzer sollte die Badeverweildauer sein.

Tipp: Nie mit vollem Magen in ein heißes Vollbad steigen.

Wie lange sollte das Badevergnügen dauern?

15 bis 20 Minuten im warmen Wasser sind ausreichend.

Wann ist die beste Zeit für ein Vollbad?

[image: image] Warme bis heiße Wohlfühlbäder, die entspannend wirken und müde machen, gönnen Sie sich am besten abends zwischen 19 und 21 Uhr.

[image: image] Wer am Abend noch etwas vorhat, sollte die Badedauer verkürzen und das Bad mit einer kalten Kurzdusche beenden, um wieder fit und vital zu sein.

[image: image] Morgendliche Wohlfühlbäder oder Bäder am helllichten Tag sollten stets mit kalten Güssen und Wechselduschen beendet werden. Beenden Sie das Bad schließlich mit einem kühlen Reiz für die Haut, um wieder munter zu werden.

[image: image] Bäder zum Aufwärmen im Winter oder Abkühlen im Sommer sollten immer sehr kurz sein und können je nach Bedarf mehrmals am Tag erfolgen.

[image: image] Drei ausgiebige Vollbäder in der Woche sind ausreichend, alles andere schadet der Haut. Gegen tägliches Kurzduschen ist nichts einzuwenden.

[image: image] Wer täglich baden möchte, sollte nur kurze Bäder nehmen. Wer darüber hinaus noch trockene Haut hat, sollte unbedingt das Badewasser mit Granatapfelsamenöl anreichern und sich nach dem Baden damit einölen.

WIE SIE DAS BAD MIT GRANATAPFELSAMENÖL VEREDELN

Das Granatapfelsamenöl gehört zu den fetten Ölen und wird beim Baden zum Trägeröl (wie beim Massieren auch). Geben Sie es einfach so ins Wasser, schwimmt es obenauf und vermengt sich mit dem Wasser nicht. Fette Öle und auch die duftgebenden ätherischen Öle benötigen einen Emulgator, um sich mit Wasser zu vermischen. Als Emulgator kommen zum Beispiel Milch, Sahne, Honig, Meersalz oder auch flüssige Seife in Frage. Maximal zehn Tropfen ätherischen Öls auf vier Esslöffel Granatapfelsamenöl sind ausreichend für ein Vollbad.

Verwenden Sie Granatapfelsaft für ein Vollbad, benötigen Sie keinen Emulgator. Sie können 500 ml aus der Flasche direkt ins Wasser schütten. Ein Granatapfelsaftbad wirkt adstringierend und ist vor allem zur kurzen Erfrischung während heißer Sommertage (das Badewasser ist dabei kühl), bei fettiger Haut und Pickeln zu empfehlen. Ansonsten würde ich raten, den teuren Saft lieber zu trinken, als ihn im Badewasser zu verwenden. Vom Granatapfelsamenöl im Badewasser haben Sie mehr!

Sie können jederzeit pures Granatapfelsamenöl (vier Esslöffel) mit einem Emulgator vermischen. Wenn Sie sich einen Duft wünschen, dann müssen Sie das Granatapfelsamenöl mit ätherischen Ölen mischen.

Zu beachten: Granatapfelsamenölbäder sind Ölbäder und hinterlassen Spuren in Ihrer Badewanne. Ein Fettrand bildet sich am Wannenrand, Sie müssen Ihre Wanne hinterher gründlich reinigen! Das ist leider der einzige Nachteil bei diesen herrlichen Bädern!

Folgende ätherischen Öle eignen sich nicht zum Baden, da sie hautreizend sind:

[image: image] Ingwer

[image: image] Lemongras

[image: image] Nelke

[image: image] Pfeffer

[image: image] Zimt

Schwangere sollten folgende Düfte meiden (einige der Düfte haben eine hormonähnliche Wirkung):

[image: image] Anis

[image: image] Basilikum

[image: image] Fenchel

[image: image] Jasmin

[image: image] Majoran

[image: image] Myrrhe

[image: image] Oregano

[image: image] Rosmarin

[image: image] Salbei

[image: image] Thymian

[image: image] Wacholder

[image: image] Ysop

[image: image] Zypresse

Wer in der (Früh-)Schwangerschaft empfindlich auf Gerüche reagiert, verzichtet am besten ganz auf Aromabäder.

Diese ätherischen Öle sollten Sie sich auf jeden Fall für die Badewonnen zulegen:

[image: image] Bergamotte

[image: image] Honigextrakt

[image: image] Jasmin

[image: image] Lavendel

[image: image] Mandarine

[image: image] Melisse

[image: image] Orange

[image: image] Rose

[image: image] Sandelholz

[image: image] Vanille

[image: image] Ylang-Ylang

Zusätzlich können Sie erwerben: Kamille, Muskatellersalbei, Fichtennadel, Kiefernnadel, Palmarosa, Patchouli, Eukalyptus, Zitrone und natürlich alle Düfte, die Sie mögen.

Ätherische Öle sind bis auf die Zitrus- und Nadeldüfte mehrere Jahre haltbar. Lagern Sie Ihre ätherischen Öle wie auch Ihr Granatapfelsamenöl bitte lichtgeschützt und kühl in der Originalflasche.

BADE-REZEPTE MIT GRANATAPFELSAMENÖL

Ein schöner Feierabend

Zutaten: 4 Esslöffel Sahne, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl, 6 Tropfen Orangenöl, 4 Tropfen Melissenöl

Alle Zutaten in einer Schale verrühren und ins heiße Badewasser geben. Dieses Bad schenkt nicht nur Entspannung, sondern auch eine fröhliche und friedliche Heiterkeit.

Das Traumlächeln

Zutaten: 4 Esslöffel Honig, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl, 4 Tropfen Sandelholzöl, 3 Tropfen Rosenöl, 3 Tropfen Vanille

Alle Zutaten in einer Schale verrühren und ins heiße Badewasser geben. Dieses Bad ist etwas ganz Besonderes. Ein unwiderstehliches Lächeln wird über Ihre Lippen huschen, wenn Sie sich sanften Badeträumen hingeben.

Himmlische Leichtigkeit

Zutaten: 2 Esslöffel Honig, 2 Esslöffel Sahne, 2 Esslöffel Granatapfelsamenöl und 10 Tropfen Lavendelöl

Alle Zutaten gut vermischen, gut umrühren und ins Badewasser geben. Mit diesem Bad wird all Ihre irdische Schwere von Ihnen abfallen. Wunderbar leicht und unbeschwert genießen Sie die Schwerelosigkeit im Badewasser.

Entspannende Lieblichkeit

Zutaten: 4 Tropfen Mandarinenöl, 3 Tropfen Vanilleöl, 3 Tropfen Orangenöl, 1 Becher Joghurt, 3 Esslöffel Honig, 3 Esslöffel Granatapfelsamenöl

Alle Zutaten im Mixer pürieren und ins heiße Badewasser geben. Mit diesem Bad können Sie sich entspannender Lieblichkeit erfreuen und Ihre Sinne verwöhnen.

La vie en Rose

Zutaten: 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl, 10 Tropfen Rosenöl, 4 Esslöffel Sahne

Das Rosenöl und das Granatapfelsamenöl werden mit der Sahne vermischt und dazugegeben. Schwelgen Sie in rosaroten Träumen und lassen Sie sich verwöhnen. Das Leben ist so schön wie frisch erblühte Rosen.

Ein ruhiges Kissen

Zutaten: 4 Tropfen Lavendelöl, 4 Tropfen Melissenöl, 2 Tropfen Sandelholz, 4 Esslöffel Meersalz, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl

Die ätherischen Öle und das Granatapfelsamenöl in einer Schale mit dem Meersalz mischen und ins heiße Badewasser geben. Wohlige Ruhe wird wie ein weiches Kissen Leib und Seele in Zufriedenheit tauchen. Eine gute Nacht erwartet Sie.

Milch und Honig für Frieden und Dankbarkeit

Zutaten: ½ Liter Milch, 4 große Esslöffel Honig, 5 Tropfen Vanille, 5 Tropfen Mandarine, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl

Die Milch auf dem Herd erwärmen und den Honig darin auflösen. Die ätherischen Öle und das Granatapfelsamenöl dazugeben und ins Badewasser geben. Trinken Sie dazu heiße Milch mit Honig, und Sie werden sich wohlig warm, friedlich und dankbar fühlen. Eine sorglose Nacht und ein gesunder, erholsamer Schlaf liegen vor Ihnen.

Schokoträume

Zutaten: 1 Liter Milch, 1 Teelöffel Kakao, 4 große Esslöffel Honig, 5 Tropfen Vanille, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl

Die Milch auf dem Herd erwärmen, den Kakao hineinrühren und den Honig darin auflösen. Die Vanilletropfen einträufeln, das Granatapfelsamenöl zugeben und alles ins Badewasser geben. Gönnen Sie sich dazu drei feine Pralinen oder lassen Sie sich ein Rippchen Ihrer Lieblingsschokolade auf der Zunge zergehen. Geben Sie der süßen Versuchung ohne schlechtes Gewissen nach. Eine Tasse Kakao kann die Schlemmerei begleiten.

Trösterchen

Zutaten: 200 ml Sahne, ½ Tasse Honig, 2 Liter Buttermilch, 5 Tropfen Orangenöl, 5 Tropfen Vanilleöl, ¼ Liter Flasche Sekt, einige Rosenblüten zur Deko im Wasser, wenn zur Hand, und 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl

Sahne, Honig, Buttermilch mit dem Granatapfelsamenöl und den ätherischen Ölen mischen und mit dem Mixer pürieren. Zusammen mit dem Sekt ins Badewasser geben. Die Rosenblüten streuen Sie obenauf. Dazu trinken Sie ein Gläschen Sekt und lassen sich von den heiter sinnlichen Düften betören. Die milchige Oberfläche und die darauf schwimmenden Rosenblüten lassen Sie all Ihre Sorgen vergessen.

Meerwasserbad für holde Nixen

Zutaten: 100 Gramm Meersalz, 6 Tropfen Lavendelöl, 4 Tropfen Ylang-Ylang, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl

Das Meersalz mit dem Granatapfelsamenöl und den ätherischen Ölen mischen und im heißen Badewasser auflösen. Dazu passen sehnsuchtsvolle Lieder auf der Harfe oder Gitarre oder Musik mit Meerwasserrauschen und Ozeanwellen. Mit einer Muschel in den Händen können Sie dem Alltag davonschwimmen.

Schmeichelnde Wannenwonnen für Schmusekatzen

Zutaten: 5 Tropfen Sandelholz, 3 Tropfen Jasmin, 2 Tropfen Ylang-Ylang, 2 Esslöffel Olivenöl, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl, 200 ml Sahne

Alle Zutaten mischen, gut durchschütteln und ins heiße Badewasser geben. Rekeln Sie sich immer wieder in den wohligen Genüssen. Geben Sie sich der schmeichelnden Euphorie der Düfte hin, um heimliche Glücksgefühle zu wecken. Dazu passen rote Badetücher und der Schein einer roten Lampe.

Das Faulpelzbad

Zutaten: 2 Liter Milch, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl, 10 Tropfen Vanille

Das Granatapfelsamenöl und das ätherische Öl in warmer Milch auflösen und ins heiße Badewasser geben. So lassen sich faule Stunden genießen und ohne schlechtes Gewissen auskosten.

Harmonie des Herzens

Zutaten: 4 Esslöffel Honig, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl, 3 Tropfen Lavendel, 3 Tropfen Bergamotte, 3 Tropfen Mandarine, 1 Tropfen Vanille

In einer Schale den Honig mit dem Granatapfelsamenöl und den ätherischen Ölen anrühren und ins Badewasser geben. Dieses Bad macht Ihr Herz wieder leicht. Ganz in Harmonie und im Einklang mit sich selbst können Sie sich frei und leicht fühlen. Legen Sie, während Sie im Wasser sitzen, beide Hände auf das Herz. Atmen Sie kräftig aus und führen Sie dabei die Hände von sich weg. Dies ist das Symbol dafür, dass nichts mehr Ihr Herz schwer macht und Harmonie einkehrt.

Harmonie des Geistes

Zutaten: 4 Esslöffel Milch, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl, 5 Tropfen Kiefernnadeln, 3 Tropfen Bergamotte, 2 Tropfen Muskatellersalbei

Die Milch mit den ätherischen Ölen und dem Granatapfelsamenöl vermischen und alles ins Badewasser geben. Das Bad dankt mit harmonischen Gedanken, freundlicher Ruhe und einem klaren Geist.

Sinnliche Zartheit

Zutaten: 4 Esslöffel Sahne, 3 Tropfen Rose, 3 Tropfen Palmarosa, 3 Tropfen Patchouli, 1 Tropfen Vanille, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl

Alle Zutaten in einer Schale anrühren und ins heiße Badewasser geben. Lassen Sie dazu sinnliche Musik über Ihren Rücken rieseln.

Fruchtige Fröhlichkeiten

Zutaten: 1 Liter Milch, ½ Tasse Honig, 4 Esslöffel Sahne, 5 Tropfen Orange, 3 Tropfen Mandarine, 2 Tropfen Zitrone, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl

Die Milch erwärmen, den Honig und die Sahne und das Granatapfelsamenöl zugeben, die Zitrusdüfte dazugeben und alles ins Badewasser gießen. Dieses Bad macht absolut gute Laune und entspannt gleichermaßen. Sie fühlen sich fruchtig beschwingt und gut erholt. Ein helles, fröhliches Licht sollte dieses Bad begleiten.

Klar und frisch

Zutaten: 4 Esslöffel Honig, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl, 5 Tropfen Jasmin, 3 Tropfen Eukalyptus, 2 Tropfen Muskatellersalbei

Alle Zutaten in einer Schale vermischen und ins Badewasser geben. Das Bad gibt der Tristesse keine Chance. Klar und frisch können Sie Ihr Tagewerk starten.

Zum Glücklichsein

Zutaten: 1 Liter Milch, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl, 5 Tropfen Bergamotte, 3 Tropfen Zitrone, 2 Tropfen Vanille

Die Milch erwärmen, das Granatapfelsamenöl und die ätherischen Öle dazugeben. Gut umrühren und ins Badewasser geben. Lassen Sie sich erfrischen und erheitern. Die Welt ist zum Glücklichsein wie geschaffen!

Auf, auf zu großen Taten

Zutaten: 4 Esslöffel Honig, 4 Esslöffel Sahne, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl, 5 Tropfen Fichtennadelöl, 3 Tropfen Orange, 2 Tropfen Jasmin

Honig, Sahne und Granatapfelsamenöl verrühren, danach die ätherischen Öle dazugeben und alles ins Badewasser gießen. Was kostet die Welt? Heute haben Sie Lust auf große Taten und schöpfen schon einmal Kraft.

Lustig kann der Tag beginnen

Zutaten: 1 Liter Milch, 1 Liter Buttermilch, ½ Tasse Honig, 4 Esslöffel Grantapfelsamenöl, 5 Tropfen Ylang-Ylang, 5 Tropfen Zitrone

Milch, Buttermilch, Honig und Granatapfelsamenöl vermischen und pürieren. Die ätherischen Öle dazu und dann ins Badewasser geben. Wer einen guten Start in den Tag wünscht und gerne lustigen Momenten entgegensieht, der freut sich schon auf dieses Bad.

Energie pur

Zutaten: 4 Esslöffel Honig, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl, 5 Tropfen Patchouli, 3 Tropfen Fichtennadel, 2 Tropfen Mandarine

Den Honig und das Granatapfelsamenöl mit den ätherischen Ölen mischen und ins Badewasser geben. Atmen Sie tief durch und stellen Sie sich vor, wie neue Energie in den Körper eindringt und Ihnen Bärenkräfte verleiht.

Wollüstige Augenblicke

Zutaten: 4 Esslöffel Sahne, 4 Esslöffel Honig, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl, 5 Tropfen Jasmin, 5 Tropfen Ylang-Ylang

Alles in einer Schale gut vermischen und ins warme Badewasser geben. Geben Sie sich dem innigen Augenblick der duftenden Freude ganz und gar hin.

Ein Bad für die Schönste

Zutaten: 4 Esslöffel Sahne, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl, 5 Tropfen Rosenöl, 3 Tropfen Jasmin, 2 Tropfen Ylang-Ylang

Alle Zutaten mischen und im Badewasser verteilen. Seien Sie gewiss, dass Sie für Ihren Liebsten die Schönste von allen sind.

Ein Bad für den Besten

Zutaten: 4 Esslöffel Meersalz, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl, 5 Tropfen Sandelholz, 3 Tropfen Muskatellersalbei, 2 Tropfen Jasmin

Alle Zutaten mischen und im Badewasser verteilen. Seien Sie gewiss, dass Sie für Ihre Liebste der Beste von allen sind.

Für immer vereint

Zutaten: 4 Esslöffel Meersalz, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl, 5 Tropfen Bergamotte, 3 Tropfen Muskatellersalbei, 2 Tropfen Ylang-Ylang

Alle Zutaten vermischen und im Badewasser verteilen. Hören Sie dabei schmachtende Lieder und träumen Sie von der großen Liebe, die Sie mit Ihrem Partner/Ihrer Partnerin für immer vereint.

Nächtliche Träume

Zutaten: 1 Liter Buttermilch, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl, 5 Tropfen Sandelholz, 5 Tropfen Patchouli

Das Granatapfelsamenöl und die ätherischen Öle mit der Buttermilch vermischen, gut verrühren und ins warme Badewasser geben. Aalen Sie sich im weichen Wasser und spinnen Sie Ihre Träume der Nacht, die Sie bald wahr machen werden.

Für Liebeshungrige

Zutaten: 1 Liter Milch, 4 Esslöffel Honig, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl, 5 Tropfen Vanille, 3 Tropfen Jasmin, 2 Tropfen Patchouli

Die Milch erwärmen, den Honig darin auflösen, das Granatapfelsamenöl und die ätherischen Öle beifügen. Alles im Badewasser verteilen. Kerzenlicht anzünden und rauchigen Chansons lauschen. Sitzen Sie zu zweit in der Badewanne, so füttern Sie sich gegenseitig mit sinnlichen Leckereien wie Schokostückchen, Keksen oder pikanten Häppchen.

Wilde Weiber

Zutaten: 4 Esslöffel Meersalz, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl, 5 Tropfen Patchouli, 3 Tropfen Vanille, 2 Tropfen Pfefferminze

Alles miteinander vermischen und ins Badewasser geben. Kerzenlichter anzünden, leidenschaftliche Tangomusik einlegen und in nachtschwarzer Spitzenwäsche ins Wasser steigen. Dann den Liebsten rufen …

Das Cleopatra-Bad

Zutaten: 1 Becher Sahne, 4 Esslöffel Honig, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl, 3 Tropfen Sandelholz, 3 Tropfen Ylang-Ylang, 1 Tropfen Rosenöl, 1 Tropfen Jasminöl

Die Sahne mit dem Honig und dem Granatapfelsamenöl vermischen. Die ätherischen Öle unterrühren und ins Badewasser geben. Cleopatra soll in Eselsmilch gebadet haben. Die cremige Sahne übernimmt diesen Part und macht Ihre Haut samtweich.

Das Bad der Königin von Saba

Zutaten: 1 Liter Milch, ½ Liter Sahne, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl, 4 Esslöffel Honig, 5 Tropfen Vanille, 5 Tropfen Orange

Die Milch mit der Sahne und dem Honig nur ganz leicht erwärmen. Das Granatapfelsamenöl und die ätherischen Öle hinzuund ins Badewasser geben. Auch dieses Bad verspricht Ihnen eine wundervoll gepflegte Haut.

Streichelzarte Haut

Zutaten: 2 Liter Buttermilch, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl

Die Buttermilch mit dem Granatapfelsamenöl vermischen, gut durchrühren und ins Badewasser geben. Ihre Haut fühlt sich wunderbar an!

Magische Haut

Zutaten: 1 Handvoll Salz vom Toten Meer, 1 Tasse Honig, 1 Liter Milch, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl

Alle Zutaten miteinander gut mischen und ins Badewasser geben. Ihre Haut wird weich und widerstandsfähig zugleich.

Liebliches Salzbad mit Himmelsdüften zum Entschlacken

Zutaten: 1 Tasse Meersalz, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl, 2 Tropfen Lavendelöl, 2 Tropfen Zitronenöl, 2 Tropfen Orangenöl, 2 Tropfen Rosenöl, 2 Tropfen Vanilleöl, Rosenblüten für das Badewasser

Das Meersalz mit dem Granatapfelsamenöl und den ätherischen Ölen vermischen und ins Badewasser geben. Die Rosenblüten obenauf setzen. Dieses Bad entschlackt, strafft und harmonisiert den Körper. Hinterher bitte mit Granatapfelsamenöl gut einölen.

Thalasso-Bad für Königinnen

Zutaten: 1 Tasse Meersalz, 3 Esslöffel Algenpulver, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl, 4 Esslöffel Sahne 5 Tropfen Mandarinenöl, 5 Tropfen Lavendelöl

Das Meersalz mit dem Algenpulver mischen und ins Badewasser geben. Die Sahne mit dem Granatapfelsamenöl und den ätherischen Ölen verrühren und ebenso in die Wanne gießen. Dieses entschlackende Bad verwöhnt durch den Sahneanteil gleichzeitig die Haut. Sie können dieses Bad immer wieder neu kreieren, wenn Sie eine andere Duftmischung verwenden.

Entgiftungsbad

Zutaten: 3 Beutel Brennnesseltee, 2 Beutel Lindenblütentee, 1 Beutel Kamillentee, 1 Glas Holunderbeerensaft, 1 Glas Granatapfelsaft, 4 Esslöffel Orangensaft, 1 Esslöffel Honig, Sisalhandschuh oder Massagebürste

Kochen Sie die Teebeutel in einem Liter Wasser auf und lassen Sie ihn 20 Minuten ziehen. Dann fügen Sie die Säfte und den Honig bei, füllen sich eine Tasse davon zum Trinken ab. Trinken Sie die Tasse sofort heiß! Es wird Ihnen warm werden! Lassen Sie das Badewasser einlaufen und gießen Sie restlichen Sud ins noch einlaufende Badewasser. Während das Wasser einläuft, bürsten Sie den Körper trocken mit dem Sisalhandschuh oder der Massagebürste ab. Dann ins Wasser steigen. Nach maximal 20 Minuten beenden Sie das Bad und massieren den Körper mit Ihrem Granatapfelsamenöl.

Duftendes Ölbad für trockene Haut

Zutaten: 1 Liter Milch, 4 Esslöffel Sahne, 4 Esslöffel Honig, 4 Esslöffel Granatapfelsamenöl, 4 Esslöffel Olivenöl, 5 Tropfen Orangenöl, 5 Tropfen Lavendelöl

Die Milch nur leicht erwärmen. Die Sahne mit dem Honig und den Ölen verrühren. Die ätherischen Öle dazu- und alles ins Badewasser geben. Die warme Milch in einer Kanne mit zum Bad nehmen und sich noch stehend in der Wanne mit der Milch übergießen. Dann erst in das duftende Ölbad setzen. Dieses Pflegebad bedarf hinterher der gründlichen Wannenreinigung. Aber Sie werden eine Haut wie Samt und Seide haben.

MEDITIEREN MIT DEM GRANATAPFEL

Stress, Hektik und Reizüberflutung im Alltag stören das persönliche Wohlbefinden. Auch hier hilft die königliche Frucht. Schon als Reichsapfel wurde er mit den Händen gehalten und berührt, nun dient er dem modernen Menschen als Meditationshilfe. Schade, dass das Meditieren mit dem Grantapfel ausschließlich während der Herbst- und Wintermonate möglich ist, weil es eben nur während dieser Zeit frische Früchte gibt. Aber genau während dieser Zeit tut es besonders gut. Im Sommer können Sie die Übung mit anderen Früchten ausführen. Sie tut immer gut. Ansonsten ist die Meditation ganz einfach: Setzen Sie sich bequem hin und nehmen Sie einen schönen, runden und prallen Grantapfel in die Hände. Schließen Sie die Augen und erspüren Sie den Granatapfel mit den Fingerspitzen.

Wie fühlt er sich an? Wie gleitet er durch Ihre Finger? Wie ist es, sein Krönchen zu ertasten? Weist er beim Ertasten Unebenheiten auf? Wie ist die Beschaffenheit der Schale? Wird er warm in Ihren Händen? Lässt er sich leicht kneten? Ist er groß oder klein?

Versuchen Sie, Ihre gesamte Aufmerksamkeit und Konzentration auf den Granatapfel zu lenken. Diese Konzentrationsübung beruhigt Ihre Nerven und hilft Ihnen, geistig, seelisch und auch körperlich zur Ruhe zu kommen und Reizüberflutung abzubauen.


V. GESUND SPEISEN MIT DEM GRANATAPFEL

Leckere Getränke, Vorschläge für das Frühstück, Mittagessen und Abendessen werden Ihnen in diesem Kapitel begegnen. Alle Rezepte sind so konzipiert, dass Sie sie ganz leicht und schnell zubereiten können, also nicht nur am freien Wochenende, sondern jeden Tag.

KÜCHENZAUBER MIT DEM GRANATAPFEL

Frische Granatäpfel und fertiger Granatapfelsaft sind das i-Tüpfelchen in der gesunden Küche. Da es frische Granatäpfel nur in den Herbst- und Wintermonaten zu kaufen gibt, können alle Speisen und Getränke mit frischen Granatapfelfruchtperlen eben nur in diesen Monaten genossen werden. In den warmen Sommermonaten steht Ihnen eine Vielzahl an erfrischenden Getränken zur Verfügung, die Sie aus Granatapfelsaft zubereiten können.

Da dies kein Kochbuch ist, beschränke ich mich auf wenige Rezepte, mit denen Sie keinen Aufwand haben. Im Internet finden Sie zahlreiche weitere Kochrezepte. Sie können sich zum Beispiel Kochpasten und Marinaden zaubern, die dann im Ofen oder auf dem Herd Verwendung finden. Oder Sie kochen direkt mit dem Granatapfel.

Solche Rezepte finden Sie hier nicht, denn der Granatapfel büßt durch das Kochen wie jedes andere Obst einen Großteil seiner wertvollen Inhaltsstoffe ein. Dafür – muss ich ehrlich zugeben – ist der Granatapfel zu kostbar. Da lässt es sich mit Äpfeln, Birnen und anderem günstiger zu erwerbenden Obst besser kochen, wenn es nur um einen Obstgeschmack oder exotischen Gaumenkitzel geht. Gekochter Granatapfel schmeckt lecker, ist aber nicht mehr so gesund und wirkungsvoll wie frisch verzehrter. Dennoch lohnt es sich, im Internet nach Rezepten zu fahnden. Und wer selbst ein kreatives Händchen fürs Kochen hat, kann mit dem Granatapfel jederzeit magische Gerichte zaubern.

FRUCHTCOCKTAILS UND SMOOTHIES

Smoothies sind die üppigere Variante eines Fruchtcocktails. Während beim Fruchtcocktail ausschließlich Säfte verwendet werden, veredelt man Smoothies fast immer mit Milchprodukten. Sie stellen unter Umständen eine Hauptmahlzeit dar. Wenn Sie also Ihr Gewicht reduzieren wollen (oder müssen), dann ist es ratsam, den Smoothie nicht zusätzlich zu den Hauptmahlzeiten zu genießen, sondern statt einer Hauptmahlzeit! Man muss das wissen, sonst wundert man sich, warum es mit dem Abnehmen nicht klappt.

Fruchtcocktails und Smoothies werden – wenn möglich – immer aus frischen Früchten hergestellt. Ansonsten können Sie einfach verschiedene Fertigsäfte zusammenkippen. Das geht natürlich auch. Aber ein Cocktail aus Frischobst ist durch nichts anderes zu ersetzen. Im Sommer bleibt Ihnen allerdings nichts anderes übrig, als einen fertigen Granatapfelsaft an Stelle der frischen Frucht zu verwenden. Die anderen Früchte sollten dann aber auf jeden Fall frisch sein. Trinken Sie Fruchtcocktails und Smoothies bitte immer sofort!

Ein Mixgerät oder ein Stabmixer sind nötig, um die Cocktails zuzubereiten. Wer möchte, der kann seine Smoothies mit gestoßenem Eis aufwerten. Das gibt dem Smoothie noch mal richtig Geschmack, vor allem im Sommer. Im Winter ist ein zimmerwarmer Drink oft sinnvoller. Aber entscheiden Sie selbst!

Die hier beschriebenen Rezepte reichen für ein Longdrinkglas. Manchmal auch etwas mehr, je nach Größe der Früchte.

Herbst- und Wintersmoothies:
Der Vitalsmoothie für kalte Wintertage

Zutaten: das Fruchtfleisch aus 1 Granatapfel, das Fruchtfleisch 1 Orange, das Fruchtfleisch 1 kleinen Apfels, 100 ml Kefir eisgekühlt, nach Bedarf 1 Esslöffel Granatapfelsirup für die Süße

Das Fruchtfleisch aus dem Granatapfel entfernen und die Häutchen abpulen, die Orange schälen und die Haut ebenfalls so gut es geht entfernen, dann klein schneiden, den Apfel schälen, das Gehäuse entfernen und alles klein reiben. Den Kefir und den Sirup dazugeben und alles mixen.

Grünes Leuchten

Zutaten: das Fruchtfleisch aus 1 Granatapfel, das Fruchtfleisch aus 1 Orange, das Fruchtfleisch aus 2 reifen Kiwis, 100 ml Kokosmilch

Das Fruchtfleisch aus dem Granatapfel entfernen und die Häutchen abpulen, die Orange schälen und die Haut ebenfalls entfernen, dann klein schneiden, die Kiwis schälen und klein schneiden. Die Kokosmilch dazugeben und alles mixen.

Lichte Sonnenpower

Zutaten: das Fruchtfleisch 1 Granatapfels, das Fruchtfleisch 1 Mango, 2 Esslöffel einer zerdrückten Banane, 100 ml Buttermilch

Das Fruchtfleisch aus dem Granatapfel entfernen und die Häutchen abpulen, die Mango schälen und in winzige Stückchen schneiden, die zerdrückte Banane zugeben und alles mit der Buttermilch mischen. Dann mixen.

Bananenesprit

Zutaten: das Fruchtfleisch eines Granatapfels, 1 ganze zerdrückte Banane, 2 frisch gepresste Mandarinen, 100 ml Milch

Das Fruchtfleisch aus dem Granatapfel entfernen und die Häutchen abpulen, die Mandarinen pressen, die Banane zerdrücken und alles mit der Milch zusammen mixen.

Herbstzeitlos

Zutaten: das Fruchtfleisch 1 Granatapfels, das Fruchtfleisch 1 kleinen Apfels und 1 kleinen Birne, 1 Handvoll kernlose Trauben, 50 ml Kokosmilch

Das Fruchtfleisch aus dem Granatapfel entfernen und die Häutchen abpulen, Apfel und Birne schälen und klein reiben, die Trauben hinzugeben. Alles mit der Kokosmilch mischen und mixen.

Sommersmoothies:
Volle Fruchtkraft voraus

Zutaten: ½ Glas Granatapfelsaft, 1 Pfirsich, 50 Gramm Heidelbeeren, 100 ml Milch

Den Pfirsich schälen und in ganz kleine Stücke schneiden, die Heidelbeeren, die Milch und den Granatapfelsaft hinzugeben und alles mixen.

Statt der Heidelbeeren können Sie zum Beispiel auch Brombeeren oder Himbeeren verwenden.

Kirschenküsse

Zutaten: ½ Glas Granatapfelsaft, 120 Gramm Süßkirschen, 200 ml Kefir, 1 Spritzer Granatapfelsirup

Die Kirschen entkernen und mit dem Granatapfelsaft und dem Kefir mischen. Alles mixen und auf Wunsch mit einem Spritzer Granatapfelsirup veredeln.

Erdbeergrüße

Zutaten: ½ Glas Granatapfelsaft, 1 Handvoll Erdbeeren, 200 ml Kefir, 1 Spritzer Granatapfelsirup

Die Erdbeeren putzen und zerdrücken und mit dem Kefir und dem Granatapfelsaft mischen. Dann alles mixen und auf Wunsch mit einem Spritzer Granatapfelsirup veredeln.

Melonenerfrischung

Zutaten: ½ Glas Granatapfelsaft, 2 Handvoll Wassermelonenfruchtfleisch, 100 ml Kokosmilch

Alle Zutaten zusammengeben und im Mixer aufbereiten

Dunkler Beerentraum

Zutaten: ½ Glas Granatapfelsaft, 1 Handvoll schwarze Johannisbeeren, 1 Handvoll Heidelbeeren, 100 ml Kokosmilch

Die Früchte mit dem Granatapfelsaft mischen, die Kokosmilch hinzufügen und alles mixen.

Fruchtcocktails für alle Lebenslagen:
Winterzauber

Zutaten: frisch gepresster Granatapfelsaft aus einem Granatapfel, ½ Glas naturtrüber Apfelsaft, ½ Glas Ananassaft

Alles gut verrühren.

Herbststimmung

Zutaten: frisch gepresster Granatapfelsaft aus 1 Granatapfel, frisch gepresster Saft aus 2 Orangen und 1 Mandarine

Alles gut verrühren.

Sauer macht lustig

Zutaten: frisch gepresster Granatapfelsaft aus 1 Granatapfel, frisch gepresster Saft aus 1 Zitrone, ½ Glas Maracujanektar

Alles gut verrühren.

Himmlischer Zauber

Zutaten: 1 Handvoll klein geschnittene Aprikosen, 1 Handvoll kernlose Trauben, ½ Glas Granatapfelsaft

Die Aprikosen aufschneiden, die Kerne entfernen und ganz klein schneiden. Die Trauben untermischen und alles in die Elektropresse geben, um den Saft zu erzeugen. Mit dem Granatapfelsaft auffüllen und gut verrühren. Wer keine Elektropresse hat, kann auch versuchen, die Aprikosen und Trauben im Mixer aufzubereiten.

Magische Beerenkraft

Zutaten: jeweils 1 Handvoll Himbeeren, Erdbeeren, Heidelbeeren, Brombeeren (wenn Sie nur 2 oder 3 der Beerensorten dahaben, nehmen Sie entsprechend mehr), ½ Glas Granatapfelsaft

Die Beeren im Mixer aufbereiten und mit dem Granatapfelsaft mischen. Schenkt magische Kräfte!

FRÜHSTÜCKSREZEPTE MIT DEM GRANATAPFEL

Während der Herbst- und Wintermonate können Sie jederzeit frischen Granatapfel verwenden. Wer möchte, kann zum Wachwerden einfach nur das Fruchtfleisch genießen, entweder pur oder leicht gewürzt mit Pfeffer oder frischen Kräutern. Zum Beispiel können Sie über die Fruchtfleischperlen jederzeit Basilikumblättchen schneiden, Petersilie anrichten, Rosmarin verteilen, Salbei verreiben oder Schnittlauchröllchen dekorieren. Natürlich auch andere frische Kräuter. Getrocknete Kräuter sind ebenfalls eine Möglichkeit, den Grantapfel geschmacklich zu verfeinern (je nach Gusto).

Die hier angegebenen Rezepte reichen für eine Person.

Kraftmüsli für Wintermüde

Zutaten: das Fruchtfleisch 1 Granatapfels, 3 Esslöffel Walnusskerne, 1 Banane, 1 Becher Naturjoghurt, 80 Gramm Haferflocken, 1 Teelöffel Kokosflocken, 2 Esslöffel getrocknete Früchte, ein wenig lauwarme Milch, um das Müsli flüssiger zu machen (nach Bedarf)

Den Granatapfel öffnen und das Fruchtfleisch entfernen (die Häutchen dazwischen abzupfen). Die Banane klein schneiden und in eine Schale zusammen mit dem Granatapfelfruchtfleisch, den Haferflocken und dem Joghurt geben. Alles gut verrühren. Dann die Walnüsse, die getrockneten Früchte und die Kokosflocken dazugeben, nochmals verrühren und nach Bedarf ein wenig Milch dazugeben. Wer es süßer mag, kann noch einen Esslöffel Honig hinzufügen oder Fruchtjoghurt verwenden.

Käsebrot mit Granatapfelperlen und Pfeffer

Zutaten: das Fruchtfleisch eines Granatapfels, Vollkornbrot oder Roggenbrot, kräftiger Bergkäse oder Camembert, Pfeffer aus der Mühle

Den Grantapfel öffnen und das Fruchtfleisch entfernen, die Häutchen abpulen. Das Brot mit dem Käse belegen (ohne Butter oder Margarine aufzuschmieren!) und die Perlen vorsichtig auf dem Käse platzieren. Dann mit der Pfeffermühle drübergehen.

Pikanter Frühstücksmix

Zutaten: das Fruchtfleisch 1 Granatapfels, 1 kleine Zwiebel, 1 kleine Paprika, 1 Ei, frische Kräuter, Kernemischung (zum Beispiel Sonnenblumenkerne, Pinienkerne, Kürbiskerne), Pfeffer und Salz

Das Fruchtfleisch des Granatapfels entfernen und die Häutchen abpulen. Das Fruchtfleisch dann zur Seite stellen. Die Zwiebel ganz klein schneiden und die Paprika ebenfalls klein schneiden. In einer Pfanne kurz mit wenig Olivenöl anbraten. Dann ein Ei darüberschlagen und unterrühren. Mit den klein geschnittenen Kräutern und den Gewürzen vermengen. Obenauf dann das Fruchtfleisch des Granatapfels und die Kerne geben.

Sommer-Saft-Müsli

Zutaten: 250 Gramm Magerquark, ½ kleines Glas Granatapfelsaft, 1 Handvoll zuckerfreies Fertig-Bio-Müsli (keine Crunch-Elemente), 1 Handvoll frische Beeren (Erdbeeren, Heidelbeeren, Himbeeren, Brombeeren, je nach Verfügbarkeit)

Den Quark mit dem Granatapfelsaft mischen und gut verrühren, das Müsli untermischen und nochmals gut verrühren. Obenauf die Beeren geben (wer will, kann auch diese untermischen). Wem dies noch nicht süß genug ist, kann mit einem Teelöffel Honig nachsüßen.

LECKERE, WÜRZIGE BROTAUFSTRICHE

Ein Brotaufstrich mit frischem Brot kann eine ganze Mahlzeit sein – ob zum Frühstück, zum Mittagessen oder Abendbrot. Das Brot dazu können Sie sich nach Herzenslust selbst aussuchen. Ob Ciabatta, Baguette, Fladenbrot oder ein würziges Schwarzbrot, ist dabei gleich. Hauptsache, es schmeckt und ist alles frisch!

Granatapfelmuttersaft eignet sich für die Zubereitung der Brotaufstriche eher als der Vollsaft!

Die Aufstriche reichen für vier Personen und sollten nicht allzu lange aufbewahrt werden (höchstens einen Tag im Kühlschrank).

Zucchini-Oliven-Brotaufstrich

Zutaten: 1 Zucchini (etwa 200 Gramm), 1 Knoblauchzehe, 1 Handvoll Zweige frischer Thymian, 2 Esslöffel Olivenöl, 10 grüne, entsteinte Oliven, 20 Gramm Walnusskerne, 5 Esslöffel Granatapfelsaft, Salz und Pfeffer

Die Zucchini grob raspeln, den Knoblauch fein würfeln und die Thymianblättchen hacken. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Zucchini mit dem Knoblauch und den Thymianblättchen ca. 3 Minuten anbraten. Dann vom Herd nehmen. Die Oliven in Stücke schneiden, die Walnusskerne hacken und zusammen mit dem Angebratenen vermengen. Dann würzen und den Granatapfelsaft dazugeben. Im Mixer pürieren.

Auberginen-Aufstrich

Zutaten: 1 Aubergine (ca. 400 Gramm), 1 Tomate, 2 Knoblauchzehen, 1 Schnapsglas voll Granatapfelsaft, 1 Teelöffel voll Sesamkörner, 1 halber Teelöffel gemahlener Kreuzkümmel, Salz, Pfeffer und einige Blättchen Petersilie

Den Backofen auf 250 °C (Umluftherd auf 220 °C) vorheizen, die Aubergine mehrmals einstechen und auf einem Backblech ca. 30 Minuten weich garen. Dann die Aubergine abkühlen lassen. Die Tomate waschen, klein schneiden und den Stielansatz entfernen. Die Knoblauchzehen schälen und hacken. Die Aubergine öffnen und das Fruchtfleisch herauskratzen. Tomatenstückchen, Auberginenfleisch, Granatapfelsaft, Knoblauch und Sesamkörner mit den Gewürzen mischen und alles im Mixer pürieren. Zum Schluss die Petersilie hacken und untermischen.

Tomatencreme

Zutaten: 2 überreife Tomaten, 1 Knoblauchzehe, 1 Esslöffel Olivenöl, 1 Schnapsglas voll Granatapfelsaft, 6 Esslöffel Mascarpone, 4 Esslöffel geriebener Parmesan, 3 Esslöffel gehacktes Basilikum, 6 schwarze Oliven ohne Stein, Salz und Pfeffer

Die Tomaten waschen und klein schneiden, die Stielansätze entfernen. Den Knoblauch schälen und klein schneiden. Die Tomaten und den Knoblauch im Olivenöl ca. 3 Minuten lang anbraten, salzen und pfeffern und dann vom Herd nehmen. Das Angebratene pürieren und dann mit dem Granatapfelsaft, der Mascarpone, dem Basilikum, dem Parmesan und den klein geschnittenen Oliven vermengen. Eventuell noch einem mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Paprika-Käse-Creme

Zutaten: 2 kleine rote Paprikaschoten, 1 Knoblauchzehe, 1 Esslöffel Olivenöl, 1 kleines Schnapsglas Granatapfelsaft, Salz, Pfeffer, 100 Gramm Feta (Schafskäse), 2 Stängel Dill, 2 Stängel Petersilie, 1 kleine Handvoll Basilikumblättchen

Die Paprika halbieren, entkernen und klein schneiden. Den Knoblauch in kleine Stückchen schneiden. Beides im Öl 3 Minuten lang anbraten und mit Salz und Pfeffer würzen. Vom Herd nehmen und abkühlen lassen. Dann den Grantapfelsaft zugeben. Die Kräuter hacken und dazugeben. Alles pürieren und anschließend den Käse von Hand darunterkrümeln. Alles noch mal vermengen.

MITTAGESSENSIDEEN

Wer möchte, kann den Granatapfelmuttersaft zum Kochen verwenden und mit ihm Soßen anreichern. Diese Möglichkeit besteht bei jedem Gericht. Selbst mein Pfifferlingsgericht verfeinere ich zum Schluss mit einen Schlückchen Granatapfelmuttersaft. Danach wird das Gericht nicht mehr aufgekocht, um die Inhaltsstoffe nicht zu zerstören. Den Saft frisch gepresster Granatäpfel oder den Granatapfelmuttersaft können Sie auch für ein Salatdressing verwenden. Am Tellerrand richten Sie zu jedem Gericht frisch ausgepulte Fruchtfleischperlen an, sozusagen als essbare, gesunde Dekoration. Zusammen mit Weintrauben und frischen Kräutern verzaubern die Fruchtfleischperlen jede kalte Platte. Aber auch direkt verstreut über gekochte Beilagen, über Fleisch und Fisch machen sich ein paar Perlen fein und schmackhaft. Da ich selbst Vegetarierin bin und weder Fleisch noch Fisch esse, kann ich mir höchstens vorstellen, wie die leckeren Fruchtfleischperlen zum Beispiel ein Wildgericht verfeinern. Ihrer eigenen Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.

Granatapfeldressing für Salate

Zutaten: Saft von ½ frisch gepressten Granatapfel oder 1 kleines Schnapsglas voll Granatapfelmuttersaft, 5 Esslöffel heller, milder Balsamicoessig, ½ Teelöffel mittelscharfer oder scharfer Senf (je nach Vorliebe), 4 Esslöffel eines guten Öls mit vielen Omega-3-Fettsäuren (zum Beispiel Rapsöl, Leinöl, auch Olivenöl ist möglich) sowie andere Sorten leckerer Kernöle (zum Beispiel das dunkle Kürbiskernöl), Salz, Pfeffer, frische Salatkräuter wie zum Beispiel Schnittlauch oder Petersilie (oder getrocknete Salatkräuter); wer noch ein wenig Süße möchte, fügt ½ Teelöffel Honig dazu. Zum Verfeinern des Salats können Sie von der anderen Hälfte des Granatapfels das Fruchtfleisch entfernen und die Perlen verwenden.

Alle Zutaten in ein verschließbares Glas geben und kräftig schütteln. Direkt vor dem Verzehr über den Salat geben. Das übrig gebliebene Granatapfelfruchtfleisch über dem Salat verteilen und dann alles servieren.

Wintersalat mit Granatapfelperlen und Pinienkernen

Zutaten: 300 Gramm Feldsalat, das Fruchtfleisch von 1 Granatapfel, ½ Packung schnittfesten Ziegenkäse, 1 Handvoll Pinienkerne, 1 Handvoll getrocknete Cranberrys, ⅛ Liter dunkler Balsamicoessig, 3 Esslöffel Rapsöl, Salz und Pfeffer

Den Feldsalat putzen und waschen. Den Ziegenkäse in kleine Würfelchen schneiden (so viel, wie Sie dazu mögen; wer abnehmen möchte, schneidet nur ein paar wenige Würfelchen in den Salat) und in den Salat mischen. Pinienkerne und getrocknete Cranberrys dazumischen. Das Öl, den Balsamicoessig, Salz und Pfeffer in ein verschließbares Glas geben, gut durchschütteln und direkt vor dem Verzehr auf dem Salat verteilen. Noch mal alles vorsichtig wenden und direkt servieren. Statt der Pinienkerne lassen sich auch Walnüsse verwenden. Ebenso können Sie den Salat mit frisch geschnittenen roten Paprikascheiben und Tomatenwürfelchen verfeinern. Auch die Verwendung von Feta statt Ziegenkäse ist möglich. So haben Sie immer wieder neue Möglichkeiten, den Feldsalat zu servieren.

Karottensalat mit Walnüssen und Granatapfelperlen

Zutaten: 300 Gramm Karotten, 1 Granatapfel, 1 Handvoll Walnüsse, 2 Esslöffel Pinienkerne, 3 Esslöffel Walnussöl, 1 Esslöffel Granatapfelmuttersaft, 5 Esslöffel hellen, milden Balsamicoessig, ½ Teelöffel milden Senf, Salz, Pfeffer, ½ Teelöffel Honig, frische Schnittlauchröllchen

Die Karotten putzen, waschen und reiben oder mit der elektrischen Küchenmaschine zerkleinern. Die Walnüsse klein hacken. Das Dressing bereiten. Dazu das Walnussöl, den Balsamicoessig, Salz, Pfeffer, Öl, Honig und den Granatapfelsaft in ein verschließbares Glas füllen und gut schütteln. Die geriebenen Karotten mit dem Dressing übergießen und durchmischen, danach für eine halbe Stunde kühl stellen und anschließend noch mal durchmischen, eventuell nachwürzen. Die Pinienkerne und die herausgelösten Granatapfelfruchtperlen zusammen mit den zerhackten Walnüssen unterziehen. Eventuell mit Schnittlauchröllchen belegen.

Mein Pfifferlingsgericht für zwei Personen

Zutaten: Frische Pfifferlinge (ungefähr 2 große Handvoll), 1 rote Paprika, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, frisch geriebener Bergkäse oder Parmesan, Schnittlauchröllchen, frisch gehacktes Basilikum, Salz, Pfeffer, 2 Esslöffel Olivenöl, 1 Schluck Granatapfelmuttersaft zum Schluss

Die Pfifferlinge waschen und putzen, dann mit Küchenkrepp gut abtrocknen. Die Zwiebel ganz klein schneiden, die Knoblauchzehen hacken und die Paprika ebenfalls klein schneiden. Die Pfifferlinge zusammen mit der Zwiebel, der Knoblauchzehe und der Paprika im Olivenöl anbraten. Salz und Pfeffer drüberstreuen. Immer wieder umrühren. Dann vom Herd nehmen, den Schluck Granatapfelsaft zufügen und nochmals umrühren. Mit dem Käse bestreuen und den Kräutern garnieren. Sofort servieren. Mit frischem Baguette verspeisen.

Ein vegetarisches Wok-Gericht für zwei Personen

Zutaten: 1 Fenchelknolle, 2 Stangen einer Staudensellerie, 1 kleine Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 rote Paprika, frischer Ingwer, ½ Dose Kokosmilch, 1 Schluck Sojasoße, 1 Schluck Granatapfelmuttersaft, 1 bis 2 Teelöffel einer Currypaste mild oder scharf, je nach Gusto (Asienladen oder Feinkostabteilung des Supermarktes), Gewürzmischung »Fünf Gewürze«, 3 Esslöffel Sojaöl, Salz, Pfeffer, eine Prise Koriander, Kreuzkümmel (gemahlen)

Zerkleinern Sie die Fenchelknolle und die Paprika, so dass mundgerechte Stückchen oder Würfelchen entstehen. Schneiden Sie die beiden Stangen Sellerie ebenfalls in kleine Stückchen oder Rädchen. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe werden ganz klein geschnitten oder gehackt. Von der Ingwerknolle brechen Sie etwas ab (ca. 2 cm), schälen es und zerkleinern es ebenfalls. Erhitzen Sie die Wokpfanne mit dem Sojaöl und geben Sie das gesamte Gemüse und alles, was Sie zerkleinert haben, mit hinein, einschließlich der Currypaste. Rühren Sie jetzt ständig mit einem Holzlöffel und verschieben Sie das Gemüse immer wieder. Größere Stücke sollten dabei in der Wokmitte landen, um schneller angebraten zu werden. Sobald das Gemüse anfängt, glasig zu werden, kippen Sie ein Schlückchen Sojasoße hinzu. Weiterrühren. Nun die Gewürze beimischen. Beim Salzen vorsichtig sein, denn die Sojasoße enthält Salz. Also bitte vorher abschmecken. Dann nach ca. 3 Minuten eine Dose Kokosmilch öffnen und etwa den halben Inhalt hineingießen. Dabei langsam gießen und immer wieder umrühren. So sehen Sie, ob Ihnen die entstehende Soße reicht oder ob Sie noch ein wenig Wasser oder Kokosmilch (enthält leider ganz schön viel Fett) nachgießen möchten, um mehr Soße zu erhalten. Dann eventuell nachwürzen. Nochmals rühren und auf kleiner Flamme ausköcheln lassen. Zum Schluss den Schluck Grantapfelsaft zugeben, wenn nichts mehr kocht. Mit gekochtem Reis servieren.

HIMMLISCHE VORSCHLÄGE FÜR DESSERTS

Was gibt es Schöneres als einen gesunden, leckeren Obstsalat, der die Hauptmahlzeit abrundet und die Lust auf Süßes stillt? Manche Obstsalate sind sogar so reichhaltig, dass sie eine Hauptmahlzeit ersetzen. Wer zum Beispiel abends Heißhunger auf Süßes hat, kann als Abendbrot einen Obstsalat essen. Granatapfelfruchtperlen sind zwar keine Sattmacher, lassen sich aber jederzeit mit reichhaltigeren Obstsorten aufwerten. Dazu verwenden Sie Bananen, Mangos, Birnen, Feigen, Ananas, Papaya, Honigmelonen, Birnen, Aprikosen oder Pfirsiche. Leckere Beeren, Trauben, Äpfel, Orangen, Mandarinen, Wassermelonen und getrocknete Früchte (zum Beispiel Rosinen oder Cranberrys) sowie Nüsse, Mandeln, Kokosflocken oder Haferflocken ergänzen den Obstsalat immer wieder aufs Neue. Wer es noch reichhaltiger mag, übergießt den Obstsalat mit Naturjoghurt, Buttermilch, Kefir oder Kokosmilch. Nun haben Sie genügend Kalorien für eine Hauptmahlzeit zusammen.

Vermeiden Sie allerdings Schlagsahne. Sie ist einfach zu fett. Auch Puddinggerichte liefern nur wertlose Kalorien. Was Sie allerdings verwenden können, ist stark kakaohaltige Schokolade, die Sie über den Obstsalat raspeln. Kakaohaltige Schokolade enthält Tannine, schmeckt leicht bitter und ist als kleiner Genuss in kleiner Menge jederzeit erlaubt. Der Kakaoanteil sollte mindestens 70 % betragen, besser sind an die 85 %.

ABENDBROTIDEEN

Wenn Sie abends nicht mehr warm essen, so können Sie auf die Brotaufstriche zurückgreifen (siehe Brotaufstrich). Granatapfelfruchtfleisch kann wie beim Mittagessen auch als Beilage oder Zugabe serviert werden. Selbst pur auf einem leckeren Brot machen sich die Fruchtperlen gut. Zu Käse oder magerem Schinken mit Rucola-Blättern passt der Granatapfel ebenfalls. Eine kalte Platte gewinnt, wenn die Fruchtperlen schön darauf dekoriert werden und mit verspeist werden. Eine weitere Möglichkeit ist, frisches Gemüse aufzuschneiden und als Knabbergemüse mit einem Granatapfeldip anzubieten. Oder Sie grillen dünn geschnittene Auberginenscheiben und servieren sie ebenfalls mit einem Dip. Wer abends Süßes braucht, macht sich einen Obstsalat mit Granatapfelfruchtfleisch (siehe Desserts).

Avocado-Granatapfel-Dip

Zutaten: 1 Handvoll frisches Basilikum, 2 kleine, weiche Avocados, 3 Esslöffel Granatapfelmuttersaft, ½ getrocknete Chilischote (oder Chilipulver), 1 Knoblauchzehe, 3 Esslöffel saure Sahne, Salz und Pfeffer

Das Basilikum, die Knoblauchzehe und die Chilischote klein hacken. Die Avocados schälen und zerdrücken oder zerkleinern. Die Avocados im Mixer mit dem Basilikum, der Knoblauchzehe und der Chilischote pürieren. Die saure Sahne hinzugeben und weiter pürieren. Danach würzen und den Granatapfelmuttersaft unterrühren. Alles gut verrühren.

Minz-Mandel-Soße für gebratene Auberginenscheiben

Zutaten: 2 Bund Minze, 2 Knoblauchzehen, 2 Esslöffel Mandelstifte, 4 Esslöffel Olivenöl, 50 ml heiße Gemüsebrühe, 1 Schluck Granatapfelmuttersaft, Salz und Pfeffer.

Die Minze, die Knoblauchzehen und die Mandelstifte zerhacken. Alle Zutaten im Mixer pürieren und nach und nach die Brühe dazugießen, bis die Konsistenz der Soße ideal ist. Ist die Soße zu fest, weitere Brühe nachgießen. Ist sie zu flüssig, dann nochmals mit Mandeln ein wenig fester pürieren.


ADRESSEN

Hier gibt es alles rund um den Granatapfel:

www.granatapfel-shop.com

Hier bekommen Sie hochwertige Kosmetik:

www.primaveralife.com

Hier bekommen Sie essbare Granatapfelprodukte:

www.granatapfel-kern-oel.de

Hier bekommen Sie hochwertige Kosmetik:

www.weleda.de

Hier bekommen Sie hochwertige Kosmetik:

www.wellnessproducts.ch

Hier bekommen Sie spezielle Hautpflege für Schwangere und Babys:

www.into-life.de

Hier gibt es eine Naturkosmetik speziell für empfindliche und von Neurodermitis geplagte Haut, eine Hautcreme wird mit Wildrose und Granatapfelsamenöl hergestellt:

www.jubian.net
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