


Im ersten Teil des Buches mache ich mich auf
die Suche nach den Dingen, die uns einfach
guttun. Verwohne dich selbst, verwohne deine
Lieben. Das Motto ist: Verwshnprogramm
fir alle! Als Arztin ist es mir wichtig, dir das
medizinische Wissen Uber Nahrstoffe, Haut- und
Haargesundheit, iber Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente und Fettsauren zu vermitteln.
Dafir habe ich mich auf die Suche nach kulina-
risch wohlschmeckenden Quellen gemacht. Ich
erzahle dir, mit welchen Krautern und Blumen du
dich, deine Haut, Haare und Nagel verwohnen
kannst. Einen kleinen Abschnitt dartber, wie du
deine Seele nahren und pflegen kannst, gibt es
darin auch. Denn wir wissen ja: Unsere Haut ist
der Spiegel unserer Seele, also durfen wir auch
diesen ganz wichtigen Teil nicht vernachlassigen.

Der zweite Teil des Buches handelt vom Ent-
spannen. Da geht es vor allem um Stress und
darum, wie wichtig gesunder Schlaf ist.
Als begeisterte Krauterhexe stelle ich dir
Heilpflanzen vor, die dir beim Entspannen und

Schlafen gute Dienste erweisen konnen und
die auch deine Haut unterstitzen oder sie
beruhigen, wenn sie mal genauso gestresst aus-
sieht, wie wir uns im Alltagswahnsinn manch-
mal fuhlen. In diesem Abschnitt erzahle ich dir
auch von den Aktivitaten, die mir personlich
helfen, wieder runterzukommen oder erst gar
nicht angespannt zu werden. Da findest du
etwa meine Lieblings-Yoga-Ubungen und mei-
ne liebsten Bergwanderrouten, und ich zeige
dir, wie mein Garten-, Workout® aussieht.



E@m%m
Der dritte Teil ist der Reinigung gewidmet.
Und damit meine ich jetzt nicht den Haus-
putz, sondern Frihjahrsputz, Detox, Ent-
giften, Entschlacken oder wie auch immer du
es nennen magst. Also die Reinigung unseres
Korpers von innen. Es geht darum, wie wir
Giftstoffe, die sich durch ungesunde Ge-
wohnheiten oder auflere Einflisse in unserem
Kérper ansammeln, wieder loswerden. Dafur
gibt es namlich eine Reihe von hilfreichen
Stoffen, die wir mit unserem Essen taglich
zu uns nehmen konnen. Auch hier habe ich
wieder eine Menge niitzliche Krauter und

Blumen in petto!

Rezepite fiir

innen und aufSen

In allen drei Teilen findest du Rezepte. Und
zwar zum einen Kochrezepte flir Gerichte zum
Schlemmen und Geniel3en, die allesamt dein
Strahlen unterstitzen. Zum anderen aber auch
Rezepte fur eine einfache selbst gemachte
Naturkosmetik. Bei den Rezepten findest du
Wissenswertes Uber einzelne Zutaten und wel-
chen Beitrag sie auch aus ernahrungswissen-
schaftlicher oder medizinischer Sicht leisten

konnen, damit wir uns gut fuhlen.
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Was mich
strahlen lasst

Du strallst so! Wie machst du das?”
Diese Satze bekomme ich immer wieder
zu horen. Und es freut mich nattirlich,
dass mich manche Menschen so wahr-
nehmen, auch wenn mir bei Weitem nicht
immer nach Strahlen ist.

Wie bei jedem Menschen gibt es natiirlich
auch in meinem Leben gute und weniger gute
Zeiten. Doch aufgrund meines beruflichen
Werdegangs, der viel mit Aulsenwirkung zu
tun hat, habe ich mich immer wieder intensiv
damit auseinandergesetzt, wie ich auf andere
Menschen wirke — insbesondere auf jene Men-
schen, die mich nicht wirklich gut kennen.
Menschen, die vielleicht gerne meine Gesund-
heitssendungen anschauen oder Fans von
Dancing Star sind oder, oder ...

Ich glaube, wenn du meine Freund*innen
fragst, wie sie mich empfinden (und ich verra-
te dir jetzt nicht meine negativen Seiten), dann
eint sie vor allem eine Aussage Uber mich: Die

Christine lebt gerne. Und das stimmt. Aber na-
ttrlich bin ich nicht nur ein lebensbejahender
Mensch, sondern beschiftige mich schon seit
jeher beruflich als Arztin mit Menschen. Was
macht uns gliicklich? Wie wichtig ist das fur
unsere Gesundheit? Wie sehr kann man sich
selbst einreden, quasi als Placebo, dass man
gliicklich ist? Wie viel Anteil hat die Eigenbe-
stimmung? Wie viel machen Erndhrung, Bewe-
gung, Partnerschaft, Familie und Freunde aus?

In meiner Zeit als Model war mein &u-
Reres Erscheinungsbild ein wichtiger Pfeiler
meiner Tatigkeit. Damals hat mich das zwar
auch nicht so interessiert wie manch andere,
aber ich erkenne heute in den Social Media,
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dass der Druck auf junge Menschen noch gro-
Rerist, als er damals bei mir war. So alt bin ich
jetzt schon, dass ich das sagen darf. Und mir
tut es im Herzen weh, wenn so manche Influ-
encer*innen und Blogger*innen die vermeint-
liche Schénheit als Universalrezept fir ein
gliickliches Leben und eine erfiillende Karrie-
re propagieren. Denn meiner Erfahrung nach
gibt es immer jemanden, der schoner, jinger
und erfolgreicher ist.

All die Erfahrungen, die ich bis heute ge-
sammelt habe, méchte ich in diesem Buch mit
dir teilen. Nattrlich nur, wenn dich das inter-
essiert. Ich habe mir im Laufe meines Lebens
eine Vielfalt an Zugingen erschlossen, die
meiner Meinung nach zum Strahlen fiithren.

Als Arztin habe ich mich eingehend mit der
medizinischen Seite des Strahlens beschaftigt.
— Was braucht unsere Haut? Welche Nahr-
stoffe bendtigt sie? Wie funktioniert unser
Stoffwechsel, die Aufnahme von N&hrstoffen
und die Ausscheidung von Giften?

— Wo ist Vitamin A enthalten, das bei der Bil-
dung und Regeneration unserer Hautzellen
eine wesentliche Rolle spielt? Welches B-Vi-
tamin sorgt fiir einen rosigen Teint?

— Was hilft, wenn die Haut rebelliert und sich
Rotungen und Entziindungen zeigen?

— Welche Mineralstoffe sind vonnoten, damit
die Haut nicht zu trocken wird?

— Welche Rolle spielt Kupfer fiir die Pigmen-
tierung der Haut?

— Was ist medizinisch sinnvoll, um Schwan-
gerschaftsstreifen wieder loszuwerden?

— Was bendétigen unsere Augen, damit wir
einen leuchtenden Blick bekommen?

— Welche Mikrondhrstoffe und Fettsduren
beeinflussen die Qualitit unserer Haare und
Nagel?

Ich habe mich einige Zeit in die Derma-
tologie vertieft, weil ich diese Fragen so span-
nend fand. Das Thema ging mir also wortwort-
lich unter die Haut.

Die Ganzheitsmedizinerin in mir weild aber
auch, dass die besten Cremes und Wasser-
chen nicht helfen, wenn das Grundprinzip
der Balance in uns in Schieflage geraten ist.
Wo Aktivitdt und Bewegung ist, braucht es auf
der anderen Seite Ruhe und Entspannung. Die
Qualitat unseres Schlafs und unsere Fahigkeit,
zu entspannen, sind ein wesentlicher Schliis-
sel, dass wir uns wohlfithlen und das auch aus-
strahlen. Und als Ganzheitsmedizinerin ist
mir natiirlich auch bewusst, dass echtes Strah-
len mehr braucht als nur schone Haut, Haare
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und Nagel. Gerade unser psychisches und see-
lisches Gleichgewicht hat einen wesentlichen
Einfluss darauf, welche Ausstrahlung wir ha-
ben. Daher blicke ich bei meiner Suche nach
dem wahren Strahlen stets auch auf die seeli-
sche Gesundheit. Ein freundlicher und wohl-
wollender Blick beginnt bei uns selbst — und
zwar auf uns selbst. Selbstfreundlichkeit und
Selbstfiirsorge sind aus meiner personlichen
Erfahrung wichtige Grundelemente, wenn es
darum geht, eine ,gute” Ausstrahlung zu ha-
ben. Und ich weilé nicht, wie es dir geht, aber
diese Selbstliebe aufzubringen, ist manchmal
ziemlich schwer.

Mit meiner Ausbildung zur Phytotherapeutin
habe ich mir das Universum der Pflanzenheil-
kunde erschlossen. Das Wissen, welche un-
zdhligen Gaben und Geschenke die Natur uns
beschert, hat mir eine wahre Schatzkammer
eroffnet, denn Krauter und Blumen konnen
einen riesigen Beitrag fir unser Strahlen
leisten. Sie kénnen uns innen und aufien nah-
ren, pflegen, versorgen, reparieren und sogar
heilen. Sie streicheln unsere Seele, sorgen

flir Kraft und Tonus, lindern Verletzungen
und sind eine nattirliche Basis fiir die tagliche
Pflege von Haut und Haar. Aber sie sind fiir
mich auch eine tiefe Quelle der Freude. Jedes
Mal, wenn ich ein Heilpflanzchen entdecke
oder eines, das ich angepflanzt habe, gedeiht,
erfillt mich das zutiefst.

Die Aloe vera wurde bereits von den alten
Agypter*innen fiir ihre heilsamen Eigenschaf-
ten als Hautwundermedizin verehrt. Mit der
edlen Damaszenerrose lasst sich eine rekord-
verdachtig lange Hautpflegeliste anfiithren. Oder
der betérende Jasmin: ein Olbaumgewichs,
das alles beruhigt, was mit ihm in Beriithrung

kommt, egal ob Haut oder Gemiit. Wie sehr ich
mich begeistern kann, wenn ich iber die Ringel-
blume erzéhlen darf! Sie dient mir als Basis flir
meine selbst gemachte Heilsalbe, mein selbst
angesetztes Ringelblumendl oder als leber-
schiitzender und entziindungshemmender Tee.
Und sie gedeiht dankenswerterweise préchtig
in meinem Bauerngarten. Ein weiterer Liebling
von mir: die Rosengeranie. Ich liebe sie nicht
nur wegen ihrer verjiingenden Wirkung. Meine
Kinosessel stelle ich im Garten fir das tagliche
Naturschauspiel der Nachtkerze auf, deren Ol
auch von meiner Haut und meinen Nageln oft
sehnstichtig erwartet wird.

Ich werde in diesem Buch tber diese und
viele andere dieser hochbegabten Pflanzen
berichten und zeigen, dass in der Natur nicht
nur gegen jede Krankheit ein Kraut gewachsen
ist, sondern ganz viele dieser Pflanzen eben
auch unser Strahlen unterstiitzen konnen.

Ich bin aber nicht nur Arztin und Phytothera-
peutin, sondern auch bekennende GenieRerin.
Ich esse gerne und gut und das trifft sich eben-
falls glinstig mit meiner Mission ,Strahlen®,
denn auf der Suche nach den dafiir nétigen
Néahrstoffen tut sich ein weiteres Universum auf.
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Wie du im Kapitel ,Verwohnen, nihren &
pflegen® lesen wirst, lassen sich aus den néti-
gen Nahrstoffen lange Zutatenlisten flir deine
taglichen Mahlzeiten ableiten.

So kénnen wir unsere Haut mit einem
gschmackigen Spinatsalat mit Wildkrauter-
weckerl, Kapuzinerkresse und Hiihnerleber,
einer Forelle mit Haferflockenbroseln und To-
pinambur-Chips oder mit Karottenkuchen mit
Waldmeister-Obers verwohnen, Lippen, Haare
und Négel mit einem exklusiven Flammkuchen
mit Spargel, Portulak und Kurkuma stérken, un-
serer Haut mit einem deftigen Schweinsbraten
mit Lauchserviettenknddeln, Sauerampfer und
geschmortem Fenchel bei der Durchblutung
helfen, den Wasserhaushalt unseres Gewebes
mit einem arabischen Linsengericht ausglei-
chen, Falten mithilfe einer Vollkornreis-Bowl
mit Leinsamendl glitten oder Cellulitis und
Dehnungsstreifen mit einem kostlichen Hafer-
flocken-Porridge mit Mandeln und frischen Bee-
ren wegessen. Denn die Rezepte in diesem Buch
sind allesamt auf Basis jener Zutaten entwickelt,
die uns gesundheitlich und mental beim Strah-
len unterstiitzen.

Zwei meiner wesentlichsten Kraftquellen sind
Bewegung und die Natur — am liebsten in der
Kombination, also Bewegung in der Natur. Die
Berge haben es mir ebenso angetan wie mein
Garten. Daher werde ich auch daraufin diesem
Buch Bezug nehmen und das Thema aus der
Perspektive der Naturliebhaberin erschlief3en.

Einen wesentlichen taglichen Beitrag zu mei-
nem Strahlen leistet meine Familie. Als Mut-
ter von zwei Kleinkindern weild ich allerdings
auch, dass im Familienalltag so manches zu-
weilen auf der Strecke bleibt, wie zum Beispiel

"

das Vorhaben, die eigenen Bediirfnisse nicht
aus dem Blick zu verlieren, oder der so wich-
tige gesunde Schlaf. Aber die Freude, die mich
erfullt, wenn ich mit meinen Kindern zusam-
men bin, bringt so viel Strahlen in mein Ge-
mit, dass die Gesamtbilanz davon gar keinen
echten Schaden nehmen kann. Und nein: Je-
des Kinderldcheln entschidigt einen trotzdem
nicht fiir einen schlechten Tag.

Du wirst in diesem Buch viele Empfehlungen
und Rezepte bekommen, die allesamt darauf
ausgelegt sind, dein Strahlen zu optimieren.
Eine Bitte habe ich dabei an dich: Nimm das
alles nicht allzu ernst. Behalte dir deinen Hu-
mor und gehe es mit Leichtigkeit und spiele-
risch an. Meiner Erfahrung nach sind eine
ordentliche Portion Unbeschwertheit, kindli-
che Leichtigkeit, Humor und der Spalf% an der
Freude die wichtigsten Zutaten fiir ein authen-
tisches und lang anhaltendes Wohlbefinden.
Wenn ich in das betagte Gesicht so mancher
dlteren Schonheiten blicke, sehe ich sofort,
was uns trotz korperlicher Abbauprozesse
nachhaltig schon macht: Unsere Lachfalten!
Wenn in unserem Gesicht in fortgeschritte-
nem Alter die Spuren von Freude, Lachen und
einer Gelassenheit und Leichtigkeit ablesbar
sind, stehen die Zeichen gut, dass sich das
Strahlen wirklich nachhaltig in unser Dasein
integriert hat.






Verwohnen, ndhren & pflegen

FUR 4 PORTIONEN

500 g griiner und weifSer Spargel
1 grofse rote Zwiebel

200 g getrocknete Tomaten (Glas)
125 g Creme fraiche

3 EL Sauerrahm

1 TL gemahlene Kurkuma

2 EL gehackte Krduter

(z. B. Petersilie, Koriander)

2 Flammkuchen-Béden a 260 g
100 g Portulak

ZUBEREITUNG

1. Den Spargel putzen und schrag in Stiicke schneiden.
Die Zwiebel schilen, halbieren und grob in Scheiben
schneiden. Die getrockneten Tomaten in kleine Wiirfel
schneiden und mit Créeme fraiche, Sauerrahm, Kurkuma
und Krautern in einer Schiissel verriihren.

2. Das Backrohr auf 200 °C vorheizen. Die Flammku-
chen-Boden auf 2 Backbleche legen und mit der Creme
bis zum Rand bestreichen. Zwiebel und Spargel darauf
verteilen.

3. Die Flammkuchen ca. 15 Min. goldgelb backen. Den
Portulak abbrausen, trocken tupfen und vor dem Servie-
ren Uber die Flammkuchen streuen.
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Verwohnen, ndhren & pflegen

FUR 4 PORTIONEN

Fur die frittierten Bliiten
16 Holunderbliitendolden
2 Eier

100 g glattes Mehl

200 ml WeifSwein

1 Pck. Vanillezucker

2 Prisen Zimt

1 Prise Salz

30 g Zucker

Fur die Erdbeer-Zitronen-Creme
200 g reife Erdbeeren

250 g Sauerrahm

50 g Staubzucker

Saft von 1 Zitrone

etwas Melisse zum Garnieren
(optional)

AuBlerdem
500 ml Sonnenblumendol
Staubzucker zum Bestduben

ZUBEREITUNG

1. Far die frittierten Bliiten die Holunderbliitendolden
vorsichtig abspiilen und trocken tupfen. Fiir den Teig die
Eier trennen. Die Dotter mit Mehl, Weilswein, Vanillezu-
cker und Zimt in einer Schiissel mit einem Schneebesen
glattrithren. Die Eiklar mit Salz gut anschlagen, anschlie-
Rend zu einem cremigen Eischnee schlagen, dabei den
Zucker nach und nach einrieseln lassen. Den Eischnee
unter die Eiermasse heben.

2. Das Sonnenblumendl in einem Topf auf ca. 170 °C er-
hitzen. Die Holunderbliitendolden nacheinander behut-
sam durch den Teig ziehen, etwas abtropfen lassen und
in heillem Fett knusprig braun frittieren. Auf Kiichen-
papier abtropfen lassen und sofort mit reichlich Staub-
zucker bestduben.

3. Fiir die Erdbeer-Zitronen-Creme die Erdbeeren wa-
schen, vom Stielansatz befreien und in Scheiben schnei-
den. Den Sauerrahm mit Staubzucker und Zitronensaft
verriihren. Die Erdbeeren mit der Sauerrahmmasse auf
Tellern anrichten, mit Melisse garnieren und mit den Ho-
lunderbliiten servieren.
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Aufraumen
fur die Schonheit

In diesem Kapitel geht es um das Méﬁm und Zn@ch&wkm deines

Korpers. Ich stelle dir Ant10x1dantlen vor und wie sie deine Zellen

schiitzen und reparieren. Wir machen uns auf die Suche nach schmack-
haften und wohltuenden Methoden, die uns beim Entgiften helfen, und

widmen uns dabei auch einer ganzen Reihe hochwirksamer Wildkrauter.

Unser Zuhause regelmillig aufzurdaumen und
sauber zu halten ist eine wichtige Grundla-
ge dafiir, dass wir uns in unseren vier Wan-
den wohlfiihlen. Denn wenn es in unserem
Daheim unordentlich aussieht, haben auch
unsere Gedanken und Gefiihle keine Chance,
sich zu ordnen. Wir wissen, dass wir regelmé-
Rig staubsaugen, das Geschirr abwaschen und
den Miill hinaustragen miissen. Von Zeit zu
Zeit sollten wir auch Dinge aussortieren, die
uns nicht mehr passen oder die wir nicht mehr
brauchen, damit wir unser Zuhause nicht tiber-
frachten. Nicht umsonst sind TV-Shows und
Ratgeber, die sich mit dem richtigen ,, Ausmis-
ten“ beschéftigen, derzeit Quotenrenner.
Wenn wir diese Erfahrungswerte auf
unseren Korper umlegen und uns auch in
unserer Haut wohlfiihlen wollen, kommen wir
am Thema Entgiften und Entschlacken nicht
vorbei. Wenn du regelméRig fiir ein inneres
Aufraumen sorgst, tust du gleichzeitig etwas
fiir deine dulRere Schonheit. Ein guter Freund
hat mal zu mir gesagt: ,Ab einem gewissen Al-
ter bist du selbst fiir dein Gesicht und deine
Lebensgeschichte verantwortlich.” Und recht
hat er, denn gewisse Dinge und Prozesse kann

uns kein Psychotherapeut oder Dermatologe
abnehmen. Durch die richtigen Mafinahmen
kannst du auch der Faltenbildung und dem
Alterungsprozess deiner Haut proaktiv ent-
gegenwirken. Und dabei noch ein Lacheln auf
den Lippen haben.
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Entgiften & entschlacken

Antioxidantien

Als Antioxidantien bezeichnet man chemische Verbindungen,
die den sogenannten oxidativengpdsgfin unserem Korper a’m/dmmem
oder im besten Fall verhindern konnen.

Der vielzitierte oxidative Stress ist ein Zu-
stand unseres Stoffwechsels, der Schiden an
Zellen oder Zellfunktionen hervorruft. Unsere
Zellen sind dann sogenannten ,freien Radika-
len“ ausgesetzt. Das sind Molekile, in deren
chemischer Struktur ein Elektron fehlt. Auf
der Suche nach diesem fehlenden Elektron
greifen sie Zellwdnde an und schiadigen damit
die Zellmembran. Wenn unser Kérper chro-
nisch unter oxidativem Stress steht, nimmt
das Risiko fiir eine Reihe von ernsthaften
Krankheiten zu. Dazu zahlen Krebs, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Schlaganfall sowie
Schéidigungen des Nervensystems wie Parkin-
son oder Alzheimer.

Wir konnen diesen oxidativen Stress aber
bereits lange bevor sich diese lebensbedroh-
lichen Erkrankungen ausbreiten an Sympto-
men wie Nervositit, Miidigkeit, Erschopfung,
Depression oder Burn-out bemerken. Unsere
Haut ist ein besonders verlésslicher Anzeiger
von oxidativem Stress, denn sie ist mit Ab-
stand das grofste Organ, das als Barriere zwi-
schen unserem Organismus und der Umwelt
fungiert. Diese Schutzschicht ist dem oxida-
tiven Stress stdndig ausgesetzt. Daher ist es

besonders wichtig, so frith wie moglich diesen
Stress zu reduzieren. Dabei helfen uns Anti-
oxidantien wie zum Beispiel Betacarotin und
Vitamin A, Vitamin C und E, Coenzym Q10,
Melatonin, Selen, Curmin, Resveratrol, Lyco-
pin, Chlorophyll und Spermidin.

Vitamin C

Ascorbinsdure

Jedes Schulkind weild heute, wie wichtig Vita-
min C fiir unsere Gesundheit ist. Auch fiir die
Gesundheit unserer Haut spielt es eine bedeu-
tende Rolle, denn es wirkt dort doppelt.

Es schiitzt das Kollagengeriist der Haut
vor freien Radikalen und unterstiitzt gleich-
zeitig den Korper bei der Produktion von neu-
em Kollagen. Dadurch wird unsere Haut fes-
ter, die Faltenbildung wird verlangsamt und
wir sehen jlinger aus.

Eine Studie mit gesunden Patient*in-
nen konnte sogar zeigen, dass Vitamin C und
E durch UV-Strahlung verursachte Schaden
an der Haut teilweise sogar wieder riickgan-
gig machen kann. Die Ascorbinsaure gilt also
als effektiver Radikalfinger, der oxidativen
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