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STRESSBEWALTIGUNG &
MEHR ACHTSAMKEIT

Chronischer Stress wirkt wie ein Beschleuniger fiir
die innere Uhr - er riickt den Zeiger des epigene-
tischen Alterns schneller nach vorne. Studien
zeigen, dass Meditation oder Yoga positive Effek-
te auf Zellregeneration und Entziindungswerte
haben. Als neuroelektrischer Jungbrunnen fiir
Geist und Hirn gelten Alpha-Wellen. Sie schwin-
gen im Frequenzbereich von 8 bis 13 Hertz und
entstehen, wenn wir tief entspannt und zugleich
konzentriert sind. Solche Zustande treten etwa
wahrend Meditation oder kreativen Tatigkeiten

wie Zeichnen und Schreiben auf.

.1CH HABE DEN
SPUCKTEST GEMACHT"”

Mit Speicheltests lassen sich mittlerweile genetische Anlagen
analysieren, die Hinweise auf individuelle Unterschiede bei
Erndahrung, Bewegung und Krankheitsrisiken geben kénnen. Einmal
kurz gespuckt, jetzt weifd ich - vielleicht —, wie mein Koérper tickt.

as Prozedere ist simpel.
n Man bestellt beim La-
bor seines Vertrauens
ein Test-Kit — also das Packchen,
das alle Testutensilien enthilt —
und spuckt etwa 1 Milliliter
Speichel in ein kleines Plastik-
rohrchen. Gut verpackt geht’s
per Post ans Labor. Ergebnisse
gibt es etwa fiinf Wochen spiter.
Unser Speichel enthilt Zellen
mit unserer individuellen DNA,
die Labore kénnen daraus gene-
tische Informationen analysie-
ren. Besonders spannend: Der
sogenannte ,,Polygenetische Ri-
sikobericht®, also jene Analyse,
die das personliche Risiko be-
stimmt, im Laufe seines Lebens
an bedrohlichen Krankheiten zu
laborieren.
Manche wollen das nicht wis-
sen, ich schon!
So wurden bei meinem Test
die Risken in Bezug auf Brust-
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und Darmkrebs ebenso abge-
klart wie die Wahrscheinlich-
keit, an koronalen Herzkrank-
heiten, Vorhofflimmern, Diabe-
tes mellitus Typ 2, Bluthoch-
druck, Alzheimer oder auch Hy-
pocholesterinimie zu erkranken.

Glauben Sie mir, die Wochen
bis zum Ergebnis waren gruselig.
Immer wenn’s einen wo zwickt,
rechnet man mit dem Schlimms-
ten. Am Mittwoch vergangene
Woche landeten dann die Ergeb-
nisse in meinem Mailordner.
Eine ruhige Minute, hinsetzen,
aufmachen. Was einen erwartet,
sind etwa 300 Seiten, die die
Methodik erkldren, die Ergeb-
nisse auflisten und Kkonkrete
Handlungsanweisungen  emp-
fehlen. Ich war iiberwiltigt und
hatte plotzlich das Gefiihl, in
meinen Korper schauen zu kon-
nen, ihn mit einem Mal viel bes-
ser zu kennen. Und tatséchlich
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fand sich bei meinen Ergebnis-
sen Erstaunliches. Ich habe bei-
spielsweise in meiner miitterli-
chen Linie keinen einzigen
Krebsfall, der eine Pridisposi-
tion verursachen konnte. Und
auch der Test kommt zum Er-
gebnis: kein erhohtes Risiko bei
den besagten Krebsarten. Auch
alle anderen abgetesteten Krank-
heiten werden als ,Nicht er-
hoht!“ ausgewiesen. Bis auf das
Cholesterin, das bei mir, seit ich
Ende 20 war, deutlich erh6ht ist.
Also: Treffer! Ebenso spannend
meine Erndhrungs- und Bewe-
gungsergebnisse: ,,Mediterrane
Kost“ vertrigt mein Korper am
besten. Kohlenhydrate, Gluten?
Kein Problem. Laktose? Er-
laubt! Fruktose ebenso. Keine
Koffein-Empfindlichkeit. Aber
die klare Empfehlung: moglichst
wenig Salz — das verkrafte ich.
Auch dabei: eine allgemeine
Empfehlungsliste zu Lifestyle-
Verinderungen, die bei mir
hochwirksam sind. Taglich 30
Minuten Kardio-Training, ho-
her Protein-Anteil beim Essen,
griiner Tee, so viel ich trinken
kann. .. — das bekomme ich hin!

Info: Test von permedio.at,
Kosten: Ab 489 Euro. [ |
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