
Was haben Nomade und Acker-
bauer mit unseren Gewichtsprob-
lemen zu tun? Mehr als wir den-
ken. Unsere Vorfahren in der
Geschichte der Menschheitsent-
wicklung haben nämlich Spuren in
uns hinterlassen. Je nachdem, ob
wir mehr Gene der ursprünglichen
Nomaden oder der sehr viel späte-
ren Ackerbauer in uns tragen,
geht unser Stoffwechsel mit Fett
und Kohlenhydraten anders um.
Sind Sie hinsichtlich der Nahrungs-
verwertung eher ein Nomaden-
Typ, dann haben Sie kaum Proble-
me, Fett zu verbrennen. Das fällt
dem Ackerbauer, dem ersten sess-
haften Menschen-Typ viel schwe-
rer, dafür kann er aber die Kohlen-
hydrate besser verarbeiten. Ob Sie
ein Nomade oder ein Ackerbauer
sind, kann durch einen Test (Co-
GapMetaCheck) festgestellt wer-
den, den die Darmstädter Internis-
tin Dr. med. Notburg Glass in ihrer
Praxis anbietet. Er gibt Aufschluss
darüber, welche Ernährungs- und
Bewegungsart für Sie die richtige
ist, um sich in Ihrem Körper wohl
zu fühlen und leistungsstark zu
sein.
Wenn Sie das Wort „abnehmen“
googeln, dann bekommen Sie im
Internet 24 Millionen Ergebnisse.
Mehrere tausend Bücher sind zum

NomadeundAckerbauer auf derWaage
Die Internistin Dr. med. Notburg Glass begleitet Menschen beim Abnehmen

Thema „Diät“ auf dem Markt.
Glückliche Menschen mit Traumfi-
guren lachen uns vom Titel entge-
gen. Die meisten Vorschläge
leuchten uns irgendwie ein und
wir versuchen es. Doch schnell kni-

cken die meisten von uns schon
wieder ein und der „innere
Schweinehund“ meldet sich zu
Wort: Das hältst Du doch nicht
durch! Nach dem Stress heute im
Büro kannst Du Dir doch jetzt mal
was gönnen! Und schon sind wir

wieder im alten Muster – und un-
zufrieden.
Aus diesem Grund empfiehlt die
Darmstädter Dr. Notburg Glass,
das Abnehmen mit ärztlicher Be-
gleitung anzugehen. Die diplo-
mierte Mayr-Ärztin setzt in ihrer
Praxis einen Schwerpunkt auf Er-
nährungsmedizin. Denn Ernäh-
rung und Stoffwechsel, für den
der Darm eine entscheidende Rol-
le spielt, sind tragende Säulen uns-
rer Gesundheit. Falsche Ernäh-
rung kann einen Menschen auf
Dauer krank machen, die richtige
Ernährung kann Störungen behe-
ben und Krankheiten heilen. Die
Mayr-Kur, die Dr. Glass in ihrer Pra-
xis in einer ganzheitlichen moder-
nen Form auch für Kleingruppen
anbietet, ist ein idealer Einstieg,
um Ernährungsprobleme zu besei-
tigen und dauerhaft auf eine ge-
sunde Lebensweise umzusteigen.
„Zwei Dinge sind entscheidend“,
sagt die Ärztin, „die mentale Vor-
bereitung und die Bereitschaft,
den eigenen Körper wahrzuneh-
men. Letztlich geht es dabei um
Selbstliebe: Ich ernähre und bewe-
ge mich, ich lebe so, dass es mir
gut geht.“
Die ärztlich begleitete Mayr-Kur ist
eine ideale Möglichkeit, die Angst
vor dem Wort „Diät“ zu verlieren.

Diät heißt nämlich nichts anderes
als: Ordnung schaffen im System,
und zwar auf allen Ebenen. Es
geht dabei um die körperliche Ge-
sundheit, aber auch um unsere Be-
ziehungen, unseren Beruf, um Ge-
danken und Gefühle. Dass der
Körper kaum Nahrung aufnimmt,
sondern sich auf Ausscheiden um-
stellt, überträgt sich auch auf See-
le und Geist: Vieles, was uns belas-
tet und einschränkt, wird uns
bewusst und wir sind bereit, es
loszulassen. Nicht selten ist daher
eine Mayr-Kur, die Ordnung und
Klarheit schafft, der Beginn für
grundlegende Veränderungen in
unserem Leben. „Die Kur findet im
(beruflichen) Alltag statt“, erklärt
die Ärztin, „das macht es leichter,
die Veränderung gleich ins Leben
zu integrieren.“
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Anwendung von Komple-
mentärverfahren, biologi-
sche Krebsmedizin
Kiesstraße 62
64283 Darmstadt
Tel. 06151-429777
Fax 06151-429778
Mail: Praxis-Glass@arcor.de
www.Praxis-Glass.de

Melatonin – das Hormon mit Takt-
gefühl reguliert nicht nur die inne-
re Uhr und sorgt für die nötige
Erholung von Körper und Geist. Es
steuert über die Zirbeldrüse auch
den Alterungsprozess. Doch: Viele
Menschen produzieren nicht aus-
reichend Melatonin. Stress, wenig
Tageslicht und falsche Ernährung
können die Melatoninproduktion
aus dem Gleichgewicht bringen.
Ab dem 25. Lebensjahr sinkt die
Melatoninproduktion ohnehin.
Die nachfolgenden vier Tipps hel-
fen, die Melatoninausschüttung
anzukurbeln.

Licht tanken

Licht ist der bedeutendste Taktge-
ber für den menschlichen Bio-
rhythmus. Daher lautet eine der
wichtigsten Regeln: Tagsüber
Licht tanken. Denn nur wer tags-
über viel Helligkeit konsumiert,
produziert bei Dunkelheit ver-
mehrt Melatonin. Ursache ist der
so genannte Suppressionseffekt.

MehrMelatonin imBlut – So bringen Sie Ihren
Hormonhaushalt in Schwung

Hormon nicht nur wichtig für einen gesunden Schlaf - Vier Tipps für einen höheren Melatoninspiegel

Ausreichend Bewegung bei Tages-
licht ist Pflicht.

Lebensmittel – natürliche
Melatoninquellen

Kirschen, Nüsse und auch Fisch
können als Lieferanten für zusätz-
liches Melatonin dienen oder die

Produktion von Melatonin im
menschlichen Organismus positiv
beeinflussen. Während Fisch wie
Lachs oder Hering die mehrfach
ungesättigte Fettsäure Docosa-
hexaensäure (DHA) enthalten, die
die körpereigene Melatoninpro-
duktion stimuliert, sind Kirschen
und Walnüsse per se wahre natür-

liche Melatoninquellen. Auch
Milch, vor allem Nachtmilch ent-
hält seit jeher natürliches Melato-
nin. Jetzt gibt es Nachtmilch auch
in Form von Milchkristallen. Die
Milchkristalle enthalten bis zu
100 Mal mehr Melatonin als nor-
male Milch und zeichnen sich ins-
besondere durch ihre hohe Bio-
verfügbarkeit aus. „Diese macht
es möglich, vom Körper gut auf-
genommen und verarbeitet zu
werden“, sagt Tony Gnann, Ge-
schäftsführer der Milchkristalle
GmbH München.

Einen Gang zurück schalten

Hektik und Stress sind Melato-
ninkiller. Das Stresshormon Cor-
tisol, das bei psychischem und
physischem Stress ausgeschüttet
wird, lässt den Körper nicht zur
Ruhe kommen und blockiert
auch die Produktion von Melato-
nin. Leichter Sport, Yoga, auto-
genes Training oder auch kleine
Pausen, die bewusst in den Ta-

gesablauf integriert werden,
können hilfreich sein.

Vorsicht: Falsches Licht

Wer sich vor allem am Abend oder
in der Nacht in der Nähe von hellen
Lichtquellen aufhält, sollte aufpas-
sen. Denn der hohe Blauanteil vie-
ler (Energiespar-)Lampen schadet
der natürlichen Melatoninaus-
schüttung des Körpers. 10 Minu-
ten im hellen Bad reichen, um
die Produktion zu unterbrechen.
Auch Fernseher und Computer-
bildschirme erzeugen diesen Ef-
fekt. Ihr Licht hat ebenfalls einen
hohen Blauanteil und hemmt so-
mit die körpereigene Melatoni-
nausschüttung.

Milchkristalle GmbH
Occamstr. 9
80802 München
Tel. 089-38026787
Mail: info@nacht-milchkris-
talle.de
www.milchkristalle.de
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Dr. med. Notburg Glass, Internis-
tin, Hausärztin, Ernährungsmedi-
zinerin, Diplom-Mayr-Ärztin.

An Großmutters Tipp „Warme Milch mit Honig zum Einschlafen“ ist
durchaus etwas dran. Denn: Milch enthält Melatonin. Nachtmilch und
Milchkristalle sind besonders reich an dem Schlafhormon.

Foto: Milchkristalle GmbH

Der ärztlich begleitete Mayr-Kurs startet am
8. Oktober in der Praxis Dr. Glass, Kiesstraße 62
in Darmstadt. Anmeldung erbeten unter der
Tel. 06151-429777.
Auch individuelle Betreuung ist möglich.

Herzliche Einladung


