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,Eine Minute auf den Lippen,
ein Leben lang auf den Hiiften.“

lhr wisst schon, dass ich knackige Satze und Spriche so gerne mag® und
dieser hat mir wieder besonders gefallen, als ich ihn gelesen habe!

Ich dachte mir dann gleich, die meinen damit sicher die Eisbecher im Som-
mer, oder?

Die groBen und richtige fetten und stBen Becher ©, wo wir uns hinterher
fragen ,Und hat es das wieder gebraucht?”. Aber wenn es meiner Seele ge-

schmeckt hat, dann hat es das schon gebraucht, oder?

Oft denke ich mir ja, dass das was ich da schreibe, gar keine wirklichen ,Newslet-

v W

ter” sind. Sondern eigentlich verstehe ich mein , Geschreibsel” wie einen Brief

an euch, in dem ich etwas plaudere, was ich gelesen habe, was mich be-
schaftigt, was ich fUr wichtig halte und was ich vorhabe und ich was ich mir
so denke wie es weitergeht mit meiner Arbeit. Und da habe ich ja immer
viele ldeen®. Also los geht es mit dem nachsten Nana-Brief an euch.

DIE ARZNEIPFLANZE IN DIESEM JAHR 2022 ...
... ist der Monchspfeffer (Vitex agnus castus). Gewusst? Wenn nein, dann jetzt ©. Aber man

. oder FRAU kennt ihn. Am ehesten aus der Frauenarztpraxis, wo euch der Frauenarzt bei
Zyklusstérungen gerne ein Praparat aus dem Ménchspfeffer empfiehlt. Und nun wird
die Pflanze geehrt, wie fein!

Die Friuchte dieser Pflanze enthalten atherische Ole, Fettsauren, Terpene....

Und werden eingesetzt bei unserem PMS (pradmenstruelles Syndrom) und bei Span-
nungs- und Schwellungsgefihl unserer Briste und eben bei unregelmaBigen Perio-
den und das vor allem bei JUNGEN Frauen!

SCine < fravers @W/
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TOMATEN IN DEN KUHLSCHRANK GEBEN?

N6, die gehdren dort nicht hin, denn sie mdégen es gerne warm! Wie wir
auch, oder? Als raus damit, falls ihr sie dort gelagert habt...und eigentlich
gibt es die Tomaten bei uns noch gar nicht oder sind eure am Strauch schon

reif? Aber natlrlich gibt es die Zuchttomaten und die aus Spanieno.

Und deine Banane hat es am liebsten hat, wenn sie hangen darf? Also besorge dir ein paar Haken
und hange dein wertvolles Obstchen mit den vielen guten Inhaltsstoffen einfach auf in deiner
Klche.

Ich denke mir, dass viele Bananen nach der langen Reise auch einen mittelschweren Schock ha-
ben und so ist es wunderbar, wenn sie sich so wieder etwas wohlfUhlen und erholen kébnnen bevor
du sie verspeist.

EIN TOLLES GEWURZ VON SONNENTOR

Wieder mal eines, sie haben ja wirklich schon viele tolle Sachen im Sortiment. Aber hier
finde ich erstmal die Idee so super, dann den Namen und dann die Inhaltsstoffe.

Meine Rede ist vom:

,Das Beste fiir Reste*

So groBartig und laut Beschreibung soll es zu (fast) allem passen ©, also rein in

eure Rest-Auflaufe, Rest-Kartoffelgerichte, Rest-Eintdpfe und schwups und gut ist

es und nachhaltig g, ? ”%'/

KAFFEE, EINE FREUNDIN VON DIR?
Oder sorry, eigentlich ein Freund, denn es heif3t ja: DER Kaffee ©!

Ich mag ihn auch gerne, aber nur in MaBen....und am liebsten einen Espresso nach dem
Essen. Tut richtig gut mit einem Schuf3 Sahne fUr die Nana bitte ©.

Aber dass wir alle nur mit einem Kaffee in der Frih so richtig in Schwung kommen
wirden, stimmt sicher nicht. Oder dass wir Uberhaupt ohne den taglichen Kaffee
nichts ,kénnen®, ist auch nicht wahr.

Ich beobachte das immer total gerne bei meinen Fastengruppen, vor allem bei

den Damen, denn sie sind oft ,Kaffeeslchtig”, wenn sie am Anfang berichten, dass

sie sich Fasten OHNE Kaffee nicht vorstellen kbnnen. Und dass sie eigentlich gar
nicht dabei sein wollen®.....

Aber ich bin streng und verbiete das und DANN passiert oft folgendes: namlich, dass die
SUchtigen berichten, dass sie lange Zeit nach dem Fasten keinen Kaffee anrUhren wollten, weil er ihnen
nicht geschmeckt hat... aha, was sagt uns das? Dass es auch ohne geht, wie so vieles im Leben....
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Tatsache ist, dass in unserer westlichen Welt 90 % (!) der Erwachsenen TAGLICH

Koffein zu sich nehmen - wow, was sagt ihr? Unfassbar ... Liegt aber auch zum Teil

an der grofB3en Verbreitung von koffeinhaltigen Getranken. Schon wissen, die aus den P —— 4
Dosen ©.

Es gibt eine Studie, dass 28 % der Amerikaner innerhalb der ersten Viertelstunde
nach dem Aufwachen ihre erste Tasse Kaffee schlirfen. Ich denke aber, dass das auch u
Deutsche und Osterreicher und Schweizer tun und die Italiener sowieso plus Aperol-

spritzo! Habe ich in Venedig beobachtet ...

NANAS BEMERKUNG: Aber WIR tun das natlrlich nicht, denn wir missen ja erst einmal, nachdem
wir aus dem Bett gefallen sind, niichtern OLZIEHEN und das dauert schon mal so 7-10 Minuten,

DANACH putzen wir uns die Zahne, gehen duschen und DANN bereiten wir uns erstmal TEE
OHNE BEUTEL zu (= heiBes Wasser), denn das tut uns richtig gut und unsere Organe haben es *

danach ziemlich fein. Nach dem Motto: da will ich gerne langer bleiben in dem Koérper, die ist

gut zu mir .

Und wenn es dir um die Belebung deiner Sinne und des Kreislaufes geht, dann sage ich dir, dass du mit
einer Tasse ROSMARINTEE am Morgen auch super gut deinen Kreislauf beleben kannst. Wirklich! Probie-
ren geht Uber Studieren.

Was passiert mit und in uns, wenn wir Kaffee trinken?

Das Koffein ,erzahlt” quasi unserer Hirnanhangsdrlse, dass sie sofort unseren Nebennieren berichten
muss, dass sie Stresshormone ausschitten sollen, denn anscheinend kommt in Form des Kaffees ein
Feind auf sie zul!

Und das nun ausgeschittete Adrenalin, denn die Nebennieren tun brav, was man ihnen

sagt, bewirkt, dass

* unser Blutzuckerspiegel steigt, damit wir mehr Energie haben, um uns gegen diese GE-
FAHR zu schitzen

* unser Blutdruck und Puls wird angehoben

» Sexualfunktionen werden aber runtergefahren, denn das empfinden wir jetzt grade
nicht als wichtig

Das Koffein putscht den Kérper sehr einseitig mit kurzzeitiger Energie auf, da er ja an-
scheinend kdmpfen muss, was aber relativ schnell wieder nachlasst®.
Den Kampf meine ich.
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Wichtige Funktionen werden heruntergefahren und es findet dadurch eine Art Minderversorgung statt
wie zum Bleistift unserer Haut, Haare und Nagel...AHA!

Das ist nicht gut. Von daher kannst du sagen, dass wir es starken Kaffeetrinkern an der Haut ansehen
kdnnten so wie bei Rauchern.

Und weil wir eben gerne oft mehr als einen Espresso am Tag suffeln, ist unser Blutzuckerspiegel (siehe
vorne) gerne immer leicht erhéht, was wiederum bewirkt, dass wir einiges vom FETTSPEICHERHORMON
Insulin im Umlauf haben. Und dieses Hormon bewirkt, dass der unverbrauchte Blutzucker, (unverbraucht
deshalb, da wir ja keinen Zucker futtern, sondern nur Kaffee trinken ©), als Glykogen in die Muskeln ein-
geschleust und dann in Kérperfett umgewandelt wird. AU weia!!! Und das obwohl! wir doch nur....

Bitte bitte, ich will euch den Kaffee nicht wegnehmen aber fragt euch, wie es euch nach der Tasse oder
den Tassen geht? Viele beginnen richtig zu schwitzen, das Herzerl hupft etwas auf und ab © und wir sind
natlrlich erstmal energiegeladener, aber nicht lange...

Vielen Frauen, vor allem denen, die in den wechselnden Jahren voll drin stecken
©, wlrde es guttun, auch zur eigenen Beobachtung, wenn sie versuchen, mal
ein paar Wochen auf die schwarze Briihe zu verzichten und schauen was das
mit ihnen macht! Ich sage es euch: richtig viel!!!

Ein sehr wertvoller Selbstversuch!

NANA HINWEIS: Dass wir nur auf Kaffee eine Verdauung haben ist ein Trugschluss. Kennt ihr von
mir nicht die 3-K-Regel? KAFFEE-KIPPE-KACKEN ©

Besagt, dass wir weder das erste K, noch das zweite K brauchen um taglich das dritte K zu kdnnen, ndm-
lich aufs Klo gehen zu kdnnen. Denn wenn wir oben durch den Mund futtern, sollte unser Verdauungsap-
parat so schlau sein, dass er unten ausscheiden kann.

Erklartes Tagesmotto: oben rein und unten raus!

Und sonst bitte schauen, wie es euch geht und wie viel Kaffee ihr wirklich braucht und vielleicht habt ihr
ja auch noch keine Alternativen gefunden bis dato...
Ich hatte da eine oder sogar mehrere.... /

. cinfpch Do g™
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Den ZICHORIENKAFFEE von Naturata
Den hat uns Elina vorgestellt und ich finde ihn so richtig super!!! DANKE liebe Elina fir all deine
Ideeno©

Es gibt natlrlich auch diverse Getreidekaffeesorten am Markt wie Dinkel

und Geschwister oder einen Lupinenkaffee oder einen Léwenzahnkaffee von Son-
nentor. Aber den Zichorienkaffee finde ich persénlich wirklich klasse und wenn es
euch nur um eine ,schwarze Brihe"” geht, dann bitte lieber den da versuchen. Eure Le-
ber und die besagten Nebennieren wirden sich total freuen und euch kissen wollen.

Und hier ein super feines Rezept von Elina und das tut wiederum auch unserer Leber sehr gut, denn zu viel
Kaffee stresst auch dieses wichtige Organ!

ZICHORIEN-MANDEL-LATTE

Zutaten fur 1 Person: (SW W/
* 250 ml heiBes Wasser

* 2 TL Zichorienkaffeepulver

* 1,5 EL Mandelmus

e Y4 TL Zimt

* 1 Prise Salz

* %2 TL Ahornsirup

@

Zubereitung:
Alle Zutaten vermischen und schaumig purieren - Fertig ©

NEUIGKEITEN

Nanas neues Buch - in the work®

Ja JUHU, ich bin dabei und bin am Tun und Schreiben.

Es wird um unsere Hormone gehen - Titel und Cover sind bald

Susanne Bernegger-Flintsch

HORMONISCH!

WIE WIR HORMONELL IM GLEICHGEWICHT BLEIBEN

fertig, Inhalt dauert noch so bis Anfang Herbst, denke ich. Dann
wird es am ,Markt” sein. Ich freue mich schon so drauf!!

Nana ist im neuen Carpe diem! = = =
carpe diem 7!_3

! ‘Iﬁ.‘-! —

e

Farellich ausgeschlafen! |

e 5

Bller vtk twsives g
, tiber Fiesten, Shwrnridin
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ELINA MACHT WEITER....

LIVE-KOCHEN ﬁ_
MIT ELINA e v

+ Nana N =8y '

JUNI _#
A

BROTABEND
Tolles Thema, denn mit Brotzeit sind fast alle aufgewachsen
und Brotzeit geht Uber Brot, Wurst und Kase hinaus, das zeigt uns Elina!

PLAUDEREI

Wir reden wieder Uber aktuelle Gesundheitsthemen, die anstehen und die ihr
bereden wollt. Fragen k&énnen an mich gestellt werden, ich freue mich! Und
wenn EUCH keine Fragen einfallen, dann rede ich Uber 1-2 Themen - mir fallt
sicher was ein©. Ein Plauderabend soll es sein.

NAFL 25.7.

Und ich mache den Vortrag Uber die ,nicht alkoholische Fettleber” noch ein-
mal, etwas verandert diesmal UND Uber das ZFN in Minchen (Anmeldung
auch Uber www.zfn.de)

Und dann es gibt es im Juli vom 22.-28.7. noch ein
LEBERFASTEN mit Nana & Elina

Das ist KEINE Leberreinigung, nicht falsch verstehen bitte! Wir fasten basisch
MIT vielen Freunden und -innen flr unsere Leber und lernen in dieser Woche
ganz viel Uber sie!

o e ik 5 Deber
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Bei der Vorbereitung meines NAFL-Vortrages habe ich mir sehr oft ge-
dacht, dass es das doch gar nicht gibt und dass das ja wirklich erschre-
ckend ist und vor allem wie viele Menschen schon an dieser Form der Le-
berbeschwerde leiden und es gar nicht wissen ...

UND DESHALB erzahlen wir driber und wollen nun eine

BASEN LEBER-FASTENWOCHE anbieten. Mit speziellen

* Lebertees

e Leber-Naturheilmitteln

e Leber-Rezepten

* Leber-Lebensmitteln

* Leberweisheiten, -geschichten und -infos

Wir freuen uns, wenn ihr in dieser Woche dabei seid und genau deshalb, weil fir die Leber gerade eine
schlechte Zeit ist mit Sommer und Mengen an Eis und Grillerei und vielen weissen Spritzern! Genau deshalb
tun wir was fur sie!

INANA

FREI VON
Ein paar Aufgaben unserer Leber fiir euch zum Uberlegen, ob nicht ein paar Tage Leber- o EBER

fasten eine gute Idee wére: '

e Sie liberwacht standig unser Blut und filtert es durch und hat dadurch schon gut zu tun

¢ Sie produziert den Gallensaft, fast 1 Liter pro Tag (auch eine gewaltige Aufgabe, bei dem
Fett das viele essen und daflr den Gallensaft bendtigen).

e Sie speichert: die Vitamine A und D und E und K und das Glykogen und unsere Aminosauren als Eiweiss-
bausteine und unser Fett...

* Sie aktiviert bestimmte Hormone fir uns und baut auch welche ab!

* Sie stellt das Cholesterin her

¢ Sie entgiftet und scheidet das aus, wovon sie glaubt, dass das nicht gut fir uns ist.

. . /
Auch den emotionalen MUll! WM A WM.
%MWI
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Waére unsere liebe Leber nicht, dann wirden wir sicher vermiullen, vergiften, verargert sein, nur noch zuneh-
men, hasslich aussehen, nicht gesund alt werden und und und ...

Ich bin ein groBer FAN von meiner Leber und weil3, dass sie sich total schnell erholen kann, wenn wir uns
um sie kimmern. UND das auch mal ein paar Tage wie in einer Fastenwoche mit uns o!

DAS MIT DER ACHTSAMKEIT..

....beschéaftigt mich auch sehr. Der Ausdruck verliert aber immer mehr an Tiefe, findet
ihr nicht auch? Was ist Achtsamkeit? Die Dinge so zu sehen, wie sie sind, nicht so,
wie wir sie gerne hatten. Das ist schwer. Einfach mal ohne Urteil sein. Ich ertappe
mich immer wieder dabei, dass ich urteile und bin dann richtig argerlich mit mir....

Bei den Gesichtsanalysen und Seminaren bemerke ich, dass wir alle schnell ur-
teilen. Spitze Nase: die kann b6se sein, rote Nase: ich glaube, dass der richtig viel
Alkohol trinkt und so halt....

Achtsamkeit ist die ,Fahigkeit unseres Geistes, mit allen zur VerfiUgung stehenden
Sinnen einen Gegenstand genauestens zu beobachten, ohne ihn als ,gut” oder ,,schlecht” zu bewerten”.
(bewusst leben, Heft Mai/Juni 22)

,Bin ich mir selbst wert genug, ein Leben zu fiihren,
in dem ich mich immer willkommen heifie?“

Nicole Jager

UNSERE NEUE FASTENREISE IM OKTOBER ; 1 :
. W/
In die Tauplitz zu Marlene und Marcel ins Hotel ,, Der Hechl* (hotel-hechl.at) wtl

Na das war vielleicht eine schéne Woche im April bei ihnen im Hotel in der wun- i,

derbaren Tauplitz. Wir haben uns alle sehr wohlgefUhlt und dort, wo ich gerne bin, RO—0;

FASTENWOCHE MIT

komme ich wieder hin und will es vor allem auch anderen Menschen zeigen. DER NANA & ANDI

Deshalb gleich eine neue Woche und zwar ...

\ FASTENREISE IN DIE TAUPLITZ
2-8 Ich freue mich, wenn ihr dabei sein wollt und eure Gesundheit pflegt!
OKT.“  Immer noch die einzige Gesundheit, die wir haben.

I I a I I a1 T: +43 (0)664 3935947
® nana@nana.at
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UND NOCH WAS ZUR LIEBE © ©

,Weich ist stdrker als hart,
Wasser stdrker als Fels,
Liebe stdrker als Gewalt.

Hermann Hesse

Ich durfte im Mai an einem Schreibseminar bei HERA LIND teilnehmen und es war il
groBartig (www.heralind.com). Mein Mann hat mir das Seminar geschenkt, weil "4
er immer weif3 (und hoffentlich nie vergisst) was mir so Freude bereitet und mir
wichtig ist. Vielen Dank fir dich und dass du so bist wie du bist!

Und am Ende dieser Seminartage (oder bei einem ihrer Podcasts) sagte Hera einen Spruch von ihrem Mann
und den werde ich sicher in meinem Leben nie mehr vergessen:

,Eine Beziehung ist wie gutes Haarspray: C; A
Halt geben, aber nicht kleben. “

Ist das nicht wunderbar? Ich finde es sehr treffend.
Ich winsche uns allen allerbestes Haarspray!

Bis zum nachsten Nana-Letter oder Brief.

Eure Nana mit sommerlichen GriBen und lasst euch bitte das Eis schmecken, denn es gilt immer noch, dass
nur die DOSIS das Gift macht!

Jowa

Und egal wo ihr seid im Sommer:

,Warum soll ich nicht beim Gehen in die Ferne sehen?
Schon ist es auch anderswo,

und hier bin ich sowieso.“

Wilhelm Busch

Hinweis Telekommunikations-Gesetzes (TKG) und E-Commerce Gesetzes (ECG) ab 1.3.2006: Diese Aussendung geht an Adressen der Personen, die mit

mir in geschéftlichem oder privatem Kontakt stehen, aufgrund von gemeinsamen Netzwerken Kontakt suchen und hiermit ihr Interesse ausdrucklich
bekundet haben. Falls Sie/Du keine weiteren Zusendungen von mir bekommen wollen, bitte direkte E-Mail-Antwort an nana@nana.at mit ,keine Zu-
sendung®, damit ich Sie/Dich aus meinem Newsletter-Verteiler (erscheint 4 x in Jahr) streiche. Keine E-Mail-Antwort zu diesem Newsletter fasse ich als
Zustimmung auf. Herzlichen Dank fur Ihre/Deine Aufmerksamkeit!
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