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Schlaf gehort zu den wichtigsten Regenerationsmechanismen
des menschlichen Korpers. Wahrend wir ruhen, repariert
der Organismus Zellen, reguliert Hormone, sortiert Erinnerungen,
dampft Entzindungsprozesse und starkt das Immunsystem.
Doch wie viel Schlaf ist tatsachlich gesund — und warum
schlafen viele Menschen im Park Igls oft schon
nach wenigen Tagen tiefer und erholsamer als zu Hause?

ie wissenschaftliche Empfehlung ist klar: Erwachsene
sollten idealerweise sieben bis neun Stunden pro Nacht schlafen.
Gleichzeitig zeigen Studien, dass es individuelle Unterschiede gibt.
Einige Menschen regenerieren bereits mit sechseinhalb Stunden
ausreichend, andere benotigen wirklich bis zu neun Stunden, um
die gleiche Erholung zu erreichen. Mit zunehmendem Alter nimmt
der Schlafbedarf Ubrigens nicht ab, nur die Schlafarchitektur veran-
dert sich: Der Schlaf wird leichter, wacher, fragmentierter.

Entscheidend ist deshalb weniger eine fixe Stundenzahl als die
Frage: Fuhle ich mich tagsuber leistungsfahig, klar und emotional
ausgeglichen?

WAS IM SCHLAF PASSIERT

Schlaf ist kein Ruhezustand, sondern ein prazise gesteuertes
biologisches Programm. Wahrend der Nacht laufen Prozesse ab, die
im Wachzustand nur eingeschrankt maéglich sind:

1. Reinigung des Gehirns (glymphatisches System): Im Tief-
schlaf schrumpfen bestimmte Gehirnzellen leicht. So entsteht Platz
fur Lymphflussigkeit, die Stoffwechselprodukte, Proteine und Ab-

lagerungen abtransportiert — ein zentraler Mechanismus fur lang-
fristige Gehirngesundheit.

2. Hormonregulation: Schlaf steuert die Aktivitat von tber 700
Genen. Zu wenig Schlaf erhdht den Stresshormonspiegel, beein-
trachtigt die Insulinempfindlichkeit und reduziert die Ausschuttung
des Wachstumshormons — des wichtigsten Regenerationsimpulses
fur Muskeln, Haut und Gewebe.

3. Immunsystem: Eine einzige schlechte Nacht kann die Aktivitat
bestimmter Immunzellen deutlich reduzieren; erst ausreichender Tief-
und REM-Schlaf stellt die Abwehrfunktion wieder her.

4. Emotionale Stabilitat: Im REM-Schlaf verarbeitet das Gehirn
emotionale Eindrucke. Schlafmangel fuhrt nachweislich zu hoherer
Stressreaktivitat und geringerer Belastbarkeit.

5. Stoffwechsel: Schon wenige kurze Nachte kdnnen den
Glukosestoffwechsel beeinflussen und den Blutzucker voruber-
gehend auf pradiabetische Werte anheben.
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WARUM GASTE IM PARK IGLS BESSER SCHLAFEN

»Ilm Park Igls beobachten wir, dass sich die Schlafqualitat wahrend
eines Aufenthalts fast immer bereits nach den ersten vier oder funf
Kurtagen verbessert«, sagen die Arztinnen im Park Igls. Die Griinde
liegen im strukturierten Setting der Modernen Mayr-Medizin.

RegelméaBige Essenszeiten und leichte, gut verdauliche Kost

entlasten den Verdauungstrakt

Verdauung und Schlaf sind Uber den Vagusnerv eng verbunden:
Ein ruhiger Darm begUnstigt ein ruhiges Nervensystem und damit
einen tiefen Schlaf.

Strukturierter Tagesrhythmus

Ein klarer Ablauf mit festen Zeiten fUr Mahlzeiten, Bewegung
und Ruhephasen stabilisiert den zirkadianen Rhythmus — also die
innere Uhr, die Schlaf und Stoffwechsel steuert.

Bewegung ohne Uberforderung

Das Aktiv- und Bewegungsprogramm und die angewendeten
Therapien erhdhen den physiologischen Schlafdruck, ohne den
Korper zu Uberlasten. Moderate Belastung verbessert nachweislich
Tiefschlaf und Schlafkontinuitat.

Weniger Reize, weniger Druck
Fernab von Alltagsstress und standiger digitaler Verflgbarkeit
sinkt der Stresspegel, die nachtliche Regeneration kann sich entfalten.

SCHLAFMANGEL IST KEIN LIFESTYLE-THEMA

Schlafmangel wird haufig unterschatzt — doch er ist ein medizi-
nischer Risikofaktor. Studien zeigen: Wer dauerhaft weniger als
sechs Stunden pro Nacht schlaft, erhdht sein Risiko fur Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Gewichtszunahme, Stoffwechselprobleme
und eine ganze Reihe psychischer Belastungen. Die Infektanfalligkeit
steigt, die emotionale Stabilitat brockelt — bereits zwei sehr kurze
Nachte beeintrachtigen die geistige Leistungsfahigkeit messbar.

HILFE BEI SCHLAFSTORUNGEN

Neu: Sleep-Fit

Erholsamer Schlaf ist kein Luxus, sondern die Grundlage fur Lebens-
qualitat und Kraft. Doch oft bleiben die Ursachen fur Schlaflosigkeit,
unruhige Nachte oder morgendliche Erschépfung verborgen.

Das Sleep-Fit-Programm im Park Igls Medical Spa Resort wurde fur
Menschen entwickelt, die ihre Gesundheit mit Prazision und
Weitblick pflegen und sich mit Kompromissen nicht zufriedengeben.

zum Angebot online

DAS HILFT
FUR BESSEREN SCHLAF

® konstante Schlaf- und Aufstehzeiten

® die letzte groRere Mahlzeit nicht
unmittelbar vor der Nachtruhe

® reduzierte Bildschirmzeit am Abend

@ eine kiihle Schlafumgebung zwischen
16 und 19 °C

® tagliche Bewegung (ideal am
Vormittag oder Nachmittag)

® kein Alkohol als »Einschlafhilfe«

® ruhige Abendrituale wie Lesen,
Atemiibungen oder eine warme
Dusche

® Tageslicht am Morgen, Dunkelheit
am Abend

Fir Menschen, die unter Ein- und Durch-
schlafstérungen, Tagesmiuidigkeit, innerer
Unruhe oder nicht erholsamem Schlaf
leiden, wurde im Park Igls das Programm
»Sleep-Fit« entwickelt. Statt auf ober-
flachliche L6sungen setzt das Programm
auf eine fundierte Kombination aus medi-
zinischer Diagnostik, manueller Therapie,
Mentalcoaching und entspannungs-
fordernden Anwendungen. Nach arztlicher
Konsultation werden vor Ort zur erwei-
terten Diagnostik und Therapie angeboten:
mobiles Schlaflabor, medizinische Hypno-
akupunktur und IHHT (Cell Training).

EDITORIAL

Geschdtzte Gaste
des Park Igls

Gesundheit entsteht nicht isoliert in einzelnen Organen
oder Laborwerten. Sie ist das Ergebnis eines fein abge-
stimmten Zusammenspiels von Hormonen, Stoffwechsel,
Schlaf, Mikronahrstoffen und Lebensstil. Genau diesen
Zusammenhangen widmet sich diese Ausgabe.

Wir beleuchten unter anderem, warum hormonelle
Ungleichgewichte bei Frauen wie Mannern haufig lange
unerkannt bleiben — sei es in der Menopause, bei
schleichendem Testosteronmangel oder bei unerfulltem
Kinderwunsch. Hormonelle Prozesse verlaufen selten
laut, oft diffus und bendtigen vor allem eines: Zeit und
differenzierte Diagnostik.

Wir richten einen genaueren Blick auf die Leber — ein
zentrales Stoffwechselorgan, das weit mehr leistet

als reine »Entgiftung«. Gerat sie aus dem Gleichgewicht,
betrifft das den gesamten Organismus.

Auch das Thema Supplementierung verlangt Differen-
zierung. Mikronahrstoffe kbnnen therapeutisch wertvoll
sein — vorausgesetzt, sie basieren auf einer fundierten
Analyse und sind individuell abgestimmt. Pauschale
Empfehlungen greifen zu kurz; entscheidend ist nicht
die Menge, sondern die medizinische Prazision.

Und wir gehen der Frage nach, wie viel Schlaf gesund

ist: Regeneration, hormonelle Balance und metabolische
Stabilitat folgen klaren biologischen Rhythmen. Chronischer
Schlafmangel wirkt sich unmittelbar auf Stoffwechsel,
Leberfunktion und hormonelle Regulation aus — mit
langfristigen Konsequenzen fur Leistungsfahigkeit und
Resilienz.

Ich lade Sie herzlich ein, diese Ausgabe als einen Impuls
zu verstehen: genauer hinzusehen, Fragen zu stellen
und lhre Gesundheit nicht als Zustand, sondern als fort-
laufenden Prozess zu begreifen.

Herzlichst
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lhre Andrea Gnagi
Geschaftsfuhrerin


https://www.park-igls.at/de/gesundheitsurlaub-oesterreich/sleep-fit~p1958?utm_source=qr_code&utm_medium=parkzeit-de-1-2026
https://www.park-igls.at/de/gesundheitsurlaub-oesterreich/sleep-fit~p1958?utm_source=qr_code&utm_medium=parkzeit-de-1-2026
https://www.park-igls.at/de/gesundheitsurlaub-oesterreich/sleep-fit%7Ep1958?utm_source=qr_code&utm_medium=parkzeit-de-1-2026
https://www.park-igls.at/de/gesundheitsurlaub-oesterreich/sleep-fit~p1958?utm_source=qr_code&utm_medium=parkzeit-de-1-2026

»Beim Mann gibt es
keinen klaren Endpunkt
wie bei der Frau. Die
Hormonproduktion
nimmt schleichend ab,
was einen Mangel schwer
erkennbar macht.«

DIAGNOSTIK

UNIV.-PROF. DR. MED.
BETTINA TOTH ist Facharztin
fur Gynakologie und
Geburtshilfe sowie Direktorin
der Universitatsklinik fur
Gynakologische Endokrino-
logie und Reproduktions-
medizin an der Medizinischen
Universitat Innsbruck mit
Schwerpunkt Kinderwunsch-
medizin und hormonelle
Stérungen. Bettina Toth ist
Konsiliararztin im Park Igls.

Wenn
Medizin
Zelt hat

Dr. Germar-Michael Pinggera

DR. MED. GERMAR-MICHAEL
PINGGERA ist Facharzt fur
Urologie und Andrologie
sowie Oberarzt an der Univer-
sitatsklinik fur Urologie der
Medizinischen Universitat
Innsbruck mit Schwerpunkt
Mannergesundheit und
sexuelle Funktionsstérungen.
Germar-Michael Pinggera

ist Konsiliararzt im Park Igls.

Hormone steuern unser gesamtes Leben. Meist leise,
mitunter ziemlich drastisch. Sie beeinflussen
unseren Schlaf, unsere Energie und Stimmung,
das Gewicht, die Fruchtbarkeit und Sexualitat.
Und doch bleiben hormonelle Ursachen
fur Beschwerden im medizinischen Alltag
haufig unerkannt — schlicht weil die Zeit fur den
einzelnen Menschen fehlt. Im Park Igls Medical Spa
Resort beginnt die medizinische Begleitung nicht
mit einer schnellen Diaghose, sondern damit,
sich eingehend mit den Gasten auseinanderzusetzen.

»Der grofée Vorteil —

im Park Igls ist, dass wir
fir jeden Gast

viel Zeit haben.«

Dr. Peter Gartner

»Die Menopause ist ein kardio-
metabolischer Wendepunkt.
Darmgesundheit, Bewegung, Stress-
regulation — all das beeinflusst,
wie Frauen durch diese Phase gehen.«

Univ.-Prof. Dr. Bettina Toth

m Anfang steht das Gesprach.
Im Park Igls Medical Spa Resort geht es
ums Zuhoren, Begreifen und Erkennen von
Zusammenhangen, um auch jenen Themen
Raum zu geben, die andernorts oft zu kurz
kommen. »Der grof3e Vorteil im Park Igls ist,
dass wir fur jeden Gast viel Zeit haben,
bestatigt Chefarzt Peter Gartner. »Viele unserer
internationalen Gaste haben zu Hause kein
medizinisches Gegenuber, das sie wirklich
begleitet. Diese Rolle Ubernehmen dann wir,
vor allem wenn Gaste regelmaflig wieder-
kommen.« Einige von ihnen kommen auch mit
einer langen Vorgeschichte: Abklarungen,
Befunde, Therapieversuche. Was dabei vielfach
fehlt, ist ein Ort, an dem all diese Puzzleteile
zusammengefuhrt werden. Genau hier setzt
das Park Igls mit seinem ganzheitlichen Ansatz
und einem aullergewdhnlich starken Netz-
werk an Konsiliararztinnen und -arzten an, die
allesamt zu den fuhrenden Spezialistinnen
inres Fachs zahlen.

Diese enge Zusammenarbeit ist besonders
dann entscheidend, wenn Beschwerden oder
Symptome nicht eindeutig zuordenbar sind.
Gerade hormonelle Themen zeigen sich selten
klar umrissen, sondern auRern sich diffus: als
Erschépfung, in Schlafproblemen, Gewichts-
zunahme, Stimmungsschwankungen. Hormone
wirken leise, Beschwerden kundigen sich selten
klar an. Entsprechend haufig bleiben hormo-
nelle Ursachen unerkannt. Germar-Michael

Pinggera, Urologe und Oberarzt an der
Universitatsklinik Innsbruck, und Bettina Toth,
Direktorin der Universitatsklink fur Gynakolo-
gische Endokrinologie und Reproduktions-
medizin in Innsbruck, stehen dem Park Igls als
Konsiliararzt und -arztin zur Seite. Sie werden
gezielt hinzugezogen, wenn sich im Laufe
eines Aufenthalts zeigt, dass eine vertiefende
Abklarung nétig ist. Viele sensible Themen
kommen nicht beim ersten Arztgesprach zur
Sprache. Potenzprobleme, Libidoverlust,
Wechseljahrbeschwerden oder unerfullter
Kinderwunsch brauchen ein Gegenuber, das
zuhort, ohne zu bewerten. »Diese Themen
kommen fast nie gleich am Anfang«, weif3
Peter Gartner aus Erfahrung. »Aber wenn
jemand zwei oder drei Wochen hier ist, wie es
fur eine Kur optimal ware, man sich in dieser
Zeit regelmalig sieht und miteinander spricht,
kann ein echtes Vertrauensverhaltnis entstehen.«
Das sieht auch Germar-Michael Pinggera so:
»Die Gaste im Park Igls werden begleitet und
gefuhrt. Man hért ihnen zu, widmet ihnen Zeit.
Erst dann kommen Aspekte zum Vorschein, die
im Alltag keinen Platz haben. Das ist die Vor-
aussetzung dafur, um Uberhaupt zu erkennen,
ob und welche Abklarungen und nachfolgen-
den Therapien zielfuhrend sind.«

HORMONE ALS VERBINDENDES SYSTEM

Im Park Igls begegnet man dem Thema
Hormone nichtisoliert, wie man den Menschen
an sich hier stets ganzheitlich betrachtet.

Hormone stehen in engem Austausch mit
Darm, Stoffwechsel, Nervensystem und
Psyche. Ein zentrales Fundament dafur bildet
die Moderne Mayr-Medizin, in der der Darm
eine Schlusselrolle tbernimmt. Uber das Mikro-
biom steht er in standigem Dialog mit fast allen
Korperfunktionen. Die Mikrobiom-Hormon-
Achse liefert einen Erklarungsansatz dafur,
warum eine Moderne Mayr-Kur nicht nur die
Verdauung verbessert, sondern auch Energie-
level, Stoffwechsel, Zyklus und sogar die
Fruchtbarkeit positiv beeinflussen kann.

Bei Frauen ist die Menopause ein immer
wiederkehrendes Thema. Nach wie vor wird
diese vielfach als unausweichliches Schicksal
erlebt. Fur viele Frauen ist die Menopause
mit Unsicherheit und widerspruchlichen Infor-
mationen verbunden. »Nicht jede Frau braucht
eine Hormontherapie«, betont Bettina Toth.
»Aber die Frauen, die keine Beschwerden
haben, sind in der absoluten Minderheit, und
nicht jede Frau, die Beschwerden hat,
bekommt die nétige Behandlung.« Studien
zeigen, dass starke menopausale Symptome
erhebliche Auswirkungen auf die Lebens-
qualitat und Arbeitsfahigkeit haben kénnen,
mit langfristigen sozialen und gesundheitli-
chen Folgen. Ein wiederkehrendes Motiv in
den Gesprachen mit betroffenen Frauen ist
das Gefuhl, nicht ernst genommen zu werden:
»In einigen internationalen Gesundheits-
systemen fehlt die kontinuierliche gynakolo-

gische Betreuungg, so Toth. »Als Expertlnnen
kénnen wir zuhdren, erklaren und gemeinsam
entscheiden, ob und welche Therapie sinnvoll
ist.«

Dabei geht es nie nur um Hormone allein.
»Die Menopause ist ein Wendepunktim
Leben einer Frau. Darmgesundheit, Bewegung,
Stressregulation — all das beeinflusst, wie
Frauen durch diese Phase gehen.« Die Meno-
pause wird deshalb im Park Igls als Teil
einer lebenslangen hormonellen Entwicklung
verstanden. Programme wie die »Meno-
Chance«, deren Name durchaus bewusst
gewahltist, greifen diesen Gedanken auf
und sehen die Menopause nicht als Defizit,
sondern als Moglichkeit zur Neuorientierung,
medizinisch begleitet und psychologisch
unterstitzt.

DAS LEISE UNGLEICHGEWICHT

Wahrend Frauen meist regelmalig zur
gynakologischen Vorsorge gehen, fehlt
Mannern oft ein vergleichbares medizinisches
Ritual und sie kommen erst dann, wenn
Beschwerden massiv werden. Hormonelle
Ursachen bleiben im Zuge dessen generell
haufig unerkannt. Germar-Michael Pinggera hat
sich auf das Gebiet der Andrologie fokussiert,
quasi das direkte Aquivalent zur Gynakologie.
Bei Mannern fallt deshalb immer wieder der
Begriff der »Andropause«. Der Urologe kann
dem Begriff nichts abgewinnen: »Beim

Mann gibt es keinen klaren Endpunkt wie bei
der Frau. Die Hormonproduktion nimmt
schleichend ab, was einen Mangel schwer er-
kennbar macht.« Generell werden hormonelle
Themen gerne den Frauen zugeschrieben,

bei Mannern herrscht diesbezuglich eher das
groRe Schweigen. Mudigkeit, depressive
Verstimmungen, Muskelabbau oder Schlaf-
stérungen kommen hingegen auch bei Mannern
vor, werden allerdings Uberwiegend in anderen
Ursachen verortet; Hormone werden selten
mitgedacht.

Im Park Igls gehort ein differenziertes
Hormonprofil zur Diagnostik. Entscheidend ist
hierbei nicht der Laborwert allein, sondern
das Zusammenspiel mit den Symptomen.
»Hormone sind ein wichtiger Marker, bei
Mannern wie bei Frauen. Ein Hormonmangel
ohne Beschwerden ist jedoch kein Behand-
lungsgrund, sagt Pinggera. Umgekehrt werden
viele Manner jahrelang falsch therapiert,
weil man die hormonelle Ursache Ubersieht.
Besonders sensibelist der Umgang mit
Testosteron. Entgegen verbreiteter Annahme
fuhrt eine zusatzliche Gabe bei einem normalen
Spiegel weder zu besserer Potenz noch zu
mehr Muskelmasse. Im Gegenteil: Eine falsche
Anwendung kann sogar schaden. Richtig ein-
gesetzt, bei nachgewiesenem Mangelund in
Kombination mit LebensstilmaRnahmen,
kann eine Therapie Stoffwechsel und Insulin-
sensitivitat allerdings sinnvoll unterstutzen.

VIELE EBENEN, EIN GEMEINSAMER BLICK

Gerade beim Thema Kinderwunsch zeigt
sich, wie eng korperliche Systeme miteinander
verwoben sind. Vor allem der unerfullte Kinder-
wunsch ist dabei ein hochsensibles und per-
sonliches Thema. Germar-Michael Pinggera
und Bettina Toth arbeiten auch auRerhalb ihrer
Tatigkeit fur das Park Igls seit Jahren eng
zusammen. »Wir denken Fertilitat gemeinsam
und Uberlegen, welche Bereiche sich optimieren
lassen, bevor man in invasive Therapien geht,
so Toth. Die Kombination aus medizinischer
Expertise, Verhaltensanderungen und in erster
Linie Stressreduktion schafftim Park Igls gute
Voraussetzungen, unabhangig davon, ob spater
reproduktionsmedizinische Schritte erfolgen.
»Die Mayr-Kur kann tatsachlich die Fruchtbarkeit
erhdheng, formuliert es Peter Gartner, und
Bettina Toth erganzt: »Dazu kommen immunolo-
gische Effekte und nicht zuletzt das bewusste
Innehalten. Viele Paare nehmen aus dem Aufent-
halt nicht nur medizinische Impulse mit,
sondern auch nachhaltige Veranderungen fur
ihren Alltag.« »Das ist das generelle Ziel eines
Aufenthalts«, meint Peter Gartner. »Wir stoRen
Turen auf und zeigen neue Wege, gehen muss
sie jede und jeder selbst. Doch der erste Schritt
fallt leichter, wenn man sich gesehen, verstan-
den und begleitet fuhlt.«



BEWEGUNG

Fithessboxen

Im Park Igls Medical Spa Resort zéhlt Fitness-
boxen seit einigen Jahren zu jenen Trainings-
angeboten, die besonders gut angenommen
werden. Das mag uiberraschen, denn Boxtraining
wird oft auf seine Harte reduziert. Im medizini-
schen Kontext zeigt sich jedoch, dass die
kontrollierten, repetitiven Bewegungsmuster —
und nicht die Belastungsspitzen — mafRgeblich
zur Regulation von Muskulatur und Nerven-
system beitragen.

TRAINING ZWISCHEN PRAZISION

UND ENTLASTUNG

Fitnessboxen kombiniert koordinierte Schlag-
folgen mit stabilisierenden Bewegungen aus
dem Functional Training. Diese Mischung aktiviert
grof3e Muskelketten, ohne sie zu Uberlasten.
Besonders fur Menschen mit Ruckenbeschwerden,
eingeschrankter Beweglichkeit oder den bekannten
Problemen durch lange sitzende Tatigkeit ist das
relevant: Die tiefen Rumpfmuskeln werden gezielt
angesprochen, die Haltung verbessert sich oft
schon nach wenigen Einheiten.

Simone Huemer, Leiterin der Abteilung Bewe-
gung im Park Igls, erklart: »Im Park Igls wird der
Fokus wahrend des Aufenthalts naturlich nicht auf
maximale Kraft gelegt, sondern auf sehr kontrol-
lierte Bewegungsablaufe. Dadurch eignet sich das
Training auch fur Einsteigerlnnen jedes Alters —
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.«

STOFFWECHSEL ALS PROFITEUR

Boxtypische Intervallbelastungen kurbeln den
Energieumsatz an und bringen den Kreislauf
in Schwung. Fur Gaste mit Stoffwechselthemen —
etwa Insulinresistenz, Ubergewicht oder niedrigem
Grundumsatz — kann das ein wertvoller Impuls
sein. Der Wechsel aus schnellen Schlagkombina-
tionen und kurzen Erholungsphasen verbessert
zudem die Sauerstoffversorgung und starkt das
Herz-Kreislauf-System.

WOHER KOMMT

DAS FITNESSBOXEN?

Fitnessboxen hat seine
Wurzeln im klassischen Boxsport,
wurde aber in den 1980er-
und 1990er-Jahren fur den Breiten-
sport weiterentwickelt. Box-
elemente wurden mit Aerobic und
funktionellen Trainingsmethoden
kombiniert — ohne Kérperkontakt
und mit Fokus auf Gesundheit.

Moderne Varianten, wie sie im Park
Igls eingesetzt werden, starken
Rucken, Stoffwechsel und Stress-
resilienz und gehdren zu den
effektivsten Ganzkorpertrainings.

STRESSREDUKTION

Eine der auffalligsten Wirkungen zeigt sich
jedoch im mentalen Bereich. Die rhythmischen
Bewegungen des Boxens erzeugen eine Form
von Konzentration, die vielen Menschen im Alltag
verloren geht. Der Fokus verschiebt sich auf
Atmung, Haltung und Technik — ein Mechanismus,
der Stresshormone reduziert und gleichzeitig das
autonome Nervensystem stabilisiert.

Simone Huemer: »Viele unserer Gaste
beschreiben das Fitnessboxen als >klarend<. Die
kérperliche Aktivitat wird zum Instrument
der Selbstregulation — ohne grof3e Inszenierung,
sondern durch eine bewusst gefuhrte, wieder-
holte Bewegung.«

PRAVENTIVMEDIZINISCHER ANSATZ

Das Aktiv- und Bewegungsprogramm im
Park Igls folgt einem praventivmedizinischen Ansatz,
der auf Regulation, Kraftigung und Stressabbau
abzielt. Fitnessboxen fugt sich darin nahtlos ein:
»Es ist dynamisch, aber nicht aggressiv. Es ist
fordernd, aber gut steuerbar. Es ist medizinisch
sinnvoll und gleichzeitig alltagsnah. Dartber hinaus
macht es jede Menge Spali«, so Simone Huemer.

De-Stress

Belastende Situationen besser
managen, eigene Ressourcen
starken, mit Druck umgehen —
wir helfen Ihnen dabei und férdern
effizient lhre Regeneration.

zum Angebot online

PSYCHISCHE GESUNDHEIT

efdhrliche Gewohnheiten

Stress, Perfektionsanspruche und der Wunsch, allem gerecht
zu werden: Viele Menschen funktionieren im Alltag
scheinbar reibungslos und merken erst spat, dass etwas
in ihrem Leben aus dem Gleichgewicht geraten ist.

ichtimmer sind es Krisen oder offensichtliche Brliche,
die signalisieren, dass etwas im eigenen Leben nicht mehr stimmig ist.
Problematische Verhaltensweisen und versteckte Stichte entstehen
selten plotzlich. Sie wachsen meist schleichend, eingebettet in Routinen,
die zunachst sogar hilfreich erscheinen, weil Gerald Autengruber,
Psychologe im Park Igls Medical Spa Resort. Hier begegnen Gaste
diesem Thema oft ganz beilaufig etwa in Workshops, im Austausch mit
Arztinnen und Arzten oder in einem freiwilligen psychologischen
Gesprach.

Ab wann wird ein Verhalten problematisch, und was gilt heute

tiberhaupt als Sucht?

Gerald Autengruber: Gerade bei sogenannten Verhaltensstchten
ist die Abgrenzung schwierig. Mit der ICD-11 wurden Glucksspielsucht
sowie Computer- und Mediensucht offiziell als Suchterkrankungen
anerkannt, da ahnliche biochemische Prozesse im Gehirn ablaufen wie
bei Substanzkonsum. Begriffe wie Arbeits- oder Sportsucht sind wissen-
schaftlich nicht eindeutig klassifiziert und werden eher als problemati-
sche Verhaltensweisen bezeichnet. Entscheidend ist jedoch nicht die
Definition, sondern der Leidensdruck. Wenn ein Verhalten andere
Lebensbereiche wie Beziehungen, Erholung oder Gesundheit ver-
drangt, sollte man genauer hinschauen.

Warum sind die Grenzen zwischen Gewohnheit und Problem-

verhalten oft so schwer zu erkennen?

Viele dieser Verhaltensweisen sind gesellschaftlich anerkannt oder
sogar erwunscht. Arbeit ist dafur ein gutes Beispiel. Engagement,
Leistungsbereitschaft und standige Erreichbarkeit werden haufig positiv
verstarkt. Ein wichtiger Orientierungspunkt ist deshalb die Frage
nach der Funktion: Wozu dient mir dieses Verhalten? Wenn ich merke,
dass ich damit anderen Lebensbereichen ausweiche oder Verantwor-
tung vermeide, liegt ein Problem vor, unabhangig davon, wie wir es
benennen. Jemand arbeitet zum Beispiel sehr viel, weil ihn das Fami-
lien- oder Beziehungsleben Uberfordert. Dann ist das Verhalten pro-
blematisch, die eigentliche Not liegt jedoch tiefer.

Gibt es klare Warnsignale, bei denen man aufmerksam

werden sollte?

Ein zentrales Warnsignal ist der Verlust von Kontrolle. Wenn es
schwerfallt, selbst zu entscheiden, wann man mit einer Tatigkeit
beginnt, wie lange man etwas macht und wann man wieder aufhort,
sollte man genauer hinschauen. Auch das Verhalten auRerhalb des
passenden Kontexts ist ein Hinweis, etwa wenn ich in sozialen Situationen
standig am Handy bin. Ein weiteres wichtiges Signal ist die Rtck-
meldung von auRen — Angehdrige klagen oft Uber den sozialen Ruck-
zug von Betroffenen. Sehr haufig splren Betroffene zudem einen
steigenden (Leidens-)Druck, sobald das Verhalten unterbrochen wird.
Auffallig ist auch, dass Ruhe nicht mehr als Erholung erlebt wird,
sondern als etwas Bedrohliches. All diese Signale sind Hinweise darauf,
dass ein Mensch versucht, mitinnerem Druck umzugehen. Je frher
sie wahrgenommen werden, desto groRer ist die Chance, wieder zu
einem gesunden, selbstbestimmten Umgang zurtickzufinden.

Welche Hilfestellung kann der Aufenthalt im Park Igls bieten?

Im Park Igls sind die Einstiegshurden bewusst niedrig. Viele Gaste
kommen zunachst in offene Workshops, und oft entsteht daraus der
Wunsch nach einem vertiefenden psychologischen Gesprach. Auch
arztliche Empfehlungen fuhren haufig zu dieser Auseinandersetzung.

In unserem De-Stress-Programm zum Beispiel sind psychologische
Coachings bzw. Gesprachstherapien von vornherein inkludiert. Viele
Menschen wissen, dass sie gestresst sind, aber nicht, warum. Oft wird
erstim Gesprach klar, welche Themen tatsachlich dahinterstehen.

Fur viele ist es eine grolRe Erleichterung, zu merken, dass man nicht
erst handeln muss, wenn alles zusammenbricht.

Kann man Sucht- oder problematisches Verhalten durch

geslindere Routinen ersetzen?

Grundsatzlich klingt der Gedanke logisch, greift allerdings zu kurz.
In der Praxis sehen wir oft Verschiebungen. Jemand reduziert zum
Beispiel die exzessive Arbeit, fullt den frei werdenden Raum aber sofort
mit Sport. Zum Problem wird dies vor allem dann, wenn man mit
seinem (Sucht-)Verhalten versucht, einen anderen Bereich seines
Lebens zu kompensieren oder daraus zu flichten. Wenn das eigentli-
che Thema in einer Beziehung oder der Familie liegt, ist wenig gewon-
nen, wenn lediglich die Form der Ablenkung wechselt.

»Psychologisch betrachtet

stehen bei Verhaltensstorungen

bzw. Stichten meist innere
Konflikte im Hintergrund:

der Wunsch nach Anerkennung,
Angst vor Versagen, ein bruchiger

Selbstwert oder ungeloste
emotionale Bediirfnisse.«

Gerald Autengruber, MSc MSc BSc, Psychologe

Welche Rolle spielen Achtsamkeit und psychologische

Begleitung dabei?

Am Anfang stehen die Akzeptanz und die Erkenntnis, dass etwas
aus der Balance geraten ist. Psychologische Beratung kann helfen,
den Status quo zu analysieren und nachste maégliche Schritte zu
identifizieren. Achtsamkeit ist dabei nichts Mystisches, sondern vor
allem Ubung. Und Geduld mit sich selbst. Es geht darum, sich
immer wieder zu fragen: Was mache ich gerade? Wie geht es mir
dabei? Und vor allem: Warum mache ich das eigentlich?

Was kénnen Gaste aus dem Park Igls mit in ihren Alltag nehmen?

Man sollte nicht versuchen, alles mitzunehmen, was wahrend
des Aufenthalts gut funktioniert, weil die geschutzte Atmosphare des
Park Igls ein anderes Setting bietet als der Alltag zu Hause. Kleine
Schritte starken die Selbstwirksamkeit und helfen, sich wieder Wahl-
freiheit zu erarbeiten. Veranderung bedeutet nicht, Leistung oder
Engagement aufzugeben, sondern frei entscheiden zu kénnen, statt
innerlich getrieben zu sein.


https://www.park-igls.at/de/gesundheitsurlaub-oesterreich/de-stress~p126?utm_source=qr_code&utm_medium=parkzeit-de-1-2026
https://www.park-igls.at/de/gesundheitsurlaub-oesterreich/de-stress~p126?utm_source=qr_code&utm_medium=parkzeit-de-1-2026

Supplements:

GESUNDHEIT

apperlott!

Nahrungserganzungsmittel:

Anlass fur Begeisterung oder Enttauschung?

ie sind in aller Munde, und das beinahe
im Wortsinn: Nahrungserganzungsmittel. Seit
der populare Chemie-Nobelpreistrager Linus Pauling
Ende der Sechzigerjahre die Einnahme von Vitamin C
in groRen Mengen propagierte, um damit zahlreichen
Krankheiten — allen voran Krebs — vorzubeugen,
haben »Supplements« eine steile Karriere hingelegt.
In mehr als 75 Prozent der deutschen Haushalte finden
sich in Arzneimittelschrank, Nachtkastchen oder
Krimskrams-Schublade angebrochene Schachteln,
Flaschchen und Blister mit heilsversprechendem
Inhalt in allen Farben, Formen, Geschmacksrichtungen
und Aggregatzustanden. In meiner Praxis bringen
Patientinnen und (vor allem) Patienten bei unserem
ersten Kennenlernen nicht selten Taschen oder
Schachteln voller Nahrungserganzungsmittel mit,
um diese auf meinem Schreibtisch auszulegen.

Durch die uneingeschrankte Verflgbarkeit in
Apotheken und Drogeriemarkten, aber auch in
Supermarkten oder Tankstellen, und insbesondere
durch den Vertrieb Uber das Internet, nicht zuletzt

auf »Empfehlung« unheilbar gesunder Influencerinnen,

und sogar durch Fitness-Apps, ist der Zugang zu
Nahrungserganzungsmitteln extrem niederschwellig
geworden.

Was ist wirklich dran am Erganzen der

Nahrung, wer profitiert davon und worauf

sollte man achten?

Der Vitamin- und Mineralstoff-Markt ist — nicht
zuletzt pandemiebedingt — weltweit kraftig ge-
wachsen, der globale Umsatz fir 2025 wird von der
Hamburger Statista GmbH, die Insights und Fakten
aus 170 Branchen in mehr als 150 Landern Uberblickt,
mit knapp 30 Milliarden Euro angegeben, Tendenz
steigend. Wie ist dieser Erfolg zu erklaren?

Einerseits sind es (meist Uberzogene) Erwartungs-
haltungen der Konsumentinnen und Konsumenten,
die sich Leistungssteigerung, verbessertes Regenera-
tionsvermodgen, Schutz vor Krankheiten, Schmerz-
reduktion, besseren Schlaf oder einfach ein langeres
Leben erhoffen. Und nur allzu oft soll die Wunder-
substanz gesundheitsschadigende Auswirkungen
eines ausschweifenden und bewegungsarmen
Lebensstils kompensieren. Andererseits sind aber-
tausende mit diagnostischer und therapeutischer
Unsicherheit geschlagene Arztinnen und Arzte im
wortlichen Sinne heilfroh, eine Vielzahl pillen-
begehrender Patientinnen und Patienten placebo-
gleich beglicken zu kdnnen, mit Supplements -
das klingt hip, ist teuer und deshalb sicher wirksam,
und wenn's der Doktor selber nimmt, wie er sagt,
kann es ja wohl auch nicht schaden. Das Erfolgs-
konzept Nahrungserganzung ist mittlerweile so weit
gediehen, dass sich eine eigenstandige Fraktion
innerhalb der Arzteschaft entwickelt hat, deren

Von Dr. Peter Gartner, medizinischer Leiter

Bestimmung es zu sein scheint, unzahlige Uber-
teuerte Labormessungen durchzufUhren, um dann
auf Basis der gemessenen Werte Supplements

en gros nicht nur zu verschreiben, sondern auch
gleich direkt zu verkaufen. Diese Gruppe der func-
tional doctors nennt sich ganzheitlich — und
arbeitet doch einseitig. Denn Messungen ohne
Anamnese, Heilsversprechen ohne korperliche
Untersuchung oder Diagnosestellung ohne
weiterfuhrende facharztliche Befundung sind

zu wenig, ganz nach dem Messtechniker-Sprich-
wort »Wer misst, misst Mist«.

Nahrungserganzungsmittel enthalten in den
meisten Fallen essentielle, also erndhrungsphysio-
logisch bedeutsame Mikronahrstoffe wie Mineral-
stoffe, Vitamine und Spurenelemente, aber auch
Bestandteile von Proteinen und Fetten wie Amino-
sauren oder Fettsauren, und das in teils sehr
hoher Konzentration. Rechtlich gesehen sind sie
trotz inrer Darreichungsform als Kapseln,
Tabletten oder Tropfen keine Medikamente, sondern
Nahrungsmittel. Die Hersteller sind daher auch
nicht verpflichtet, allfallige Nebenwirkungen,
Kontraindikationen oder gar Wechselwirkungen
mit Medikamenten auf dem Beipackzettel
anzufthren, der darum auch meist eher wie ein
illustriertes Werbeblatt anmutet. Nur wenige
Konsumentinnen wissen, dass die scheinbar
harmlosen, weil nebenwirkungsfreien Nahrungs-
erganzungsmittel nicht nur die Ergebnisse von
Blut- oder Urinuntersuchungen verandern,
sondern auch in Wechselwirkung mit zahlreichen
(richtigen) Medikamenten treten kénnen. Einige
Beispiele:

® Das populare Vitamin B7, auch als Vitamin
H oder Biotin bekannt, wird gerne zur
Kraftigung von Haaren und Nageln ein-
genommen, es verfalscht allerdings die
Blutlaborwerte von Schilddrisen- und
Sexualhormonen sowie von Troponin,
einem wichtigen Marker bei Herzinfarkt.

® Glucosamin-und chondroitinhaltige
Praparate, beliebt bei Gelenksproblemen,
kénnen die Wirkung von blutverdiinnen-
den Medikamenten verandern und den
Zuckerstoffwechsel ungunstig beeinflussen.

® Beieiner Krebstherapie mit Zytostatika
versucht man, in den Krebszellen einen
hohen oxidativen Level aufzubauen,
der die Tumorzellen vernichten soll — wer
dabei gleichzeitig Antioxidantien wie
etwa Vitamin C einnimmt, riskiert einen
Wirkungsverlust der Therapie.

Gibt es einen begriindeten Einsatz fiir

Nahrungserganzungsmittel?

Wer das Gluck hat, sich gesund und abwechs-
lungsreich erndhren zu kénnen, sich regelmafig
bewegt, durch jahrliche Mayr-Kuren tber die
enorme Bedeutung des Kauens und Einspeichelns
Bescheid weill und noch dazu Gelegenheit hat,
die positiven Auswirkungen der Sonnenstrahlen in
gesundem Mal zu geniel3en, braucht keine
Supplementierung. Dr. Henning Sartor, wissen-
schaftlicher Beirat der Internationalen Gesellschaft
fur Mayr-Medizin, bringt es auf den Punkt:
»Gesunde Nahrung braucht keine Erganzung.«
Sofern man am Meer wohnt, méchte man hin-
zufugen. Denn in unseren Breiten sieht es meist
ein wenig anders aus:

® Derrelative Mangel an Sonnenlicht und
nicht zuletzt die dermatologisch ver-
ordnete Angst vor Hautkrebs haben zu
einem weit verbreiteten Vitamin-D-
Defizit gefuihrt, das nur durch Substitution
in Form von Tropfen oder Kapseln aus-
gleichbar ist. Vitamin D verbessert die
Knochendichte, optimiert das Immunsystem
und unterstutzt die Hirnfunktion, ins-
besondere Stimmung und Gedachtnis.

® Bestimmte Omega-3-Fettsduren, wichtig
unter anderem fur gesunde BlutgefaRe,
finden sich nur in Meeresfischen und sollten
daher von Menschen mit entsprechendem
Risiko — zumindest kurmaRig — erganzend
eingenommen werden.

® Ein latenter Magnesiummangel ist bei
uns haufig anzutreffen und kann zu
vermehrten Muskelkrampfen fuhren.
Zum Gluck kann Magnesium nicht
Uberdosiert werden, da sich der Kérper
nur jene Menge aus dem Darm holt,
die benétigt wird; ein allfalliges Zuviel an
Magnesium verbleibt im Darm, macht
den Stuhl weich und fuhrtim schlimmsten
Fall zu Durchfall.

® Daneben kann in Zeiten vermehrter Infekt-
belastung die Einnahme von Zink zur
Unterstutzung des Immunsystems sinnvoll
sein.

® Sinnvollist mitunter ebenfalls die Einnahme
von Vitamin C — allerdings nicht in jener
Dosierung von 18 Gramm taglich, wie
es Linus Pauling praktizierte, womit er die
Einnahmeempfehlung um das 160-Fache
Uberschritt. Und letztlich doch an Krebs
starb.
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Das stille
Kraftwerk

Warum die Leber
ein unterschatztes Organ ist
und mehr
Aufmerksamkeit verdient

»Wer die Erfahrung
gdemacht hat, wie
sich ein entlasteter
Stoffwechsel anfihlt,
versteht plotzlich,
warum die Leber
in vielen traditionellen
Medizinsystemen

als Zentrum
der Lebenskraft galt.«

Dr. Peter Gartner

MODERNE MAYR-MEDIZIN

s gibt menschliche Organe, die sich
sofort bemerkbar machen, sobald etwas
nicht stimmt: Das Herz klopft schneller, der Magen
reagiert empfindlich, die Muskeln spannen
sich an. Und dann gibt es die Leber — ein Organ,
das still bleibt, egal wie sehr wir es beanspruchen.
Keine Warnschmerzen, keine unmittelbare
Ruckmeldung. Die Leber arbeitet 24 Stunden am
Tag. Und wie. Sie filtert das Blut, reguliert den
Blutzucker, baut Hormone ab, speichert Vitamine,
sortiert Stoffwechselprodukte und ist an nahezu
jedem Prozess beteiligt, der den Kérper im Gleich-
gewicht halt.

Vielleicht ist es gerade diese Stille, die dazu
fuhrt, dass viele Menschen zu wenig an ihre Leber
denken. Unser Lebensstil jedenfalls tut es nicht.
Lange Arbeitstage, spates Essen, Kaffee als
Antrieb, ein Glas Wein zum Abschalten, zu wenig
Schlaf, Reisen, Stress, soziale Verpflichtungen —
all das fordert unsere Leber taglich immens. Sie
kompensiert, solange sie kann und solange wir sie
lassen. Bis wir irgendwann merken, dass etwas
nicht mehr so reibungslos funktioniert wie friher.

Erste Signale dafur? Sie sind oft unspezifisch,
kommen selten aus dem Bauch, sondern aus dem
Alltag. Man wird morgens nicht richtig wach,
obwohl die Nacht lang genug war. Der Kopf fuhlt
sich schwer an, als hinge ein dichter Nebel zwischen
Gedanken und Klarheit. Die Verdauung wird sen-
sibler, der Schlaf unruhiger, die Energie flatterhaft.
Nichts davon wirkt wie ein medizinisches Problem —
und doch steckt haufig genau dort, im Oberbauch
knapp unter dem rechten Rippenbogen, die Ursache.

Die Leber ist ein erstaunlich regenerations-
fahiges Organ. Sie kann sich selbst erneuern, Fett
abbauen, Stoffwechselprozesse ordnen — voraus-
gesetzt, sie erhalt die Gelegenheit dazu, wo doch
der moderne Lebensrhythmus oft keine Pausen
mehr kennt. Dabei waren Ruhephasen so wichtig,
damit die Leber all ihre Aufgaben mit jener Prazi-
sion erfullen kann, fur die sie geschaffen ist.

Vielleicht erklart das, warum viele Gaste im
Park Igls eine dhnliche Erfahrung machen:
Bereits nach einigen Tagen der Modernen Mayr-
Kur verandert sich etwas Grundlegendes.
Der Tag bekommt eine verlassliche Struktur. Die
Mahlzeiten sind leicht und warm und werden
in festen Abstanden eingenommen. Das erlaubt
dem Verdauungssystem, wieder in einen naturlichen
Rhythmus zu finden. Manuelle Bauchbehandlungen
ldsen Spannungen, von denen man oft erst merkt,
dass sie existiert haben, wenn sie verschwinden.
Unsere Stammagaste wissen: Nach einem modera-
ten Aktiv- und Bewegungsprogramm — statt
erschépfender sportlicher Betatigung — enden die
Abende idealerweise mit einem Leberwickel zum
Startin die Nachtruhe. Die sanfte Warme bewirkt
mehr als bloR Entspannung, sie signalisiert dem
K&rper, in den nachtlichen Regenerationsmodus
umzuschalten — genau jenen Zustand, in dem die
Leber mit hochster Effizienz arbeitet.

In dieser Ruhe beginnt der K&rper, sich selbst
neu zu ordnen. Dr. Peter Gartner: »Viele Gaste
berichten von einem Gefuhl, das sich schwer in
Worte fassen lasst: einer bestimmten Art von
innerer Leichtigkeit. Die Gedanken werden klarer,
der Schlaf tiefer, die Verdauung harmonischer.

Der Kdrper wirkt, als hatte er etwas wiedergefunden,
das im Larm des Alltags abhandengekommen ist.

DIE DREI HAUFIGSTEN
FRAGEN ZUR FETTLEBER

Was ist eine einfache Fettleber?

Eine einfache Fettleber liegt vor,

wenn die Leber zu viel Fett speichert,
aber noch keine Entziindung und
keine Narben vorhanden sind.

Im Ultraschall zeigt sich eine hellere
Leber. Die Blutwerte kénnen normal
sein, daher ist eine Ultraschalluntersu-
chung die verlasslichste Methode, eine
Fettleber festzustellen.

Wie gefahrlich ist eine einfache
Fettleber?

Eine einfache Fettleber istim friihen
Stadium nicht akut geféhrlich,

aber ein wichtiges Warnsignal, das
ernst genommen werden sollte.

Die einfache Fettleber kann sich voll-
standig zuriickbilden — bleibt sie
uber einen langeren Zeitraum unbe-
merkt, wird sie gefahrlich.

Ist die einfache Fettleber weit
verbreitet?

Ja, sehr weit. Heute ist etwa jeder und
jede dritte Erwachsene betroffen.
Viele Menschen bemerken das Problem
lange Zeit gar nicht, weil es oft keine
Beschwerden hervorruft.

Die Leberistin diesen Tagen kein abstraktes Organ
mehr, das sein Werk im Verborgenen verrichtet,
sondern wird zum bewusst spurbaren Taktgeber,
der den gesamten Organismus stabilisiert.«

Es sind keine radikalen MaRnahmen, die
hier wirken, sondern das Zusammenspiel aus
Ordnung, Entlastung und Rhythmus. Die Moderne
Mayr-Medizin setzt nicht auf schnelle Effekte,
sondern auf grundlegende Mechanismen
der Physiologie, auf leichte Ernahrung, Bitter-
stoffe, viel Flussigkeit, reduzierte Toxine.
Wenn die Leber nicht mit dem standigen Aus-
gleichen von Uberlastungen beschéftigt ist,
entsteht Raum flr Regeneration. Sie baut dann
Fett ab, das sich Uber Jahre angesammelt hat;
sie normalisiert Blutzucker- und Hormonwerte;
sie unterstutzt Prozesse, die fur Energie, Stimmung
und mentale Stabilitat entscheidend sind. All dies
geschieht leise, aber deutlich spurbar.

Dr. Gartner: »Unsere Leber verlangt nicht
nach Aufmerksamkeit, aber sie reagiert sofort,
wenn man ihr welche schenkt. Wer die Erfahrung
gemacht hat, wie sich ein entlasteter Stoffwechsel
anfuhlt, versteht plotzlich, warum die Leber in
vielen traditionellen Medizinsystemen als Zentrum
der Lebenskraft galt.«

In einer hektischen Welt, die den Menschen
standig antreibt, ist ein Ort wie das Park Igls
ein seltenes Gegenmodell. Nicht nur, weil er ent-
schleunigt, sondern weil er dem Korper die
Strukturen zuruckgibt, in denen dieser funktio-
nieren kann. Die Leber, unser stilles Kraftwerk,
bekommt hier, was sie braucht: Zeit, Warme,
Leichtigkeit und ein tagliches Mal3 an Ruhe, das
im Alltag oft verloren geht.

»Kann unsere Leber wieder frei arbeiten, ver-
andert sich mehr, als man erwartet. Nicht
dramatisch, nicht spektakular — sondern tief.

Es entsteht ein Gleichgewicht, das sich
nicht nurim Kérper, sondern auch im Leben
bemerkbar machtk, so Peter Gartner.



MENSCHEN MENSCHEN

Dr. Richard Kogelnig
in die Internationale
Mayr-Gesellschaft berufen

Wie ein Hawaiianer im Herzen Tirols
seine Philosophie der Natur lebt

m friuhen Morgen ist der Park noch still. Tau glitzert
im Gras, zwischen den alten Baumen fallt das erste Licht auf die
Wiesen. Matthew Hart-Hilber geht langsam Uber einen der Wege,
bleibt stehen, pruft junge Triebe, streicht Uber die Rinde eines alten
Baumes. Hier, im Garten des Park Igls Medical Spa Resort hoch
Uber Innsbruck, beginnt fur ihn der Tag.

»Ua mau ke ea o ka dina i ka pono — the life of the land is
preserved in righteousness.«

Esist das Motto von Hawaii. Ein Satz, der ungewohnlich ist,
weil er nicht von Macht oder Freiheit spricht, sondern von
der Beziehung zwischen Mensch und Land. Die Idee dahinter:
Das Land bleibt lebendig, wenn Menschen respektvoll mit ihm
umgehen. Fur Matthew ist dieser Gedanke Teil seines Alltags —
mehr als 12.000 Kilometer von seinem Geburtsort entfernt.

Geboren wurde er auf der Insel Maui. Dort wachst die Natur
beinahe ununterbrochen: tropische Pflanzen, warmer Regen
und Temperaturen zwischen 20 und 30 Grad — das ganze Jahr
Uber. Das Leben spielt sich drauRen ab, zwischen Meer, Wellen
und Stranden. Freizeit bedeutet oft Surfen, den Wind im Gesicht,
unter sich das Meer in Bewegung.

Matthews beruflicher Weg begann zunachst in einer vollig
anderen Welt. Nach der Schule machte er eine Ausbildung
zum Koch. Doch bald merkte er, dass ihn nicht die Kliche erfullte,
sondern die Arbeit drauRen. Er wechselte in den Garten- und
Landschaftsbau. Fur ihn fUhlte sich diese Entscheidung selbst-
verstandlich an, oder, wie er sagt: Nicht er habe die Natur gesucht —
die Natur habe ihn nach Hause gerufen.

Seit dem Jahr 2000 lebt er nicht mehr auf Maui. Zunachst
fuhrte ihn sein Weg nach Israel. Zwei Jahre spater urlaubte er auf
Kreta. Dort lernte er eine Tirolerin kennen — eine Begegnung,
die sein Leben veranderte. 2003 zog er schlieBlich nach Osterreich
und lieB sich in Innsbruck nieder.

Ein Kulturschock sei Tirol fUr ihn nie gewesen. Naturlich sind
die Unterschiede grol3. Wahrend Maui auf Meereshdhe liegt
und das Klima ganzjahrig warm ist, befindet sich Innsbruck-Igls
auf knapp 900 Metern Hohe, umgeben von den Bergen. Hier
bestimmen vier Jahreszeiten den Rhythmus der Natur, Winter bringen

Schnee und Frost. Und doch hat sich fur ihn im Grunde nur eines
wesentlich verandert: die Landschaft.

Auf Maui war es das Meer, das den Alltag pragte. In Tirol sind es
die Berge. Statt mit dem Surfbrett aufs Wasser zu gehen, steht er
heute im Winter mit dem Snowboard im Schnee. Wasser und Fels —
zwei Landschaften, die unterschiedlicher kaum sein kbnnten
und doch dasselbe Gefuhl auslésen: draufien sein, die Natur spUren,
sichin ihr bewegen.

Seit elf Jahren ist Matthew fUr die Natur- und Gartenpflege im
Park Igls verantwortlich. Seine Arbeit folgt einer klaren Philosophie:
Der Garten wird vollstandig biologisch gepflegt. Fur ihn bedeutet
Gartenarbeit nicht, die Natur zu kontrollieren, sondern sie zu
begleiten.

Diese Haltung ist im Park Uberall spurbar. Gaste gehen barfufd
Uber Wiesen und Wege, spuren Gras und Erde unter den FURen.
Der Garten ist kein dekorativer Hintergrund, sondern Teil des Erleb-
nisses — ein Ort der Ruhe und der Verbindung zur Natur.

Besonders am Herzen liegt ihm der alte Baumbestand des
Parks. Einige der Bdume sind Uber hundert Jahre alt und pragen
den Charakter des Gelandes. FUr Matthew sind sie stille Zeitzeugen.
Ihr Wachstum erzahlt von der Kraft der Natur.

Sein Lieblingsplatz im Park? »Gute Fragex, sagt er, »es gibt viele,
aber bei den alten Pinien mit Blick hinUber auf das Nordkettenmassiv
ist so ein Lieblingsplatz.« Unter den alten Riesen haben andere
Arten in unterschiedlichen Formen und Héhen Wurzeln geschlagen.
»Altbestand und neue Gartengestaltung flieRen hier zu einem
harmonischen Ganzen zusammen, erklart Matthew.

Vielleicht ist genau das die Essenz seiner Arbeit: harmonisch mit
der Natur zu arbeiten und viel Geduld zu haben. Auf Hawaii nennt
man das Aloha-Spirit — eine Mischung aus Gelassenheit, Respekt
und tiefer Verbundenheit mit der Natur.

Matthew kUmmert sich um sie — Tag fur Tag, Jahr fur Jahr.
Ganz im Sinne des alten hawaiianischen Mottos: Das Leben des
Landes bleibt bestehen, wenn man damit in Einklang ist.

Die Berufung wiirdigt die langjahrige Expertise von Dr. Richard
Kogelnig in der Modernen Mayr-Medizin und sein Engagement
in Sachen Ausbildung, Qualitat und Weiterentwicklung.

Was bedeutet es flir Sie personlich, als ausbildender Arzt in

die Internationale Mayr-Gesellschaft berufen zu werden?

Die Berufung als ausbildender Arzt in die Internationale Mayr-
Gesellschaftist fur mich eine groRe Ehre und zugleich eine enorme
Verantwortung - sie stellt eine Anerkennung meiner langjahrigen
klinischen Arbeit, meiner Erfahrung in der Modernen Mayr-Medizin
und meines Engagements fur Qualitat und Weiterentwicklung
dar. Personlich bedeutet sie fUr mich auch, aktiv zur Zukunft dieses
medizinischen Ansatzes beitragen zu durfen und mein Wissen
strukturiert an die nachste Generation von Arztinnen und Arzten
weiterzugeben.

Welche Werte und Prinzipien der Modernen Mayr-Medizin
sind lhnen in der Ausbildung der nachsten Generation
besonders wichtig?

Zentral sind fur mich medizinische Sorgfalt, Individualisierung
und wissenschaftliche Fundierung. Die Moderne Mayr-Medizin
bietet ein differenziertes, arztlich gefuhrtes Therapiekonzept. In der
Ausbildung lege ich Wert auf ein tiefes Verstandnis der Darm-
physiologie, des Stoffwechsels sowie der neuroendokrinen Regula-
tion und auf klinische Beobachtungsgabe. Ebenso wichtig sind
die psychosoziale Ebene, der Lebenskontext, in dem sich Krankheiten
entwickeln, Empathie, Zeit fur den Patienten bzw. die Patientin
und die Vermittlung von naturlichen, salutogenetischen Faktoren
von Genesung und Pravention.

Welche Rolle wird die Moderne Mayr-Medizin kinftig im
Kontext von Pravention und ganzheitlicher Gesundheit
spielen?

Ich bin Uberzeugt, dass die Moderne Mayr-Medizin eine Schlussel-
rolle Ubernehmen wird. Angesichts der Zunahme chronischer,
lebensstilassoziierter Erkrankungen bietet sie ein strukturiertes,
arztlich begleitetes Praventionskonzept. Sie setzt frih an, reguliert
Stoffwechsel- und Entzindungsprozesse und starkt die Selbst-
regulationsfahigkeit des Organismus. Damit passt sie ideal in ein
modernes Verstandnis von Pravention und Longevity-Medizin.

Was fasziniert Sie nach wie vor an der Modernen Mayr-
Medizin — und wie hat sich das Fachgebiet in den letzten
Jahren weiterentwickelt?
Mich fasziniert vor allem die klinische Wirksamkeit bei vergleichs-
weise einfachen Grundprinzipien. Die Bedeutung des Darms
als eines zentralen Regulationsorgans wird durch die Forschung
eindrucksvoll bestatigt. In den letzten Jahrzehnten hat sich
die Mayr-Medizin stark weiterentwickelt: weg von pauschalen
Kuren hin zu einer differenzierten, diagnostisch fundierten,
personalisierten Medizin, die moderne Diagnostik, Erndhrungs-
medizin, Chronobiologie, Psychoneuroimmunologie, neueste
Erkenntnisse der Altersforschung und Pravention sinnvoll verbindet.
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Unser Team berdit und
informiert Sie personlich
und diskret ftir Ihr bestes
Gesundheitsprogramm.
Tel. +43 (0)512 377 305

PAUSE VON DER ALLTAGSHEKTIK

Detox Short Break

Die kleine Auszeit fur grofRes Wohlbefinden:
4-Nachte-Aufenthalt mit wohltuenden Massagen,
Beauty-Treatments und Gesundheits-Check.

HALTUNGS- & STUTZAPPARAT
Physio-Fit

Empfohlen bei Ruckenbeschwerden, Arthrosen,
Osteoporose oder schmerzhaften Muskelver-
spannungen. Gezielte Behandlung von Schmerz-
syndromen.

HILFE BEI ERSCHOPFUNG

Fit statt Fatigue

Holen Sie sich Ihre Energie zurick und meistern

Sie den Alltag mit neuer Kraft. Dieses spezielle
Therapiekonzept fokussiert auf die Diagnostik von
fur Fatigue verantwortlichen Substanzen und auf die
Mitochondrien.

EXKLUSIV:
TRAINING MIT DEM CHAMPION

Sommer
Special 2026

Ein besonderes, exklusives und

limitiertes Angebot flir 2026:

Maria Riesch, Deutschlands
dreifache Ski-Olympiasiegerin
und zweifache Weltmeisterin,
begleitet Sie wahrend der Sommer-
Aktiv-Wochen im Park Igls —

e g ok jetzt Platze sichern!
i s L e

28. Juni->5. Juli 2026
und 5.-12. Juli 2026

NEUES KORPERBEWUSSTSEIN

Feldenkrais"-
Woche

Unter der fachkundigen Anleitung eines erfahrenen
Feldenkrais®-Coaches erkunden Sie Ihre gewohnten
Bewegungsmuster und entdecken sanfte, entlastende
Alternativen.

17.-24. Mai 2026

BEWEGLICHKEIT & KOORDINATION

Neuro-Fit

Bei degenerativen Erkrankungen des Nervensystems
sowie nach Schlaganfallen kann dieses spezielle
Therapieprogramm helfen.

IMMUNSYSTEM STARKEN

Immune Booster

Lebensmittelallergien, Infektanfalligkeit oder Heu-
schnupfen? Starken Sie Ihr Immunsystem und
machen Sie es widerstandsfahiger gegen Erkrankun-
gen und Infekte.

BESSER DURCH DIE WECHSELJAHRE

Meno-Chance

Aktiv, offen, selbstbewusst und informiert in die neue
Lebensphase — mit Diagnostik, Coaching und dem
richtigen Mindset Herausforderungen meistern.

Gemuse-Tatar
mit
Chioggia-Bete

Vorspeise fur 4 Personen

ZUTATEN

1 Chioggia-Bete (ca. 300 g), ca. 150 g Shiitake-Pilze,
1 EL Dijon-Senf, 1 EL gekochte Senfsamen, 1-2 TL
Ahornsirup, 2-3 EL Olivenol, Abrieb einer Limette,
Saft einer halben Limette, 1 Prise Kreuzkimmel,
Fleur de Sel, schwarzer Pfeffer, Kapuzinerkresse,
Erbsenkresse

ZUBEREITUNG

Chioggia-Bete ungeschalt, unangeschnitten und
grundlich abgebUrstet dampfen. 40-60 Min.
abkuhlen lassen, Schale abreiben, fein wurfeln
(Brunoise).

Shiitake putzen, fein schneiden, in Olivendl kurz
sautieren, salzen, abkuhlen lassen. Chioggia-Bete
und Shiitake mischen.

Dijon-Senf, Senfsamen, Ahornsirup, Olivendl,
Limettenabrieb/-saft zugeben. Mit Fleur de Sel,
Pfeffer und etwas Kreuzkimmel abschmecken.

10-15 Min. ziehen lassen. Mit Ringform setzen,
mit Kapuzinerkresse & Erbsenkresse garnieren.
Optional mit etwas (Nuss-)Ol betraufeln.

Tipp: Garen Sie die Chioggia-Bete im Ganzen
fur mehr Farbe, intensiveren Geschmack und
bessere Textur.

fur weitere Rezepte
von Kuchenchef Markus Sorg
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