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Das Landshuter Umweltzentrum e. V.

Das Landshuter Umweltzentrum e.V. ist ein gemeinnitziger
und ohne durch Mittel der Stadt und Landkreis finanzierter,
unabhéangiger Verein, bei dem die ehrenamtlich tatigen
Mitglieder die Verantwortung und Intiativen fir Projekte
tragen und zukunftsweisende Impulse geben. Der Verein
hat beispielsweise im Méarz 2006 die erfolgreiche Landshu-
ter Umweltmesse™ etabliert. Diese erfreulich erfolgreiche
Informations- und Wissensplattform ist alljahrlich die optima-
le Gelegenheit, sich tiber alle Bereiche des Umweltschutzes
umfassend und kostenfrei zu informieren. Die Ubrige Zeit

im Jahr werden laufend Vortrége zu aktuellen Themen,
Besichtigungen und Umweltbildungsfahrten veranstaltet.
Ungezahlte Beratungsgesprache werden gefiihrt und Um-
weltprojekte konzipiert wie z. B. unser ehrenamtlich erarbei-
tetes und vorbildliches Feinstaubvermeidungskonzept, das
bundesweit Nachfrage fand (z.B. bei Greenpeace).

Wir tragen mit Energieberatung und Thermografiemessun-
gen an Gebauden dazu bei, Energie einzusparen und aktiven
Klimaschutz zu betreiben.

Durch die bestehende Kooperation mit der Interessenge-
meinschaft der Holzschutzmittelgeschadigten e.V. (IHG e.V.)
sind wir bundesweit mit den verschiedensten Umwelt- und
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Selbsthilfegruppen vernetzt und betreiben einen umfassen-
den Kompetenz- und Informationsaustausch.

Baubiologische Beratungen verhelfen zu gesunden Wohn-
und Arbeitsraumen. Mit der Gesundheits-, Erndhrungs- und
Allergieberatung erfolgt eine individuelle Wissensvermitt-
lung als Grundlage fir ein gesundes Leben und ein erlebens-
wertes Alterwerden.

Aus unserer vielschichtigen Beratungstatigkeit ist die Idee fir
diese Broschire entstanden. Fir die ehrenamtliche und kom-
petente Umsetzung hat sich erfreulicherweise unser Mitglied
Gerhard Pettenkofer, Heilpraktiker, angeboten, wofir wir
ihm an dieser Stelle herzlich danken. Ebenfalls danken wir
dem Verlag, der sich diesem neuen Themenbereich gedffnet
hat und dabei erhebliches Engagement einbrachte.

Wir freuen uns, lhnen mit dieser Broschiire einige Anregun-
gen und Hilfen zu einer geslinderen Erndhrung und Lebens-
weise geben zu dirfen.
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Gesundheit, so haben uns alle beim Entwurf dieser Broschi-
re Befragten bestatigt, ist ein weites Feld. Deshalb musste
eine Entscheidung getroffen werden, um Perspektiven zu
ermoglichen, einen Blickwinkel zu schaffen, aus dem heraus
das Thema betrachtet werden kann.

Wir haben uns auf die Schwerpunkte Erndhrung und Be-
wegung geeinigt. Gesundheit auf diese beiden Bereiche zu
beschranken erscheint auf den ersten Blick abgedroschen.
Ist doch in jeder Fernsehillustrierten jede Woche irgendein
Beitrag dazu nachzulesen.

Um der Oberflachlichkeit zu begegnen ist es notwendig
tiefer zu schiirfen. Dann er&ffnen sich lber die Bereiche
Erndhrung und Bewegung Welten, die es ermdéglichen einen
Zugang zur Wunderwelt des lebendigen Organismus zu fin-
den, denn nichts nahrt sich, ohne dass es bewegt wird und
nichts bewegt sich, ohne dass es genadhrt wird.

Es geht um das Begreifen von Zusammenhéangen. Beginnen
wir mit einem altbewahrten Spruch. ,Was Du isst, Du bist".
Wenn wir nur wissten, was da taglich unserem Kérper ein-
verleibt wird.

Dem Trend der Zeit entsprechend ist der Gehalt an Lebens-
kraft unserer Lebensmittel weniger wichtig geworden.
Gekauft werden Nahrungsmittel, perfekt verpackt, optimal
im Aussehen, sie missen schnell zubereitet werden kénnen
und kalorienreduziert sein. Um die Standards (wer erstellt
sie eigentlich?) erfillen zu kdnnen, bleibt den Herstellern
oft nichts anderes Ubrig als nachzuhelfen: zum Beispiel mit
Gentechnik, Pflanzenschutzmitteln, Geschmacksverstarkern
und Konservierungsstoffen.

Spatestens hier beginnt es mit den Zusammenhangen: auf
andere Themenbereiche zur Gesundheit in dieser Broschlire,
wie Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, Soffwechselerkran-
kungen oder Allergien. Oder zu weiteren Tatigkeitsfeldern
des Landshuter Umweltzentrums, wie Landwirtschaft, Ener-
gie- und Umwelttechnik.

fir das, was in den Organismus kommt:
das betrifft die Qualitdt der Nahrungsmittel selbst

- in welcher Zusammenstellung und wie oft sie verzehrt
werden

- sowie die individuell sinnvolle Zusammenstellung der
Mabhlzeiten, Stichwort Erndhrungsberatung.

dafir, dass sich erst im Organismus etwas bewegen muss,
damit sich der Organismus bewegen kann und wie

diese Bewegungen gesundheitsfordernd gestaltet werden
kénnen.

Ein Beispiel dafur, dass Erndhrung und Bewegung untrenn-
bar miteinander verbunden sind, ist der Prozess der Ver-
dauung. Und der beginnt bereits an der Eingangspforte
der Nahrungsmittel, dem Mund. Hier finden sich schon die
ersten Bewegungsmuffel: Zweimal gekaut und ab in den
Magen. Dort bewegt sich’s dann automatisch, bisweilen
schmerzgeplagt. Von dort in den Darm. Hier begegnet man
den nachsten Bewegungsmuffeln: kaum jemand massiert
Darm und Verdauungsdriisen noch durch bewusst ausgeiib-
te Bewegung des Zwerchfells Gber die Bauchatmung. Und
wer denkt noch an Probleme des Herzens oder der Atmung
auf Grund chronischen Zwerchfellhochstands?

Lachen ist tibrigens auch Zwerchfelltraining und hilft sehr
dabei aus dem Bauch heraus zu leben, die Grundlage fir
Lebensfreude und Lebenslust Gberhaupt. Vom Darm aus
vollfiihren Nahrstoffe, die aus der Ernahrung kommen eine
Bewegung ins eigentlich Innere unseres Korpers, wo sie in
Stoffwechselprozessen aufbereitet und weiter verarbeitet
werden, z.B zum Blutzucker. Dieser ist der Grundstoff jeder
Muskelaktivitat, mit der wir Bewegung im eigentlichen Sinn
verbinden.

Was hier sinnvoll und der Gesundheit eintraglich ist, lesen Sie
wie zu den anderen Gesundheitsthemen, in speziellen Beitra-
gen unserer Fachleute und Inserenten.

Einen ganzheitlichen Durchblick, das ist die urspriingliche
Bedeutung des Wortes Diagnosis, wiinscht Ihnen im Namen
des Teams Gesundheit im Landshuter Umweltzentrum e.V.

lhr
Gerhard Pettenkofer
Heilpraktiker






