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In dieser Ausgabe lernen Sie unser neues Kochbuch
kennen, erhalten einen 3-D-Blick in unseren Koérper,

verstehen, warum Yoga Thren Geist und Koérper in
Einklang bringt und erfahren von unserem Chefarzt
mehr liber das Prinzip der Achtsamkeit.







Editorial und Inhalt

LIEBER
GAST!

Frihling — Zeit der Erneuerung. Grund genug, um auch

unser Magazin leicht zu Uberarbeiten. Es ist wie beim
Menschen selbst, manchmal braucht es einen Freshup;
Ballast abwerfen, aufgestaute Energien freisetzen, neue
Klarheit gewinnen. Voraussetzung dafiir ist die Fahigkeit,
auf die Signale des Korpers zu horen und die richtigen
Praventionsmafsnahmen zu treffen. Unser Aarztlicher
Leiter Dr. Peter Gartner sagt Thnen auf Seite 4, worauf
Sie dabei achten sollten. Zu diesem Thema gehort auch
die Diagnostik. Wir kénnen uns gliicklich schatzen, mit
Dr. Ferdinand Frauscher dafiir einen der anerkanntesten
Spezialisten im Haus zu haben. Mehr dazu auf Seite 8.

Doch am Schluss geht nichts ohne Genuss. Habe ich Recht?
Ja? Dann sollten Sie sich unser neues Kochbuch zu Gemiite
fihren. F. X.Mayr fur Gourmets - so gesund kann genuss-
voll essen sein!

Mit erfrischenden GriifSen aus Igls!

Mag. Andrea Gndgi
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DAS PRINZIP DER
ACHTSAMKEIT

Pravention und Vorsorge in der Modernen Mayr-Medizin




Prévention und Vorsorge

»DIE MAYR-MEDIZIN KANN MAN ALS MODERNE
PRAVENTIONSMASSNAHME BETRACHTEN«, SAGT
DR. PETER GARTNER, DER ARZTLICHE
LEITER DES PARKHOTEL IGLS, IM GESPRACH MIT

DR. KURT LUGER. »MAN HAT DABEI FRUH EIN AUGE
DARAUF, WIE KRANKHEITEN ENTSTEHEN, UND
WARTET NICHT, BIS ALLE ROTEN LICHTER LEUCHTEN
UND MAN EINEN BEFUND IN HANDEN HAT, DER
EINEN SCHWERWIEGENDEN EINGRIFF ERFORDERT.«

Eine Krankheit beginnt nicht mit einem pathologischen
Zustand, sondern mit kleinen Schritten der Verin-
derung. F. X. Mayr definierte Gesundheitsstadien, die -
so Dr. Gartner — vom geiibten Auge des Arztes wahrzu-
nehmen sind, aber auch vom achtsamen Patienten erspurt
oder erfahren werden koénnen.

»Dr. Franz Xaver Mayr sprach von finf Stadien: vom
optimalen Zustand, der praktisch nicht erreichbar ist;
vom suboptimalen Zustand, vom durchschnittlichen
Zustand und vom Zustand der Ungesundheit; dem folgt
der Zustand der Krankheit. Wir sind im Parkhotel Igls
in erster Linie mit dem durchschnittlichen und dem un-
gesunden Zustand konfrontiert. Da sind wir als Arzte mit
unserem schul- und komplementdrmedizinischen Wissen
gefragt, konnen eingreifen und viel erreichen, um den
Korper wieder in die richtige Bahn zu bringen.«

Beim suboptimalen Zustand etwa hat der Patient noch
keine Beschwerden, auch die Laborwerte weichen noch
nicht ab. Aber der Arzt kann erste Anzeichen von Verdn-
derung erkennen. Beim durchschnittlichen Gesundheits-

zustand sind die Abweichungen deutlicher, die Blutwerte
sind im Grenzbereich, ein Leberwert vielleicht schon iiber-
schritten. Der Schulmediziner wird noch weiter beobachten,
denn die Person ist subjektiv noch beschwerdefrei. »Der
Zustand der Ungesundheit — der noch nicht kranke Zustand -
ist der haufigste Zustand des Zivilisationsmenschen.
Man fGhlt sich ofters schlecht, lauft sunrunds, die Labor-
werte sind abweichend, wenngleich noch nicht dramatisch.
Der Hausarzt stellt vielleicht unspezifische entziindliche
Veranderungen fest. In dieser Situation nimmt der Medi-
kamentenkonsum drastisch zu, man sucht Hilfestellung
beim Hausarzt, beim Psychotherapeuten, der erfahrene
Apotheker setzt auf Vitamine, man probiert Homoopathie
und auch die Nachbarin hat einen Geheimtipp, der bei
ihrer Nichte schon erfolgreich war. Irgendwann erkennt
man: So geht’s nicht weiter. Wir empfehlen unseren Gasten
einen Ganzkorpercheck und aufgrund unserer einander
ergdnzenden Diagnosemethoden kommen wir meistens
dem Problem auf die Spur. Es geht also um Erkennung von
schwerwiegenden korperlichen Veranderungen in einem
moglichst frithen Stadium und ich wirde sogar sagen,
die Pravention ist das Um und Auf in der Mayr-Medizin!
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Denn im Zustand der Krankheit ist bereits ein Stadium
erreicht, in dem die reparative oder kurative Medizin zur
Anwendung kommen muss. Ein Tumor oder eine weit fort-
geschrittene pathogene Entwicklung sind nicht mehr chne
gravierende Mafdnahmen in den Griff zu bekommen.«

FRUHWARNSYSTEM
WORAUF MUSS ICH ACHTEN?

Der Korper lugt nicht, aber man muss ihn richtig verstehen.
Er sendet frih Signale aus, die ein achtsamer Beobachter
nicht auf die leichte Schulter, sondern ernst nimmt.
Maéanner sind da oft viel nachlassiger als Frauen, die mehr
auf ihren Korper horchen und dessen Verdnderungen auf-
merksamer beobachten — wenngleich nicht immer aus
gesundheitlichen Grinden!

Dr. Gartner nennt einige dieser Zeichen, die erste Hinweise
darauf sein konnen, dass etwas nicht ganz stimmt oder

sich etwas ankiindigt.

Vo
Q

»Wenn aufgrund klebrigen Stuhlgangs der Klopapier-
verbrauch steigt, kann sich der Darm bereits in einem Reiz-
zustand befinden. Dem sollte man nachgehen. Blahungen
durch die Ansammlung von Gasen im Darm konnen bis
unter das Herz aufsteigen, dort ist der hochste Punkt des
gesamten Darms. Die Schulter weicht nach oben aus und
die Schultermuskulatur verhiartet sich in einer Ausgleichs-
fehlhaltung. Was ist die Ursache? Zu wenig gut gekaut, zu
spat und zu schwer Verdauliches gegessen — zum Beispiel
um zehn Uhr abends rohes Gemiise - und schon bilden
sich Garungsprozesse. Es entstehen Alkohole und Gase,
das eine beeintrachtigt die Leber, das andere sammelt sich
im Darm —meist im Bereich des linken Rippenbogens. Wir
Mediziner sprechen dann von einem Flatus incarceratus,
der Volksmund von verzwickten oder verschlagenen
Winden. Ein Blick in den Spiegel verrdt es: Die linke
Schulter zieht leicht nach oben, damit mehr Platz fiir die
Gase entsteht. Diese haben dann zwar mehr Spielraum,
aber andere Fehlstellungen sind die Folge, man geht zum
Orthopéaden, der schickt einen auf Kur, aber die Ursache
wird damit nicht behoben.

Zieht hingegen jemand die rechte Schulter leicht nach
oben, so kann das ein Hinweis auf eine Uberlastung der
Leber sein, und manche haben beides, was zu Verspan-
nungen im gesamten Schultergiirtel fihrt. Blahungen

ABRAIKADABRAZ




Dyr. Peter Gartner
der drztliche Leiter des Parkhotel Igls

sollten abgeklart werden, denn es konnte sich auch
um eine Pilzbelastung handeln oder um eine der immer
haufiger auftretenden Unvertréglichkeiten von Nahrungs-
mitteln. Es kénnte sogar die Darmschleimhaut pords sein,
wodurch Reizstoffe in die Blutbahn geraten und Allergien
erzeugen koénnen. Wir wissen, dass ein intaktes Immun-
system in einem gesunden Darm wurzelt — und dass ein
Grofdteil der Krankheiten von einem geschadigten Darm
seinen Ausgang nimmt.«

Pravention bedeutet eine langfristige Investition in die
eigene Gesundheit und sollte daher schon in jiingeren bzw.
mittleren Jahren erfolgen. Stellen Manner Symptome wie
haufigen Harndrang wahrend der Nacht oder ein Nach-
traufeln des Harns fest, so kann dies ein erster Hinweis
auf eine Vergroferung der Prostata, eine Prostatahyper-

Pravention und Vorsorge

Im Parkhotel Igls lernen die Gdste, mit threm
Korper verantwortungsvoll umzugehen

- -

aleh is Cenppal

plasie, sein. Frith genug erkannt, ist dies gut behandelbar,
andernfalls kann sich daraus eine sehr ernsthafte und
unangenehme Mannerkrankheit entwickeln. Mit der neuen
Ultraschalltechnologie kann im Parkhotel Igls eine pra-
zise Diagnose erstellt werden und eine therapeutische
Behandlung erfolgen.

Pravention ist somit die Verbindung von komplementéar-
medizinischer und erfahrungsheilkundlicher Mayr-
Medizin mit schulmedizinisch etablierten Vorsorge-
mafinahmen. Im Parkhotel Igls wird beides auf héchstem
Niveau praktiziert. —



3-D-Blick in den eigenen
Korper Aufregende Ultra-
schall-Reise mit Professor
Dr. Ferdinand Frauscher

Wir setzen Mafsstabe: Mit neuester Technologie und
Dr. Ferdinand Frauscher, einem weltweilt anerkannten
Spezialisten auf dem Gebiet der Ultraschall-
Diagnostik, weilst das Parkhotel Igls den Weg in ein
neues Zeitalter medizintechnischer Untersuchungen.

»Was Sie hier sehen, ist eines der modernsten Gerdte, das es derzeit gibt!
Damit gelingt ein Sprung nach vorne von ungeahnter Reichweite! Die Technik
dieses >Hitachi Ascendus« — ein Highend-Ultraschallgerat — erlaubt Einblicke
in den Korper, von denen wir bislang nur traumen konnten!«

Dr. Frauscher, Radiologe an der Medizinischen Universitdt Innsbruck und Gast-
professor an Forschungszentren in London und Boston, hat seit Kurzem seine
Ordination im Parkhotel Igls. Die Untersuchungen, die er anstellt, dienen
insbesondere der Friherkennung von Krankheiten — und das vollig ohne
Nebenwirkungen, weil sie auf einer gdnzlich neuen Technologie beruhen:
Diese neuen Ultraschallmethoden heifden Farb- und Powerdopplersonographie,
echosignalverstarkte Sonographie und Sonoelastographie. Was verbirgt sich
hinter diesen Fachausdricken?

»Die Begriffe stehen fiir Geréte, die ein vollig neues Bild vom Korper ermdglichen.
Die Sonographie mit dieser Technik bietet detaillierte Bilder von pathologischen
Erscheinungen etwa an der Brust oder an der Prostata, von Verhartungen der
Leber oder der Niere. Die Methode erlaubt eine exakte Beurteilung der Carotis,
der Halsschlagader, weil sie auch den Blutfluss anzeigt, d.h. die Durchblutung

in dreidimensionaler Grafik auf den Bildschirm bringt. Damit konnen wir sagen,
ob ein Patient kardiovaskulédre Probleme hat oder ob solche zu erwarten sind.«
Die Prazision der Untersuchungsergebnisse ist fulminant und die neue



Diagnosetechnik hat noch weitere grofe Vorteile gegentiber anderen Methoden:
Es gibt keine Nebenwirkungen, keine Strahlenbelastung wie bei Réntgenunter-
suchungen, es mussen keine Kontrastmittel konsumiert werden, sie ist gdnzlich
schmerzfrei und den Mannern, die ihre Prostata untersuchen lassen, bleibt so
manch arztlicher Handgriff erspart!

Ultraschall-Diagnostik

Im Mittelpunkt steht der ganze Mensch

»Die Sonographie ist auferdem eine sehr kommunikative Untersuchungs-
methode. Wahrend der Arzt den Korper mit dem Ultraschallsensor abfahrt,
kann er mit dem Patienten reden. Es entsteht so eine grofiere Nahe und eine
Beziehung zum Arzt, die bei Anwendung etwa eines Computertomographen
nicht moglich ist, weil der Patient, der Technik vollig ausgeliefert, in einer
Rohre liegt, es in den Ohren drohnt und die Untersuchung von Technikern,
nicht von Arzten, gemacht wird. Das Gesprach zwischen Arzt und Patienten
halte ich aber fiir ganz wichtig. Die Patienten sollen Uber ihre Beschwerden
oder Befiirchtungen reden, sich dem Arzt anvertrauen. So erfahrt dieser von
Gewohnheiten und das liefert haufig einen Hinweis auf Fehlentwicklungen
oder Belastungen .«

So beeindruckend die Leistungen des neuen Gerats auch sind - die Grenzen
der Medizintechnik sind ldngst nicht erreicht! Dr. Frauscher forscht und
experimentiert derzeit an einer Speichertechnik, die den zeitversetzten
Vergleich von 3-D-Bildern eines Organs ermoglicht.

»Schon jetzt finden es die Patienten sehr informativ, Giber einen Bildschirm in
ihr Innerstes zu sehen. Die Bildaufnahmen - die meisten sehen das erste Mal
ihr Herz, ihre Nieren und ihre Gallenblase — fihren zu einem neuen Selbst-
gefiihl. In Zukunft kénnen wir dann die Datensatze der Bilder Uiibereinander-
legen.« Der Vorteil davon: Veranderungen an Organen lassen sich so beobachten

3-D-Gefdaf3darstellung



Ultraschall-Diagnostik

und genauer kontrollieren, weil die Daten Uber einen langeren Zeitraum
gespeichert und verglichen werden konnen. »Ob es ein kleiner Polyp im Darm
ist oder eine Verhartung in der Leber — durch die neue Entwicklung wird die
Diagnostik noch genauer. Mit dem Elastographen und der Bildfusion haben
wir den Weg gefunden, eine Entwicklung und allfdllige Risiken frihzeitig
zu erkennen. Als nachsten Schritt konnen dann minimalinvasive Therapien
entwickelt und angewendet werden. .«

Immer mehr Géste nutzen den Aufenthalt im Parkhotel Igls fir eine griindliche
Untersuchung. Von der Analyse der Blutwerte bis zum Ganzkorpercheck reicht
das Angebot. Fur den Arzt entsteht so ein Gesamtbild, Laborwerte kénnen
mit anderen Befunden zusammengefithrt werden und damit erhéht sich die
Genauigkeit der Analyse. Und noch ein Vorteil ist uniibersehbar: Der Gast
erspart sich Besuche von mehreren Arzten oder Krankenhiusern und genief3t
dazu samtliche Vorziige eines erholsamen Aufenthalts. —

PROF. DR. FERDINAND FRAUSCHER
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Unser Facharzt Prof. Dr. Ferdinand Frauscher ist Oberarzt fir
Radiodiagnostik II an der Universitatsklinik Innsbruck. Sein
Spezialgebiet ist die Ultraschall-Diagnostik, im Besonderen

t_\- die Bereiche des Abdomen, Gefafse, Muskeln, Gelenke und
W* Prostata. Als einer der profiliertesten Radiologen Osterreichs
il betédtigt sich Prof. Dr. Frauscher auch als wissenschaftlicher

|
‘ Autor und nimmt verschiedene leitende Funktionen in natio-
, nalen und internationalen Fachgesellschaften ein, beispiels-

of Uroradiology (ESUR).

\j weise als wissenschaftlicher Vorstand der European Society
i

"

Alle Ultraschalluntersuchungen im Parkhotel Igls werden
durch Prof. Dr. Frauscher durchgefiihrt. Bei Bedarf besteht
nach einem &rztlichen Beratungsgesprich die Moglichkeit
fiir ein CT oder MRT an der Universitatsklinik Innsbruck oder
bei einem privaten MR-Institut.
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UNSER ANGEBOT

SUPER MEDICAL
CHECK

Umfassendes Diagnostikmodul
exklusive Basisprogramm fur € 1.900

Dieses Angebot richtet sich insbesondere an Personen,
die im Rahmen einer personlichen Standortbestimmung
alle wichtigen Funktionsabldufe ihres Organismus analy-
sieren und mégliche Risikofaktoren bewerten méchten.

— Bewegungs-Check (50 Min.)

— Erweitertes Blutlabor inklusive Hormonstatus

- Harnuntersuchung (plus Sediment)

- Vitalblutuntersuchung (Dunkelfeld)

— Oxidative Stressmessung

— Ultraschall der Bauchorgane und Gefafse
(Abdomen und Abdominal-Gefafie)

— Ultraschall der hirnversorgenden Gefafde (Carotis)

— Ultraschall der Schilddrise

— Ultraschall der Prostata/der weiblichen Brust

- Ruhe- und Belastungs-EKG

- Echokardiographie
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Das neue Kochbuch

F.X. MAYR FUR
GOURMETS -

DIE GESCHICHTE
VON DER VISION
BIS ZUM FERTIGEN

KOCHBUCH

Klischees sind hartnackig und lassen sich nicht so leicht aus der
Welt schaffen. F. X. Mayr ist ein gutes Beispiel dafur. Wenn Sie heute
jemanden darauf ansprechen, ist die haufigste Reaktion: »Ah, das
1st doch diese Milch-und-Semmel-Kur«, kombiniert mit einem »Aber
bitte, das tue ich mir doch nicht an«-Gesichtsausdruck. Milch und
Semmeln gehoren im Grunde zu einer Erfolgsgeschichte aus ver-
gangenen Tagen und deshalb ist es schwer, dagegen anzukommen.
Was viele nicht wissen — im Lauf der Jahre hat sich die Mayr-
Medizin und die damit verbundene Ernahrungs-Philosophie stark
welterentwickelt. Jungster Bewels dafur ist das neue, reich 1illust-
rierte Kochbuch vom Parkhotel Igls — die genussvolle Antwort auf
vorgefasste Meinungen. Aber der Reithe nach.

13



Das neue Kochbuch

Leckere Rezepre einfach zum Nachkochen

14



Mag. Andrea Gndgi und Chefkoch Markus Sorg in der Kiiche des Parkhotel Igls

Schon vor dem Umbau des Parkhotel Igls stand die Idee im
Raum, ein Mayr-Kochbuch herauszugeben. Der damalige
Kichenchef sammelte laufend Rezepte, doch das tagliche
Geschift in der Kiche liefs eine seriose Entwicklung des
Projekts nicht zu. Erst mit der Neueroffnung des Park-
hotel Igls kam frischer Wind in die Sache. Die Idee wurde
wieder aufgenommen. Und mit dem neuen Kiichenchef
Markus Sorg stand nun jemand bereit, der die Moderne
Mayr-Cuisine perfekt »verkorpert«. Jung, dynamisch,
sympathisch und innovativ — eine Art Jamie Oliver der
Gesundheitskiiche. Andrea Gnégi, die neue Geschéfts-
fUhrerin, erkannte in der Herausgabe eines Kochbuchs
eine zusatzliche Moglichkeit, das Parkhotel Igls als
fihrendes internationales Gesundheitszentrum zu posi-
tionieren und zugleich mit dem Milch-und-Semmel-
Klischee aufzurdumen. 2010 beauftragte sie den Wiener
Reise- und Gourmetjournalisten Robert Kropf sowie das
Zurcher Studio Roth & Maerchy, das schon die Neupositi-
onierung des Parkhotel Igls grafisch umgesetzt hatte, ein
Konzept fiir ein modernes Mayr-Kochbuch auszuarbeiten.
Eine weit kniffligere Aufgabe lag bei Markus Sorg selbst. Es

konnte nicht darum gehen, ein medizinisches Erndhrungs-
buch herauszugeben. Soviel war klar. Im Gegenteil, das Buch
sollte allen zuganglich sein und durch seine grof3ziigige,
reich bebilderte Gestaltung ein breites Publikum an-
sprechen. Und mehr noch, die Gerichte sollten einfach
nachzukochen sein. Also keine Selbstbeweihrducherung
der Haute Cuisine, sondern ein Kochbuch fiir den gesunden
Alltag. Markus Sorg musste seine Rezepte stark verein-
fachen und fiir den engagierten Hobbykoch zu Hause
adaptieren. Dabei sollten weder die Qualitdtsanspriiche
einer professionellen Kiiche noch die medizinischen Hinter-
grinde von F. X. Mayr verwéssert werden. Ein kulinarischer
Spagat also, der Sorg langer als ein Jahr beschéaftigte.

In der Zwischenzeit konnte fur das Projekt einer der renom-
miertesten Verlage fur Kochblicher im deutschsprachigen
Raum gewonnen werden. Der Einstieg des AT Verlags
zeigte, dass das Thema des Buchs im Trend liegt. Genuss
mit Gesundheit - ein Leitgedanke, der perfekt zur Vision
des Parkhotel Igls passt.

15



Das neue Kochbuch

Im Sommer 2011 konnte endlich mit der Umsetzung
begonnen werden. Fiir zwei Wochen standen Foodfotografin
Martina Meier und Art-Direktorin Monica Marchy zwischen
Herd und Pfannen in der Hotelkiiche, um zusammen mit
Markus Sorg die im Kochbuch vorgestellten Speisen ins
rechte Bild zu setzen. Martina Meier hat dafiir nur mit
Tageslicht gearbeitet, ohne zusatzliche Beleuchtung. Ent-
standen sind wunderbar klare, natiirliche Bilder, die das
Thema der gesunden Kiiche sehr schon reprisentieren.

Ein Kochbuch zu realisieren, ist wie das Kochen selbst.
Die Kunst ist, unterschiedlichste Bereiche zu einem harmo-
nischen Gesamtbild zu verbinden. Texte mussten
geschrieben, redigiert und korrigiert werden. Bildab-
folgen wurden bestimmt, Papiere gewahlt. Typografie und
Gestaltung bekamen ihren letzten Schliff. Ein Wettlauf
mit der Zeit. Im November dann gingen die Druckfahnen
termingerecht zur Druckerei, gerade rechtzeitig, um
unseren Gasten und Freunden ein druckfrisches Exemplar
unter den Weihnachtsbaum legen zu konnen. —

16




Hinter den Kulissen

DAS BUCH

Das neue Kochbuch »F. X. Mayr fir
Gourmets« 1st 25 x 25 cm grofs und
192 Seiten stark. Mit rund 60 Rezep-
ten und ebenso vielen farbigen
Abbildungen wird das Thema der
Modernen Mayr-Cuisine auf attrak-
tive Weise behandelt. Das Buch zeigt
keine komplizierten Ablaufe, sondern
vielmehr genussvolle Basisgerichte,
dieim Alltag problemlos nachgekocht
werden konnen. Viele Tipps und
Zusatzinformationen zu Erndhrung
und Gesundheit runden das Thema
ab (Infos zu Basisbriihe, Bittersalz,
Krautern, Gewlrzen, Kurkrisen,Ernah-
rungsstufen, was ist gesund, was ist
zu vermeiden etc.). »F. X. Mayr fur
Gourmets« ist das ideale Buch, um

das neu gewonnene Ernahrungs-
wissen nach einem Aufenthalt im
Parkhotel Igls individuell zu erweitern.
Im Zentrum des Buchs steht Markus
Sorg, unser innovativer Kuchen-
chef. Er fihrt im Parkhotel Igls jede
Woche abwechslungsreiche Koch-
kurse durch. Unsere Gaste erfahren
dabei viele praktische Tipps & Tricks
und konnen ihr Wissen zur gesunden,
genussvollen Ernahrung weiter ver-
tiefen. Das Kochbuch kostet € 30.80
und ist im Buch-Fachhandel, vor
Ort im Shop des Parkhotel Igls
sowie iiber unsere Spezial-Internet-
seite www.fxmayr-kochbuch.com
erhéaltlich.

WETTBEWERB

Machen Sie mit bei unserem grofsen
Kochbuch-Wettbewerb und gewinnen
Sie eine Woche im Parkhotel Igls mit
allem, was dazugehort! Einfach ein
Rezept aus dem Kochbuch nachkochen,
fotografieren und mit Threm Kom-
mentar bis spatestens 30. Juni 2012
an rezept@fxmayr-kochbuch.com
mailen. Alle weiteren Infos finden Sie
unter www.fxmayr-kochbuch.com.
Mehr zum Wettbewerb auf Seite 19.
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GESUCHT,
GEFUNDEN!

Fur alle, die das Rezept von der
Titelseite unseres neuen Kochbuchs
nachkochen mochten — das rosa
gebratene Kalbsfilet in suif3-

herber Pfefferglace mit gedampften
Beta-Sweet-Karotten

— Rezept fiir 4 Personen von Markus Sorg

FLEISCH UND SAUCE

ca. 700 g Kalbsfilet (am Stiick)

1 gehdufter EL rote Pfefferbeeren

4 cl Ahorn- oder Holundersirup oder Honig
1 TL Butter

Olivendél zum Braten

Steinsalz aus der Miihle

100 ml Brithe zum Aufgief3en

Thymian

KAROTTEN

ca. 500 g Beta-Sweet-Karotten
Olivenol

Steinsalz

Karotten schdlen und an den Spitzen abschneiden.
Im Dampfgarer bei 100 °C ca. 30 Min. weichdampfen.
Fleisch wiirzen und in einer beschichteten Pfanne in
etwas Olivendl goldbraun anbraten. Fleisch heraus-
nehmen und in eine ofenfeste Form legen. Die roten
Pfefferbeeren in die noch heifle Pfanne geben,
mit Ahorn- oder Holundersirup bzw. Honig und der
Butter leicht karamellisieren, dann mit der Brihe
aufgiefden. Ca. 30 Sekunden leicht einkdcheln lassen
und uber das Fleisch geben. Backofen auf 160 °C
vorheizen und dann das Fleisch darin ca. 10 Min.
schmoren lassen. Vor dem Servieren ungefahr
10 Min. mit Alufolie bedeckt rasten lassen.

[m] Schauen Sie sich das Kochvideo
L von Markus Sorg im Internet an auf
www.fxmayr-kochbuch.com

18



Online-

Machen Sie mit und gewinnen Sie eine

Mayr-Klassik-Woche im Parkhotel Igls!
Mehr Info auf www.fxmayr-kochbuch.com

SO FUNKTIONIERTS

— Kochen Sie ein Rezept aus dem neuen
Kochbuch »F. X. Mayr fliir Gourmets«

— Machen Sie von IThrem Gericht ein Foto

— Verfassen Sie einen Kommentar

— Schicken Sie das Bild bis 30. Juni 2012
zusammen mit Threm Kommentar an
rezept@fxmayr-kochbuch.com

ODER

posten Sie es direkt auf unserer Facebook-Seite
www.facebook.com/parkhotel.igls

Alle Eintrdage sind auf unserer Facebook-Seite prasent und

werden in unserem Online-Gesundheitsmagazin prasentiert.

Das Publikum-Online-Voting wird entscheiden. Der Beitrag, der
bis 1. Juli 2012 die meisten »Gefallt mir«-Klicks auf Facebook

sowie in unserem Online-Gesundheitsmagazin hat, gewinnt.

Der Gewinner wird am 2. Juli 2012 bekannt gegeben. Gewinnen
kann nur, wer Fan der Parkhotel-Igls-Facebook-Seite ist. Der
Gewinn ist nicht in bar ablosbar.

1. PREIS

Dem Sieger oder der Siegerin winkt eine Mayr-Klassik-
Woche im Parkhotel Igls. 7 Ubernachtungen mit dem
gesamten Therapie- und Spa-Angebot sowie einem
personlichen Kochkurs mit Kiichenchef Markus Sorg.

2. PREIS
Kurzaufenthalt im Parkhotel Igls, 3 Ubernachtungen mit
entsprechendem Therapie- und Spa-Angebot.

3. BIS 10. PREIS

Je ein Biichergutschein a 50 Euro fiir das gesamte Sorti-
ment des AT Verlags (Herausgeber unseres Kochbuchs).
Das Sortiment finden Sie auf www.at-verlag.ch




Yoga — Korper und Geist
in Einklang bringen

Korperbeherrschung, Atemtechnik und Geistes-
konzentration — das sind die drel Elemente, an die
wir denken, wenn von Yoga die Rede 1st. »Sle erganzen
perfekt die Prinzipien der Mayr-Medizink, 1st

Alice Guldenbrein, Yoga-Lehrerin im Parkhotel Igls,
Uberzeugt.

Vi

Alice Guldenbrein
Yogalehrerin im Parkhotel Igls

»Yoga ist ein Weg der Gewaltlosigkeit, auch dem Korper gegentber. Es geht
nicht um blofSe Entspannung und nicht um akrobatische Korperverrenkungen.
Vielmehr soll ein Korpergefiihl erlernt werden, indem man in sich hineinhort,
seine eigenen Grenzen erspiirt bzw. erkennt, was einem guttut. Um die Ubungen
zu erlernen, bedarf es einer fachlichen Anleitung, damit sie auch richtig aus-
gefiihrt werden. Aber dann muss jeder selbst sein eigener Lehrer werden und
auf seinen Korper horen.«

Alice Guldenbrein ist nicht nur Yoga-Lehrerin, sondern auch Physiotherapeutin.
»Im Parkhotel Igls versuchen wir herauszufinden, welche Ubungen fiir unsere
Géaste am besten geeignet sind. Auch fir jene, deren Beweglichkeit einge-
schréankt ist, gibt es passende Ubungen. In Einzelstunden kénnen wir auf
die speziellen Probleme eines Gastes eingehen und die Ubungen individuell
abstimmen.«

Mit Yoga wird im Grunde ein Leben der Selbstdisziplinierung bezeichnet, das
auf den Saulen einfaches Leben und hohe geistige Konzentration beruht. Das
Gleichgewicht zwischen Korper und Geist wird durch kérperliche Ubungen,
Asanas genannt, durch Atemiibungen, den Pranayamas, und durch Meditation
angestrebt. Richtige Korperibungen wirken systematisch auf den gesamten
Korper, schmieren Gelenke, Muskeln, Sehnen und Bander, sie stimulieren den
Kreislauf und erhohen die Beweglichkeit. Im Zentrum steht die Gesundheit
der Wirbelsdule mit unserem zentralen Nervensystem. Durch die Asanas
werden die inneren Organe massiert und belebt und der Fluss der Nerven- und
Lebensenergie angeregt. Durch richtiges und bewusstes Atmen kann diese
Energie freigesetzt werden, was zur Vitalisierung und Kontrolle des Geistes fuhrt.
Die Energie kommt auch von einer einfachen, natirlichen und gesundheits-
fordernden Nahrung, die den besten Effekt auf den Korper und die geringsten
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negativen Auswirkungen auf Mensch und Umwelt hat. Richtige Entspannung
fihrt auch zu seiner richtigen Aufladung. Wenn wir uns standig tiiberfordern,
kann der Koérper nichtentspannen und verliert frither oder spéter seine Leistungs-
fahigkeit. William Broad, der sich in seinem Buch »The Science of Yoga« mit der
Wissenschaft von Yoga und dessen Wert in der westlichen Welt auseinander-
setzt, sieht den grofsten Nutzen darin, dass Yoga Stress reduziert und gleichsam
wie eine Antizivilisations-Pille wirkt. Positives Denken und Meditation sind
schlieflich die Methoden, seinen Geist zu beruhigen und sich zu fokussieren,
geistigen Frieden zu erlangen und damit einen Zustand, den der Dalai Lama
als »Peace of Mind« bezeichnet.

Von den vielen unterschiedlichen Praktiken wird im Parkhotel Igls dem Hatha-
Yoga der Vorzug gegeben. Durch die Asanas sollen Verspannungen identifiziert
und gelost, die Muskeln und die Wirbelsdule gestreckt und die inneren Organe
gekraftigt werden. Yoga wird so zur komplementéaren Therapieform. Den eigenen
Korper wieder zu spiren, fuhrt zu einer Steigerung der Lebensqualitat.

Yoga fiir Korper und Geist

»Yoga hilft, tiefer und bewusst zu atmen, das spielt
eine Rolle bel der Entgiftung, well wir beim intensiven

Ausatmen auch entsauern.«

Auf die Signale des Korpers zu achten, etwa auf den Sattigungsreflex, muss
aber erlernt werden. Es dauert eine Weile, bis das Sattigungssignal das Gehirn
erreicht, aber durch zu hastiges Essen geht das Signal verloren. Die Mayr-
Medizin lehrt das richtige Kau- und Essverhalten, durch das auch der Geruchs-
und Geschmackssinn wieder gestarkt werden. Die bessere Wahrnehmung des
eigenen Korpers durch Yoga unterstiitzt diese Vorgange. Ein Yoga-Ausibender
wird empfindsam dafir, welche Nahrungsmittel er in welcher Menge gut
vertragt bzw. mit grofstem Nutzen fir sich aufnimmt.

»Dr. Franz Xaver Mayr sah einen engen Zusammenhang zwischen dem
Zustand des Bauchraums und der Atmung. Die meisten Menschen
atmen zu flach, die Schultern fallen nach vorne, was schmerzhafte Ver-
spannungen im Nacken und oberen Ricken zur Folge hat. Die Menschen
leiden an Sauerstoffmangel und werden schnell mude. Yoga hilft, tiefer und
bewusst zu atmen, das spielt eine Rolle bei der Entgiftung, weil wir beim
intensiven Ausatmen auch entsiuernc, erklart Dr. Peter Gartner, medizi-
nischer Leiter des Parkhotel Igls, den Zusammenhang. »In Verbindung mit
den Korperiibungen wird schliefslich der Blutkreislauf intensiviert, der Korper
wird besser mit Sauerstoff und Nahrstoffen versorgt und die inneren Organe
werden besser funktionieren.«

Leichtes Bewegungstraining erganzt jede Mayr-Kur hervorragend. Yoga gehort

zum vielfdltigen Bewegungsangebot im Gesundheitszentrum Parkhotel Igls und
kann auf sanfte Weise helfen, mit sich wieder in Einklang zu gelangen. —
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Wussten Sie, dass...

... ein sehr grofser Teil unseres Immunsystems in der Darm-
schleimhaut sitzt? Bakterien kommen uber die Immun-
zellen des Darms in intensiven Kontakt mit dem Immun-
system. Diese Erkenntnis kann man sich bei allergischen
Erkrankungen wie beispielsweise Neurodermitis zunutze
machen und mit speziell behandelten Milchsdure- und
Kolibakterien die Immunabwehr stirken.

das Parkhotel Igls als »familienfreundliches Unter-
nehmen« ausgezeichnet wurde? Die Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter sind stolz darauf, in einem so vorbildlichen
Betrieb zu arbeiten, in dem auf die Vereinbarkeit von Familie
und Beruf geachtet wird und es an Wertschitzung und

... Sie die Fuf3sohlen nicht vergessen sollten, wenn Sie Brust,
Hals und Rucken mit einem Erkdltungsbalsam einreiben?
So gelangen die dtherischen Ole besonders gut in den Kérper
und optimieren die Wirkung.

... sich die Fenster des Hallenbads so 6ffnen lassen, dass man
»im Park schwimmt«? Anschlieffend laden die bequemen
Liegen zum Relaxen und zum Sonnenbad ein. Im Parkhotel
Igls kann man also nun auch Badeurlaub machen!

Rufen Sie uns an fiir ein personliches Beratungsgesprach.
Wir informieren Sie gerne umfassend iber die empfohlenen

Therapiemodule, um Ihre Schwachstellen zu starken:

Anerkennung nicht fehlt.

Tel. + 43 (0) 512 377 305

WIir stellen uns vor

Wir sind die beiden hauptamtlichen
Parkhotel
Alexander Gruber, Tischler, seit 2008,
und Walter Péschl, Wasser- und Hei-
zungsinstallateur, seit 2009 im Team.

Hausmeister des Igls:

Wir sind fur die Instandhaltung des
Parkhotel Igls verantwortlich und

dabei ergdnzen wir uns mit unseren

Impressum

Fir den Inhalt verantwortlich
Gesundheitszentrum Igls GmbH,
Iglerstr. 51, 6080 Innsbruck-Igls
Tel. +43 (0)512 377 305

Fax +43 (0)512 379 225
info@parkhotel-igls.at
www.parkhotel-igls.at

urspriunglichen Berufen hervorragend.
Wir erledigen alles selbst, was nur
moglich ist: Reparaturen von Mobiliar,
Fenstern und Tiren, die gesamte Haus-
technik mit ihren Installationen, Luf-
tung, Solaranlage und Schwimmbad-
technik.

Neben den periodischen Arbeiten wie
der Filterreinigung im Schwimmbad,
Uberprifung der Wasserqualitat und
Bereitstellung von Mineralwasser fir
die Géste sind wir auch fur Notfille
immer bereit, wenn einmal ein Licht,
die Liftung oder WC und Dusche nicht

Konzeption und Gestaltung

Studio Roth & Maerchy, Ziirich

Redaktion Mag. Andrea Gnégi, Dr. Kurt Luger,
Martin Roth, Ingrid Striednig,

Claudia Reichenberger, Mag. Bettina Lorenzoni
Fotografie Jack Coble, Klaus Defner,

Gerda Eichholzer, Ingrid Striednig

Studio Roth &Maerchy

Lektorat Erika Krammer-Riedl, Mattsee
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funktionieren. Aber auch der Garten
gehort zu unserem Aufgabengebiet - mit
Rasenméahen, Unkrautjdten oder Schnee-
rdumen. Wir freuen uns auf Sie — und
tragen Thnen gerne Thr Gepack auf Thr
Zimmer - auch daflr sind wir da! —
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Unser Angebot im
Uberblick

Preise medizinische Angebote

BASIS-PROGRAMM
Ist die Grundlage unseres Therapieangebots
und fixer Bestandteil aller Therapiemodule

€800

MAYR-KLASSIK
Zum Kennenlernen der Modernen Mayr-Medizin

€1.010

MAYR-INTENSIV
Zur Entschlackung und Optimierung
des Gesundheitszustandes auf breiter Basis

€1.380

BEWEGUNGS- UND STUTZAPPARAT
Behandlung von Riickenbeschwerden,
Wiedererlangung der Beweglichkeit

€1.350

HERZ/KREISLAUF
Positive Beeinflussung von Risikofaktoren
wie Stress, Ubergewicht, Bluthochdruck

€1.530

STOFFWECHSEL UND ENTGIFTUNG
Bei Nahrungsmittel-Unvertraglichkeiten,
Allergien, Burn-out und Schlafstérungen

€1.560

SUPER MEDICAL CHECK
Umfangreiches Diagnostikmodul in Kooperation
mit der Universitatsklinik Innsbruck

€1.900

Preise jeweils pro Woche und Person exkl. Zimmerpreise.
Preise fiir Folgewochen auf Anfrage.
Preise und Leistungen giiltig bis 15.12.2012

Preise Hotel

Einzelzimmer € 135 - 305
Doppelzimmer* €130 - 220
Suiten* €205 - 345

Preise jeweils pro Tag und Person, Therapien nicht inbegriffen.
*Zur Einzelbelegung auf Anfrage.
Preisermdfigung: 5% ab zwei Wochen, 10% ab drei Wochen.

Das Parkhotel Igls im Uberblick

Ordinations- und Behandlungsrdume, Massagekabinen,
Baderabteilung, Schlafdiagnostik, Physiotherapie

Hallenbad im Park mit integrierten Massageliegen,
Finnische Sauna, Biosauna, Textilsauna, Dampfgrotte, Infrarot-
kabine, Solarium, Kosmetikstudio

Meditations- und Ruherdume, Loggia mit Leseecken, Panorama-
Fitnessraum, Gymnastikraum, Kaminhalle, Vortragsraum

42 Zimmer und 9 Suiten mit Balkon und Blick auf den
weitlaufigen Naturpark mit seinen alten Linden, Birken und
Fichten und Panoramaaussicht auf die Tiroler Alpen

Zu guter Letzt

Sanftes Hineingleiten
Ins Fasten statt strenger
Beginn — eine Regel der
Modernen Mayr-Medizin.
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