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Detoxing

Detoxing und Holistic Nutrition

Expertentipps fur eine gesunde Ernahrung

“Eine kleine Analogie: Stellen Sie sich vor, Ihr Kérper ist ein Aquarium, Ihre Organe sind die
Fische, Ihr Stoffwechsel ist das Wasser. Ist das Wasser triib, erkranken die Fische. Ein Arzt
therapiert den Fisch und ich reinige das Wasser.” - Caroline Bienert —

Wer kennt nicht den Ausspruch “Du bist, was
Du isst.” Caroline Bienert geht noch einen
Schritt weiter, wenn sie sagt: ,Du bist, was Du
verstoffwechseln kannst.” Denn jeder Stoff-
wechsel bzw. jeder Body-Code ist hoch kom-
plex und individuell. Viele verschiedene Funk-
tionen und Vorgéange im Korper beeinflussen,
ob ein Mensch gesund ist, wie er sich fuhlt
und wie er aussieht. Die international tatige
Stoffwechsel-Expertin verbindet dabei Ihr in
New York erworbenes Wissen als Nutritional
Consultant im Bereich Detox-Medizin und Or-
thomolekulare Medizin mit lhrer Ausbildung
im Bereich Chinesische Ernahrungslehre und
Mikrobiologische Homoopathie in Mlnchen
und mit Kenntnissen der Ayurvedischen Er-
nahrungslehre, die sie in Sri Lanka erworben
hat. Dies erlaubt ihr eine ganzheitliche He-
rangehensweise unter Einbezug praventiver
Therapien.

Die Weitergabe dieses Wissens ist Caroline
Bienert sehr wichtig. Als Autorin und Refe-
rentin vermittelt sie ihr umfangreiches Know-
how einfach und anwendbar bei Vortragen,
Seminaren und Workshops, demnachst u.a.
in renommierten Spa- und Wellnesshotels in
Osterreich, Italien und Griechenland.

hotelstyle sprach mit Caroline Bienert Uber
Detoxing und Holistic Nutrition und wie sich
diese Programme in das Gesundheits- und
Wellnessangebot eines Hotels optimal inte-
grieren lassen:
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Frau Bienert, Sie beschéftigen sich seit uber
finfzehn Jahren intensiv mit dem Thema Er-
néhrung und Gesundheit. Was fasziniert Sie
hier besonders?

Ich bin immer wieder Uberrascht, dass es oft-
mals nur einer kleinen Anderung im Ernah-
rungsverhalten meiner Kunden bedarf, um
eine riesengrofie Wirkung zu erzielen. Eine
minimale, feine Justierung kann Uberaus ef-
fektiv sein und umgehend ein nicht gekanntes
Wohlbefinden auslosen.

Zu lhren Kunden zahlen CEO’s und Celebrities
wie auch Mitglieder koniglicher Familien. Wie
sind diese Kunden auf Sie aufmerksam gewor-
den?

Das passierte durch Weiterempfehlungen: Die
Erfolge ehemaliger Kunden haben dieses Kili-
entel auf mich aufmerksam gemacht. Und die
Erfolge sprachen fur sich. Diese Kunden ha-
ben an ihren Freunden oder Familienmitglie-
dern die gesunde, aufierliche Veranderung
gesehen und waren dann interessiert, eines
meiner Programme selbst auszuprobieren.

Wie lange begleiten Sie |hre Kunden durch-
schnittlich auf dem Weg zu einer gestinderen
Lebensweise?

Da gibt es keine Faustregel, denn bei jedem
Menschen arbeitet der Stoffwechsel hochst
unterschiedlich. Nach einer Analyse plane ich
das individuelle Treatment fur meine Kunden
und dabei auch das Timing. Meine Workshops
und mein 7-Tage-Programm sind ein Kick-off
fur eine langfristige Veranderung,

Geht es Ihren Kunden vorwiegend um Schén-
heit oder Gesundheit?

Es geht immer um Gesundheit, denn Gesund-
heit ist immer Ausgangspunkt fur einen scho-
nen Korper, schone Haare, Haut und Nagel.
Und naturlich fur Wohlbefinden - und das lasst
jeden Menschen besonders schon strahlen.

Gibt es Problematiken, mit denen Kunden be-
sonders haufig zu lhnen kommen?

Die haufigsten Probleme, mit denen meine
Kunden zu mirkommen sind auf Stoffwechsel-

Bilder: Dana Buschhaus, Samy Hart

erkrankungen zurtckzufihren, die sich in En-
ergieverlust und standiger Mudigkeit aufsern.

Ein Beispiel: Unreine Haut hat viele Ursachen.
Kann man hier ganz allgemeine Tipps fur eine
gestindere Erndhrung geben oder hangt der
Speiseplan immer vom individuellen Body-
Code ab?

Die Ernahrung istimmer auf den individuellen
Body-Code abzustimmen. Aber generell ist fur
unreine Haut immer einer Ubersduerung des
Korpers verantwortlich. Entsprechend sollte
der Speiseplan dann besonders basische Le-
bensmittel enthalten.

Welche Inputs kann sich ein Hotelgast vorn Be-
such lhrer Workshops erwarten?

Die Workshop-Teilnehmer bekommen um-
fangreiches Wissen zur Funktionsweise des
Stoffwechsels vermittelt und lernen, was
gesunde Erndhrung eigentlich ist, wie man
gesunde Lebensmittel lecker zubereitet und
dies als neue Routine einfach in den Alltag
integriert. Ausserdem gibt es eine praktische
Anleitung flr ein leichtes Detox, das man zu
Hause machen kann.



Was versteht man allgemein unter Holistic Nu-
trition? Welche Aspekte sind in diesen ganz-
heitlichen Ansatz integriert, wodurch lasst er
sich optimal erganzen?

Bei meinen Kunden schaue ich mir nicht nur
deren Speiseplan an, also was und wie ge-
gessen wird, sondern ich analysiere weiter-
fUhrend Stresslevel, korperliche Aktivitaten/
Sport, Schlafroutinen und soziale Aspekte,
wie Beziehungen. Holistic Nutrition ist eine
ganzheitliche Betrachtung des Lifestyles und
darauf aufbauend kreiere ich die Ernahrungs-
programme.

Was kann bzw. sollte ein Hotel hier zuséatzlich
anbieten?

Hotels bieten mittlerweile schon sehr spezi-
elle Services in ihren SPA's und Restaurants

an. Ein Consulting von Erndhrungsfachseite
ist dabei sehr zu empfehlen, um diese auch
besonders effektiv zu machen: z. B. ein Detox-
Menu im Restaurant mit schmackhaften Re-
zepten oder ein Yoga-Programm im Gym mit
Detox-Komponente.

Als kleine to do’s fur Hotels wurde ich direkt
diese Punkte auf die Liste setzen: Bieten Sie
heiles, stilles Wasser auf den Zimmern an.
Verzichten Sie auf die Betthupferl und billige
SuRigkeiten. Setzen Sie auf hochste Qualitat
beim angebotenen Wasser in der Minibar oder
im Restaurant. Und bieten Sie viel mehr Ge-
richte mit frischem GemUse auf der Speisekar-
te. Noch besser ist naturlich ein Nutritionist im
Team. So konnen Hotels Trendsetter sein und
das perfekte Wellness- und Health-Programm
fur ihre Gaste kombinieren und so auch neue

Detoxing

Zielgruppen ansprechen, die an Gesundheit,
Wellness und Prevent-Medizin interessiert sind.

Wie kann man Detoxing in die Speisekarte in-
tegrieren?

Je nach dem Konzept des Hotels kann man
hier sehr individuelle Angebote und Rezepte
anbieten, die die Identitat des Hotels aufgrei-
fen. Hotels konnen sich gern durch mich be-
raten lassen.

Welche Basics bzw. Produkte sollten in keiner
Hotelkliche fehlen?
Ganz klar: Verzichten Sie auf Convenience
Food und nutzen Sie immer Organic Produkte
von bester Qualitat.

Vielen Dank fur das Gesprach!

Green Smoothie

Hier noch ein simples Rezept flr einen gesun-
den und leckeren Green Smoothie — das beste
Mittel fUr einen Kick-Start in den neuen Tag:

Eine Hand voll Babyspinat,
Eine Hand voll Fenchel

Eine Tasse Kokoswasser aus grinen Kokosnus-
sen!

Eine Tasse stilles, reines Wasser (am besten
Plose Wasser)

1/2 griiner Apfel

1/2 griine Banane

Ingwer nach gusto.

In den Mixer, fertig, go!

www.hotelstyle.at
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