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Wellnessland Südtirol Bozen – Südtirol ist eine der weltweit füh-
renden Regionen, wenn es um das Thema 
Alpine Wellness geht. Mit ca. 500 Hotels 
mit Wellnessbereich hat es nicht nur die 
höchste Dichte im Vergleich zu Nordti-
rol, dem Trentino und der Ostschweiz, 
sondern auch eine atemberaubende Na-
tur mit vielen Kraftorten und Besonder-
heiten. Was liegt also näher, als eine Aus-
zeit ganz nah zu erleben, diese sogar in 
den Alltag einzubauen?  Denn wir wis-
sen alle: Letztendlich macht sich ein ge-
sunder Lebensstil bezahlt. 

Aber wie geht gesunder Lebensstil? 
Die sogenannten Blue Zones sind Regi-
onen der Welt, in denen die Menschen 
deutlich länger als der Durchschnitt le-
ben, wie in Okinawa (Japan), Sardinien 
(Italien) oder in Loma Linda (Kaliforni-
en). Untersuchungen dieses Phänomens 
zeigen uns, dass der Lebensstil, also was 
und wie viel wir essen, unser soziales Um-
feld und die Art und Häufi gkeit an Be-
wegung, eine Schlüsselrolle bei Lebens-
erwartung und Lebensqualität spielen. 

In diesem Sinne tut auch ein Wellness-
wochenende gut, denn es kann ein wich-
tiger Impuls sein, den Lebensstil grund-
sätzlich zu ändern. Warum? Damit wir 
mehr Energie, mehr Fitness und Lebens-
qualität erlangen und vor allem im Al-
ter eine bessere körperliche und geisti-
ge Gesundheit genießen dürfen.

Was sind die Zutaten für 
einen gesunden Lebensstil?

Wie Wissenschaft und Medizin seit Lan-
gem zeigen, sind regelmäßige körperli-
che Bewegung, gesunde Ernährung und 
ein positiver mentaler Ansatz eng mit-
einander verbundene Elemente, die für 
das psychische und physische Wohlbe-
fi nden ausschlaggebend sind. Diese drei 
Komponenten interagieren miteinander.  

Bewegung mit Extrawirkung – 
die Natur als Heilressource

Die Natur im Allgemeinen und die Südti-
roler Natur mit ihren verschiedenen Hö-
henlagen im Besonderen ist eine einzig-
artige Wellnessoase, in der man sich be-
wegen und entspannen kann. Eine Oase, 
die von jedem Ort in Südtirol schnell er-
reichbar ist, vielfach vor der Tür liegt.

In den vergangenen Jahren war ein 
Trend zum Winterwandern erkennbar. 
Durch das Interreg-Projekt WinHealth, 
das von IDM Südtirol für Südtirol koor-
diniert wurde, konnte in Zusammenar-
beit mit der Medizinischen Privatuniver-
sität Paracelsus in Salzburg aufgezeigt 
werden, welche positiven Eff ekte Win-
terwandern, Schneeschuhwandern und 

Skitourengehen auf die kardiorespirato-
rische Fitness, aber auch auf Allergien 
und Asthma haben. Das Projekt zeigte 
auf, dass ein aktiver Winterurlaub Al-
lergiesymptome nachhaltig reduzieren 
kann. Höher gelegene alpine Regionen 
haben keine Feinstaubproblematik, man 
kann hier im Winter wichtiges Vitamin 
D tanken und die Gesundheit stärken, 
so die Studie. 

Dies bestätigt Professor Angela Schuh, 
medizinische Klimatologin an der Lud-
wig-Maximilian-Universität in München, 
welche die Terrainkur im alpinen Gelän-
de, eine spezielle Form der Bewegungs-
therapie, untersucht hat. Dosierte Be-
wegung, kombiniert mit gezielter Kli-
maexposition und einer fachkundigen 
Anleitung zu Ausdauer- und Thermoregu-
lationstraining, führen nach dieser Stu-
die zu Entspannung und Erholung, aber 
auch zu Abhärtung und Immunstärkung. 

Eine weitere Portion Wellbeing birgt 
eine Wanderung zu einem der Südtiro-
ler Wasserfälle. In Partschins und bei 
den Reinbachfällen bei Sand in Taufers 
etwa wurde die positive Wirkung eines 
Aufenthaltes am Wasserfall bestätigt. Im 
Rahmen einer Studie wurde die Wasser- 
und Luftqualität untersucht. Steht man 
in richtiger Entfernung zum Wasserfall 
und bleibt dort etwa eine Stunde, wirkt 
sich dies positiv auf Atmung, Stimmung 
und Stressabbau aus. Verantwortlich da-

für sind die negativen Ionen in der Luft, 
die am Wasserfall im feinsten Sprühne-
bel (Aerosolwolke) enthalten sind und 
mit der Atemluft tiefer aufgenommen 
werden können. Neben den Wasserfäl-
len konnte auch in einigen Talschlussge-
bieten wie dem hinteren Ahrntal, dem 
Langtauferer Tal oder in Sulden eine be-
sonders gute saubere Luft nachgewie-
sen werden. 

Alpine Superfoods, 
Kräuterfrauen und alte Techniken  

Das Thema der nachhaltigen und gesun-
den Ernährung rückt immer stärker in 
den Fokus unserer Gesellschaft. So gel-
ten allgemein abwechslungsreiche, regi-
onale, möglichst unverarbeitete und fri-
sche Lebensmittel aus vorwiegend pfl anz-
licher Herkunft als gesund. Sogenannte 
Superfoods sind wegen ihrer hohen Kon-
zentration an gesundheitsfördernden 
Wirkstoff en gefragt. Im Moment wer-
den Lebensmittel wie Früchte, Beeren, 
Wurzeln und Tees aus der ganzen Welt 
importiert. Dabei gibt es auch in Südtirol 
eine Vielzahl an alpinen Superfoods wie 
Walnüsse, Schwarz-, Holunder- und Prei-
selbeeren, Rohnen, Buchweizen, Kräuter 
oder Schwarzwurzeln, um nur einige zu 
nennen. Sie stehen den importierten Pro-
dukten in ihrer Wirkung oft nicht nach. 
Im Gegenteil, sie sind frischer und wohl 

auch nachhaltiger aufgrund der kurzen 
Transportwege. 

Ganz besonderes Augenmerk liegt ge-
rade jetzt während des sich anbahnen-
den Sommers auf den Kräutern. Vor al-
lem Wildkräuter (es braucht nur kleine 
Mengen) können mit ihren Bitterstoff en 
die Leber und damit die Entgiftung un-
terstützen. Mehr als 40 Kräuteranbauer 
und Hunderte von Kräuterexperten gibt 
es in Südtirol, die frische Kräuter liefern 
und ihr Know-how darüber weitergeben.  

Ein weiterer Trend sind fermentier-
te Lebensmittel, wie etwa das allseits 
bekannte Sauerkraut, die immer mehr 
in den Fokus der Wissenschaft rücken. 
Geforscht wird hierzulande an der Frei-
en Universität Bozen. Professor Marco 
Gobbetti untersucht dort unter anderem 
die Auswirkungen von fermentierten Le-
bensmitteln. Diese begünstigen eine ge-
sunde Darmfl ora und damit den gesam-
ten Gesundheitszustand, ist der Darm 
doch das Zentrum der Gesundheit. In 
Südtirol und weltweit gibt es mittler-
weile vermehrt Köche, die diese tradi-
tionelle Technik des Konservierens wie-
der neu entdecken und damit die Speise-
karten mit gesunden Speisen bereichern 
und dazu inspirieren, selber wieder ver-
stärkt auf diese alte Technik der Konser-
vierung zurückzugreifen. 

Frische, regionale Lebensmittel wie 
Produkte mit dem Gütesiegel „Roter 

Hahn“ oder Regiokorn-Brotspezialitä-
ten, für die in Südtirol angebautes Ge-
treide wie Roggen, Urdinkel oder Gerste 
verwendet wird, sind besonders wertvoll.

Wesentlich ist es auch, immer mit Ge-
nuss zu essen und das Essen mit Freun-
den und Familie zu genießen. Der sozi-
ale Faktor ist wichtig für gute Verdau-
ung und Gesundheit.

Stress ade: Entspannung, 
Immunsystem und Achtsamkeit

Ganz entscheidend für einen gesunden 
Lebensstil und die Gesundheit sind die 
emotionale Balance und eine positive 
mentale Einstellung. Hier ist ein glo-
baler Trend zu mentalen Techniken 
und Übungen zur Achtsamkeit zu er-
kennen. Neben dem Waldbaden wird 
vor allem Yoga in allen Variationen auf-
grund der besonders eff ektiven Wir-
kung auf die körperlich-seelische Ba-
lance immer beliebter. Aber auch Me-
ditation, Achtsamkeitstraining und alle 
Angebote, die uns ins „Hier und Jetzt“ 
bringen, tragen zur mentalen Balance 
bei. Das Fach der Psychoneuroimmu-
nologie beschäftigt sich mit der Wech-
selwirkung zwischen Psyche, Gehirn 
und Immunsystem. Professor Christian 
Schubert aus Innsbruck untersucht seit 
20 Jahren dieses Feld und bezeichnet 
die psychische, neuronale, hormonel-
le und immunologische Aktivität in je-
dem Menschen als untrennbare Einheit 
(Bei der Wellnesskonferenz von IDM – 
das Event musste aufgrund der aktuel-
len Situation verschoben werden, das 
neue Datum wird noch kommuniziert – 
wird Schubert als einer der Referenten 
näher auf dieses Thema eingehen). 

Letztendlich trägt jedoch einfach auch 
guter Schlaf besonders zu guter menta-
ler Verfassung bei. Wie Studien zeigen, 
geht die Bedeutung sogar weit über die 
mentale Verfassung hinaus und betriff t 
die erhöhte Lebensdauer, aber auch ge-
minderte Risiken für Alzheimer und an-
dere Erkrankungen.

Das Wellnessland Südtirol hat also 
eine Fülle an Angeboten für eine Aus-
zeit parat. Es liegt an uns, Neues auszu-
probieren, um das Richtige für uns zu 
fi nden und uns eine Blue Zone zu schaf-
fen – zu Hause, nachhaltig und ganz nah.

Manuela Irsara

DIE AUTORIN
ist zuständig für 
Food & Wellness 
Innovation bei 
IDM Südtirol.Fo
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ANLEITUNG FÜR 
DABLEIBER – Das 
Wellnessland Südtirol 
hat eine Fülle an Ange-
boten für eine Auszeit 
parat, allen voran in oder 
mit der atemberaubenden 
Natur. Diese bietet alle 
Komponenten, die für Wohl-
befi nden notwendig sind.


