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Auf dem Bike, im Kajak, auf der perfekten Welle

REISE Peru aktiv erleben: Zwischen Anden, Amazonas und Pazifik — Geeignet fiir Abenteurer und Outdoor-Enthusiasten

FRANKFURT/LIMA/PR - Peru gilt
seit jeher als Sehnsuchtsziel
fur Trekkingfans. Routen wie
der Inka Trail haben das Bild
des Landes als Outdoor-Desti-
nation gepragt. Doch jenseits
der bekannten Wanderwege
eroffnet sich ein ebenso viel-
seitiges Spektrum an aktiven
Erlebnissen. Ob auf zwei Ra-
dern durch die Anden, im Ka-
jak durch den Amazonas-Re-
genwald oder auf dem Surf-
brett im Pazifik: Peru bietet
ideale Bedingungen fiir Rei-
sende, die Bewegung und Na-
tur auf eindrucksvolle Weise
verbinden mochten.

Die Landschaft im Anden-
hochland rund um Cusco lasst
sich besonders intensiv mit
dem Mountainbike entde-
cken, oft auf Hohen von tber
3.000 Metern und entlang
jahrhundertealter Wege. Im
Valle Sagrado, dem Heiligen
Tal der Inka, fithren abwechs-
lungsreiche Routen durch
spektakulare  Bergkulissen,
vorbei an traditionellen Dor-
fern und landwirtschaftlichen
Terrassen. Kulturelle Einblicke
und weite Ausblicke verbin-
den sich hier zu einem unver-
gesslichen sportlichen Erleb-
nis.

Eine neue Perspektive bie-
tet die Region Arequipa, wo
der Rio Chili nur wenige Kilo-
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meter von der historischen
Altstadt entfernt durch die
eindrucksvolle  Vulkanland-
schaft flie8t. Beim Rafting ist
die Dynamik des Wassers un-
mittelbar splirbar, wihrend
im Hintergrund die schneebe-
deckten Gipfel der Anden auf-
ragen. Die Strecke eignet sich
sowohl flr Einsteiger als auch
fir erfahrene Paddler und
lasst sich ideal mit einem Auf-
enthalt in der kolonial geprag-
ten ,weiflen” Stadt Arequipa
verbinden.

Tief im Amazonasgebiet, in

Die Natur hautnah erleben lasst sich etwa bei einer Bootsfahrt auf dem Lago

der Region Loreto, zeigt sich
Peru in der Reserva Nacional
Pacaya Samiria von seiner ur-
springlichsten Seite. Mit dem
Kajak gleiten Reisende lautlos
durch ein weit verzweigtes
Netz aus Wasserwegen, vorbei
an dichter Vegetation und
einer beeindruckenden Arten-
vielfalt. Mit etwas Gliick lassen
sich rosafarbene Flussdelfine,
Faultiere oder tropische Vogel-
arten beobachten. Diese Form
der Fortbewegung ermdoglicht
eine besonders unmittelbare
Begegnung mit der Natur und
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steht exemplarisch flir nach-
haltige Reiseerlebnisse.

Auch fur Kletterbegeisterte
bietet Peru Uberraschende
Moglichkeiten. In der Region
Ancash, etwa im Gebiet von
Los Olivos, finden sich mar-
kante, teils bizarr geformte
Felsformationen, die in der
internationalen Kletterszene
noch als Geheimtipp gelten.
Routen unterschiedlicher
Schwierigkeitsgrade machen
das Gebiet sowohl fiir Einstei-
ger als auch fir erfahrene
Kletterer interessant. Inmit-
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I.m ganzen Land

es viele Moglichkeiten zum Kajakfafw-
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ren, wie hier auf der Lagune von Piquecocha.

ten der Anden entsteht hier
ein authentisches Outdoor-Er-
lebnis fernab der bekannten
Hotspots.

An der Nordkiiste in der Re-
gion Lambayeque schliefdlich
wartet mit Chicama eines der
spektakularsten  Surfgebiete
der Welt. Der Kiistenort ist be-
rithmt fiir die langste linksbre-
chende Welle der Welt, die sich
uber mehrere Kilometer zie-
hen kann und auf’ergewohn-
lich lange Rides ermoglicht.
Sowohl erfahrene Surfer als
auch ambitionierte Einsteiger
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finden hier ideale Bedingun-
gen, ergdnzt durch ein ent-
spanntes und authentisches
Kistenleben.

Peru zeigt sich damit auch
fur Aktivreisende von seiner
vielfaltigsten Seite. Von den
Hohen der Anden Uber die
Wasserwege des Amazonas bis
hin zur Pazifikkiste eroffnet
sich eine auflergewohnliche
Bandbreite an Erlebnissen in-
mitten beeindruckender Na-
tur.

Weitere Informationen
unter www.peru.travel/de
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Wenn dem Herzen die

Kraft ausgeht

Dr.rer. nat.
Albert Kompek

Dr. rer. nat. Albert Kompek
beantwortet die Frage einer
Leserin, die sich mehr Energie
fiir ihr Herz wiinscht.

Franziska Schneider (66):

In letzter Zeit fiihle ich mich oft
miide und antriebslos. Friiher
konnte ich lange Spaziergin-
ge machen, aber jetzt fehlt mir
schnell die Kraft. Auch beim
Treppensteigen komme ich im-
mer schneller aufler Atem. Ist
das eine Alterserscheinung, die
ich einfach hinnehmen muss?

Dr. rer. nat. Albert Kopek:

Zunachst einmal ist es wichtig
das Thema é&rztlich abklidren
zu lassen. Kann eine Erkran-
kung ausgeschlossen werden,

ist es wahrscheinlich, dass mit
zunehmendem Alter auch die
Leistungsfiahigkeit des Herzens
nachlidsst — im Volksmund ,,Al-
tersherz“ genannt. Ein Grund
dafiir ist der sinkende Coen-
zym-Q10-Spiegel im Korper.
Verstarkt wird dieser Riickgang,
wenn man Cholesterinsenker
(Statine) einnimmt — die hem-
men zusétzlich die kérpereigene
Coenzym-Q10-Produktion. Co-
enzym Q10 ist eine korpereigene
Substanz, die in jeder Zelle vor-
kommt und eine Schliisselrolle
bei der Energiegewinnung spielt.

Aufgrund des hohen Energiebe-
darfs des Herzens ist Coenzym
Q10 dort eigentlich in besonders
hoher Konzentration vorhan-
den. Geht der Coenzym-Qio-
Spiegel zuriick, kann es zu einer
verringerten Energieversorgung
unserer ,Lebenspumpe” kom-
men und die angesprochenen
Probleme treten auf.

Was tun fiir ein
leistungsstarkes Herz?

Durch eine zusitzliche Einnah-
me von Coenzym Q10 (z.B. durch
hochwertige =~ Nahrungsergin-
zungsmittel aus der Apotheke)
kann dieser Riickgang wieder

ausgeglichen werden.
Wissenschaftliche Untersu-
chungen belegen, dass Q1o

wesentlich fiir die Energie-
versorgung des Herzens und
folglich fiir dessen Leistungs-
fahigkeit ist.! In Studien mit Co-
enzym-Q10-Supplementierung
wurde sowohl die Belastbarkeit
als auch die Auswirkung auf
die Lebensqualitat untersucht.?
Wichtig hierfiir sind jedoch ein
ausreichend hoher Wirkstoff-
gehalt sowie eine gute Biover-
figbarkeit des jeweiligen Co-
enzym-Qio-Praparats. Denn
Coenzym Q10 ist fettloslich und
kann vom Korper nur dann gut
aufgenommen werden, wenn es
in geldster Form vorliegt.

Tipp fiir die Herzgesundheit
Ich empfehle Thnen daher die
Coenzym-Q10-Kapseln von
Dr. B6hm®. Diese versorgen
das Herz genau mit der durch
Studien bestitigten Menge des
wichtigen Nahrstoffes Coenzym
Q10 (100 mg Ubichinon) sowie
zusatzlich mit Thiamin, das die
Herzfunktion unterstiitzt.

"Lars Ernster GD. Biochimica et Biophysica Acta 1995:
195-204. *Mortensen SA et al. JACC Heart Fail 2014;
2 (6):641-9
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Ubichinon
oder Ubichinol?

Coenzym Q10 ist in zwei For-
men verfiigbar: Ubichinon
und Ubichinol. Obwohl beide

im Korper vorkommen, unter-
scheiden sie sich in ihrer phy-
siologischen Rolle. In Hinblick
auf eine verbesserte Energie-
produktion in Herz und Mus-
keln gibt es eine iiberzeugende
Studienlage, die klar fiir Ubi-
chinon spricht.

Wer im Alter also seine Energie
zurilickgewinnen mochte, setzt
auf die am besten dokumen-
tierte Form: Ubichinon.

100 mg Kapseln - nur 1 x téglich

« Verringerung von Midigkeit (Vitamin 812)
« Flir eine normale Herzfunktion (Thiamin)*

30 kapsoin | Nahrungserginzungsmittol

Nahrungserganzungsmittel

Dr. Bohm® Coenzym Q10

@ Nur 1x taglich - 100 mg Ubichinon
@ Verringert Midigkeit (Vitamin B12)
@ Sehr gute Bioverfligbarkeit

- in Ol geldst

Coenzym Q1o

Falls nicht vorrdtig, bestellt Inre Apotheke Dr. BOhm® Coenzym Q10
flr Sie unter: PZN: 20398051 (30 Stk) UVP: 1990 €



