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LOSUNGSWORT GEWINNSPIEL:

Apotheke
’ B

Einfach die Fragen mit Hilfe der Artikel in der Zeitung beantworten. Die Buchstaben der
grinen Felder unten eintragen und den Gewinnabschnitt mit dem richtigen Lésungs-
wort in der Apotheke zum Heiligen Josef in Kuchl abgeben. Dieser Gewinncoupon wird
von Anfang September bis 16. November 2026 angenommen. Die Ziehung findet Mitte
November statt und der Gewinner wird telefonisch oder schriftlich verstandigt.

Vor- und Nachname

Adresse
Mit Abgabe dieses Coupons bestétige ich, dass ich nicht minderjahrig bin und dass ich
einverstanden bin, dass im Falle eines Gewinnes mein Name und event. ein Foto von mir
auf Facebook, Homepage und/oder in einer Ausgabe unserer Kundenzeitschrift erscheint.

PLZ und Ort

Telefonnummer Datum, Ort, Unterschrift G S U 4 D

Gewinnspiel

ES erwartet
1. Welcher Inhaltsstoff ist im Harz des indischen Weihrauchs enthalten? 7. Wie heiBt das Hormon, welches man d‘\c\'\ eine
2. Was bedeutet der Begriff adstringierend? fur einen gesunden Schlaf benétigt? e e\-raschung.
3. Woflr steht die Abktrzung REM? 8. Wogegen wird Ginkgo im Alter verwendet? ub
4. Welche Globuli werden bei einer Impfreaktion verwendet? 9. Bei welcher Beschwerde werden
5. Welches Organ tragt besonders zu einem guten Echinacea Globuli verwendet?
Immunsystem bei? 10. Welcher Stoff neutralisiert Gberschissige Magenséaure?

6. Woher stammt die Ambrosie urspringlich? 11. Wo liegt der Ursprung vom Ginkgo?
1.
2.
3.
4.
5. U-UE
6. O=0E

A=AE
7. B=SS
8.
9.
10.
1.

Hanne Ramsauer

ist die Gewinnerin
unseres letzten Ritsels




trifft DIGITALEN SERVICE

Unsere Apotheke steht fur Gesundheits-
beratung mit Herz, Kompetenz und echter
Nahe zum Menschen. Mit viel Engagement
begleiten wir euch in allen Fragen rund um
eure Gesundheit. Von Arzneimitteln und
Mikronahrstoffen bis hin zu Aromatherapie,
Darmgesundheit und Dermokosmetik. In-
dividuelle Betreuung und fachliches Know-
how machen uns zu einem verlasslichen
Gesundheitsbegleiter.

Manchmal muss es einfach schnell gehen.
Manchmal ist es gemutlicher, von zu Hause
aus einzukaufen. Und manchmal fehlt im
Alltag einfach die Zeit, vorbeizukommen.
Genau deshalb haben wir unsere neue
Homepage um einen Online-Shop erwei-
tert, damit ihr selbst entscheiden koénnt,
wann und wie ihr bei uns einkauft.

Zuerst mochten wir aber eines sagen: Vie-
len Dank! Die vielen positiven Ruckmel-
dungen zu unserer neuen Website haben
uns riesig gefreut. Besonders schon war
zu hoéren, wie gut euch die neuen Fotos
gefallen. Das Fotoshooting hat unserem
gesamten Team groBen SpaB gemacht.
Unsere Fotografin hat es geschafft, die
Personlichkeit jedes Einzelnen authentisch
einzufangen. Auch unsere Eigenprodukte
wurden perfekt in Szene gesetzt. Vielleicht
sind euch einige der neuen Bilder bereits in
unserer Sommer-Ausgabe oder auf unse-
ren Social-Media-Kanalen aufgefallen.

Mit unserem Online-Shop méchten wir euch
einen zusatzlichen Service bieten — rund um
die Uhr, sieben Tage die Woche. |hr kénnt
bequem von der Couch, vom Buro oder un-
terwegs aus stdbern, euch in aller Ruhe tber

Produkte informieren und bestellen, wann
immer es fUr euch passt.

Entdeckt unser sorgféltig ausgewahltes Sor-
timent mit hochwertigen Produkten aus den
Bereichen Pflanzenheilkunde, Sonnen-
schutz, dekorative Kosmetik und Haut-
pflege (unter anderem von Unifarco und
Dolomia), Vitamine und Mikronéhrstoffe,
atherische Ole, SchiiBler Salze, Darmge-
sundheit sowie viele weitere Gesundheits-
produkte fur die ganze Familie.

Du entscheidest, wie deine Bestellung zu dir
kommt: Mit Click & Collect kannst du deine
Einkaufe bequem Uber unseren eigenen Ab-
holschalter abholen. Schnell, unkompliziert
und ohne lange Wartezeit. Oder du lasst dir
deine Bestellung ganz einfach per Post nach
Hause schicken.

Das Wichtigste bleibt dabei unverandert: Die
personliche Beratung in unserer Apothe-
ke. Wenn du Fragen zu einem Produkt hast
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oder eine individuelle Empfehlung winschst,
beraten wir dich selbstverstandlich gerne.
Kannst du einmal nicht personlich vorbei-
kommen, gerne auch telefonisch oder per
E-Mail, mit derselben Kompetenz und Herz-
lichkeit wie personlich in unserer Apotheke.

Auch beim Bezahlen wird es einfach und si-
cher: Neben Kreditkarte konnt ihr bequem
mit Apple Pay, Google Pay oder PayPal
bezahlen.

Ubrigens: Auf unserer neuen Homepage
findet ihr auch die aktuelle Ausgabe von
»Gsund in Kuchl®, viele Gesundheitstipps
und interessante Beitrage zum Nachlesen.
Wir freuen uns, euch mit unserem neuen On-
line-Shop noch mehr Flexibilitat und Komfort
bieten zu kénnen und winschen euch einen
guten Start in einen gesunden und vitalen
Herbst!

Herzlichst, eure Apothekerin
Birgit Bitzinger & Team
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Barbara

I Sauer...

Viele kennen es, dieses lastige Brennen in
der Speiserdhre, Schmerzen hinter dem
Brustbein, zusatzlich noch begleitet von
saurem AufstoBen. Aber auch Beschwer-
den wie Magenschmerzen und Véllegefuhl
kdnnen auftreten.

Eine gelegentliche Magenubersauerung
ist harmlos. Treten saures AufstoBen und
Sodbrennen jedoch haufiger auf, muss
die Ursache arztlich abgeklart werden, um
Schaden an Magen und Speiserdhre zu
vermeiden.

Oftmals deuten auch morgendliche Heiser-
keit, Halsschmerzen oder Husten auf einen
Ruackfluss (Reflux) von Magensaure hin.
Grund: Bei vielen Betroffenen kommt So-
dbrennen, auch Magenbrennen genannt,
vermehrt nachts vor, da in liegender Posi-
tion viel mehr Séure aufsteigen und langer
in der Speiserdhre verweilen kann. Der
Magensaft reizt so die Stimmbander und
die Rachenschleimhaut und die Symptome
verstarken sich.

In manchen Féllen steigt der Mageninhalt
sogar bis in den Mund hoch. Das sorgt
nicht nur fir einen unangenehmen Ge-
schmack, es kann auf lange Sicht gesehen
auch den Zahnschmelz zerstdren.

macht eben

Wie kommt es zu Sodbrennen?

Eine erhdhte Magensaureproduktion kann
zu einer Ubersauerung des Magens fiih-
ren. Dabei kann Magens&ure in die Spei-
serohre (Osophagus) zuriickflieBen und die
Schleimhaut reizen.

Sodbrennen wird oft
auch ausgel6st durch:

e Fett- und zuckerreiche Speisen: Sie
regen die Saureproduktion an und ver-
langsamen die Verdauung.

e GroBe PortionsgréBen: Sie dehnen den
Magen und erhdhen den Druck auf den
SchlieBmuskel zwischen Speiseréhre und
Magen (Speiseréhrensphinkter).

¢ Genussmittel: Alkohol, Nikotin und Kaffee

e Spate Mahlzeiten: Essen kurz vor dem
Schlafengehen begunstigt den Ruckfluss
im Liegen. Generell gilt, nach der Nah-
rungszufuhr nicht sofort hinlegen.

e Stress: Psychische Belastung kann die
Magensaureproduktion anregen und die
Verdauung stéren.

Auch ein zu hektisches Essen oder engan-
liegende Kleidung kénnen Ausldser sein.
Meistens treten die Symptome bis zwei
Stunden nach dem Essen auf.

Mit folgenden Tipps und Hausmitteln
kann man eine schnelle Abhilfe schaffen:

e Gutes Kauen und Einspeicheln der
Nahrung

e Speisen und Getranke meiden, welche
die Magenséaureproduktion férdern
(Alkohol, Kaffee, scharfe GewUrze)

¢ Nikotin meiden

e Saurehemmende Arzneipflanzentees
(Kasepappel)
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Produkte mit Calciumcarbonat und Alginat knnen
sehr hilfreich sein:

Calciumcarbonat:

e Neutralisiert kurz und moderat (maBig) den Speisebrei
fur eine normale Verdauungsfunktion.

¢ Neutralisiert zusétzlich Uberschissige Magenséaure.

¢ Eine Reduktion der Magensé&ure ist sinnvoll, weil zu viel
Saure die Magenschleimhaut reizt und Schmerzen und
Brennen dadurch verstarkt werden.

¢ Die Magenbewegung wird verlangsamt und das Volle-
gefthl begunstigt

Alginat (gewonnen aus der Meeresalge):

e Bildet eine Schutzbarriere auf der Oberflache des sau-
ren Mageninhalts. Dadurch wird der Reflux verhindert
und lindert das brennende GefUhl in der Brust.

e Schitzt und beruhigt die Speiserdhre

Bei Fragen stehe ich euch gerne zur Verfigung!
Eure Babsi

GAVISCON Neu
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Neutralisiert liberschlissige Magenséure
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Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.




' Weihrauch

(Olibanum)

ien k gen seine Wirkung
bei der Behandlung entziindlicher Erkran-
kungen des Bewegungsapparates und des
Verdauungstraktes.

Die Stammpflanze, aus der indischer Weih-
rauch (lat. Olibanum) gewonnen wird, ist
Boswellia serrata, aus der Familie der Bal-
sambaumgewaéchse. Es ist ein Baum oder
Strauch, der vor allem in trockenen, steini-
gen Regionen in Indien vorkommt und Hitze
gut toleriert. Er wird bis zu acht Meter hoch
und hat eine dicke papierartige Rinde, die
sich leicht ablésen Iasst. Die Blatter sind
klein und gefiedert. Die blassrosa Bllten
stehen in traubenférmigen Blutenstéanden.

Fur die Gewinnung von Weihrauch wird das
Harz durch Schnitte in den Stamm und die
Aste gewonnen, wobei das austretende Harz
gesammelt und an der Luft getrocknet wird.

Inhaltsstoffe und Wirkungen

Indischer Weihrauch enthalt bis zu 60 %
Harz. Das Harz enthalt neben Boswellia-
sauren auch atherische Ole.

Extrakte aus dem indischen Weihrauch
von Boswellia serrata zeigen in Studien
eine ausgepragte antientziindliche und

schmerzstillende Wirkung. Sie verbessern
zudem die Kapazitat des Kérpers Schutz-
stoffe selbst zu erzeugen.

Eines der zentralen Indikationsgebiete von
Weihrauch sind Schmerzen des Bewe-
gungsapparates wie Gelenksarthrosen.

Ein anderes Hauptindikationsgebiet sind
entzundliche Darmerkrankungen. Beim
Reizdarmsyndrom gibt es beispielsweis
gute Ergebnisse.

Auch beim akuten Durchfall scheint Weih-
rauch einen Effekt zu haben.

Anwendung und Dosierung

Weihrauch soll in Form von Trockenextrak-
ten als Kapseln eingenommen werden. Bei
Arthritis und entzundlichen Darmerkrankun-
gen ist eine tagliche Einnahme von 700mg
4x téaglich zu empfehlen. Salben und Gele

mit Weihrauch OI, auch in Kombination mit
anderen pflanzlichen Wirkstoffen wie Hanf-
samen Ol, kdnnen direkt an betroffenen
Gelenken Schmerzen stillen und Entziin-
dungen lindern.

Kinder, Schwangere und Stillende
Weihrauch sollte aufgrund fehlender Daten
weder bei Kindern und Jugendlichen unter
12 Jahren noch wéahrend der Schwanger-
schaft und Stillzeit angewandt werden.

Wechsel- und Nebenwirkungen
Weihrauchpraparate gelten als gut vertrag-
lich. Geringfligige gastrointestinale Neben-
wirkungen wie Sodbrennen und Ubelkeit
sind moglich. Allergische Hautreaktionen
treten &uBerst selten auf.

Fir weitere Fragen gerne in der Apotheke
vorbeischauen,
Eure Ursula
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Kindergartenstart (h

Der Start in den Kindergarten oder
die Krabbelgruppe ist nicht nur
ein groBer Meilenstein im Leben
deines Kindes, sondern auch eine
echte Generalprobe fur das Im-
munsystem. Viele Kinder in einer
Gruppe bedeutet gleichzeitig viele
Viren und Bakterien, die der junge
Kérper noch nicht kennt. Das kann
die Abwehrkrafte ziemlich fordern.

Damit das Immunsystem bestmaoglich funk-
tioniert, mUssen viele Faktoren zusammen-
spielen:

Ausgewogene Ernahrung

Eine bunte Mischung auf dem Teller ist der
beste Weg, um mdglichst viele Mikron&hr-
stoffe und Spurenelemente aufzunehmen:

¢ Vitamin A: Karotten, SuBkartoffeln, Eier
und Milchprodukte

e Vitamin C: Paprika, Brokkoli, Erdbeeren,
Kiwis

e Vitamin D: Fisch, Eier

¢ Folsaure: Blattgemuse, Hulsenfrlchte,
Vollkornprodukte, Eier

¢ Eisen: Fleisch, Linsen, Haferflocken

Zink: Fleisch, Milchprodukte,

Spinat, Haferflocken,

Vollkornprodukte

Ausreichend Fliissigkeit

Genug zu trinken ist bei den Kleinen das A
und O - besonders, weil sie es im Spieltru-
bel gerne vergessen. Gut befeuchtete
Schleimhaute kénnen Krankheitserreger
deutlich besser abwehren. Am besten eig-
nen sich Wasser oder ungesuBte Tees.
Auch die Mundflora muss stabil sein. Hier
kann nach dem Zahneputzen mit speziellen
Lutschtabletten aus der Apotheke nachge-
holfen werden, die die Mundschleimhaut
mit guten Bakterien unterstitzen.

Tagliche Bewegung

RegelmaBige Aktivitat férdert die Durch-
blutung und aktiviert die Immunzellen.
Bewegung an der frischen Luft kombiniert
gleich zwei Booster fur die Abwehrkrafte:
korperliche Aktivitat und eine optimale
Sauerstoffzufuhr.

Theresa
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Frische Luft bei jedem Wetter
Frische Luft hilft nicht nur, den
Kopf freizubekommen. Sie un-
terstutzt die Sauerstoffversor-
gung sowie die kérpereigene
Vitamin-D-Bildung durch das
Sonnenlicht und starkt die Ab-
wehrkrafte durch sanfte Kaltereize. Es
gibt kein schlechtes Wetter, nur falsche
Kleidung! Und Hand aufs Herz: Wir
haben es als Kinder doch auch geliebt,
in Pfutzen zu springen, Schlitten zu fah-
ren und Schneeméanner zu bauen.

Ausreichend Schlaf

Im Schlaf regeneriert sich der Korper.
Besonders das Immunsystem nutzt die
Ruhephase, um Zellen zu reparieren,
Antikorper zu bilden und Erreger zu be-
kampfen. Ein regelmaBiger Schlafrhyth-
mus ist dabei essenziell. Fernseher und
Smartphone sollten vor dem Zubettge-
hen von der Bildflache verschwinden.
Mit Vorlesegeschichten oder ruhiger
Musik kénnen die Kleinen viel besser
entspannen und einschlafen.

Hygienische Balance

Besonders in der kalten Jahreszeit ist Hy-
giene wichtig. Doch es gilt: Nicht alles
muss steril sein — ein gesundes MittelmaB
schitzt am besten. Kinder durfen sich ruhig
schmutzig machen. Ihr Immunsystem be-
findet sich noch in der Entwicklung und
braucht den Kontakt zu alltdglichen Kei-
men. Wichtig bleibt das regelméaBige Han-
dewaschen mit Seife, zum Beispiel nach
dem Einkaufen oder der Fahrt mit 6ffentli-
chen Verkehrsmitteln, da hier die haufigsten
Ansteckungsquellen lauern.

Starke Darmgesundheit

Der Darm tragt den groBten Anteil zu einem
gesunden Immunsystem bei. Neben einer
ausgewogenen Erndhrung spielen Ballast-
stoffe eine Schitsselrolle: Vor allem I6sliche
Ballaststoffe, wie sie in Leinsamen, Flohsa-
men, Apfeln oder Zitrusfrichten vorkom-
men, versorgen die guten Darmbakterien.
Das unterstiutzt die Darmflora und damit
auch das Immunsystem.

Trotz eines gesunden Lebensstils kann es
sinnvoll sein, gezielt nachzuhelfen. Da unse-
re Lebensmittel durch Lagerung und Verar-
beitung nicht immer den optimalen Vitamin-
gehalt aufweisen, kann man die Versorgung
mit Vitaminsaften, Tropfen oder kindgerech-
ten Vitamin-Gummibarchen erganzen. Auch
die Darmflora 18sst sich bei Bedarf mit pas-
senden Praparaten aufbauen.

Damit steht dem neuen Kapitel deines klei-
nen Abenteurers nichts mehr im Weg. Ich
winsche euch einen tollen und vor allem
gesunden Start!

Alles Liebe,
Eure Theresa

In lhrer Apotheke zum Heiligen Josef:
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Fit fir

Ein neues Schuljahr beginnt. Mit neuen
Aufgaben, neuen Begegnungen und vielen
kleinen Abenteuern. Fur Kinder bedeutet
das oft eine bunte Mischung aus Vorfreude,
Neugier und Aufgeregtheit. Ein geregelter
Tagesablauf, ausreichend Schlaf, ausge-
wogene Mahlzeiten und regelmaBige Lern-
pausen bilden die wichtigste Grundlage fur
einen guten Start ins neue Schuljahr. Kleine
Rituale, begleitet von angenehmen, wohl-
tuenden Duften kénnen dabei helfen, den
Ubergang vom Ferienmodus in den Schul-
alltag angenehmer zu gestalten.

Frische Zitrusdufte wie Zitrone, Orange
und Grapefruit werden haufig als belebend
und motivierend empfunden. Warum nicht
diesen schénen Duft zum Bestandteil eines
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kleinen Lernrituals machen? Ein Duftstein
am Schreibtisch oder ein Aroma-Vernebler
konnen fur eine angenehme Lernumgebung
sorgen, etwa beim Lesen, beim Erledigen
der Hausaufgaben oder beim Lernen. Wich-
tig ist, dass der Duft dem Kind gefallt und
als angenehm empfunden wird.

Zitrone wird als frisch und belebend wahr-
genommen.

Orange verstromt einen warmen, fruchtigen
und heiteren Duft.

Grapefruit wirkt spritzig und frisch.

Unser Tipp: Lasst Kinder ihre Lieblingsdufte
selbst entdecken. Bei uns in der Apotheke
kann dein Kind jeden Duft ausprobieren und
auch seine eigene Duftmischung kreieren.

den SCHULSTART

Eine Kombination aus Mandarine, Zeder
und Kardamom verbindet fruchtige,
warme und wurzige Duftnoten, welche
eine angenehme, geborgene Atmosphére
vermittelt und Kinder durch neue oder un-
gewohnte Situationen begleiten kann.

Mandarine duftet fruchtig und sanft
Zeder verstréomt eine warme, holzige Note,
erdend

Kardamom ergénzt die Mischung mit einer
wlrzig-frischen Nuance

Eine Duftmischung aus Orange und Mi-
mose eignet sich besonders schon far
ein gemeinsames Wohlfuhlritual. Zum
Beispiel kann der Duft regelméBig beim
Vorlesen einer Geschichte, beim Kuscheln




oder gemeinsamen Spielen bzw. vor dem
Schlafengehen eingesetzt werden. So ver-
bindet sich der vertraute Duft mit schénen
gemeinsamen Momenten.

Unser Tipp: Der Lieblingsduft kann auch
unterwegs immer dabei sein und an die
wohltuende, sichere und vertraute Situation
zu Hause erinnern.

Atherische Ole sind hochkonzentriert. Bei
Kindern kommt es deshalb besonders auf
die richtige Auswahl, Dosierung und
Anwendung an. Nicht jedes atherische
Ol ist fur jedes Alter geeignet. Auch bei
Duftprodukten sollte immer die jeweilige
Alters- und Anwendungsempfehlung be-
achtet werden.

Wir beraten euch gerne, welche atheri-
schen Ole und Anwendungen fur Kinder
und Familien geeignet sind.

Guten Start!
Eure Doris
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ﬁ Pflanzliche Zuagroaste

Sandra

Gleich vorweg: Das Thema des aktuellen Ar-
tikels beruht auf einem botanischen Irrtum
meinerseits. Angeregt durch einen Fern-
sehbericht Uber die auf Grund der heurigen
Trockenheit zunehmende Ausbreitung des
Jakobs-Greiskrautes (Senecio jacobaea)
auf unseren heimischen Wiesen, welches
aufgrund seiner Giftigkeit eine Gefahr fur
unser Weidevieh darstellt, wollte ich mich

dem spannenden Thema Neophyten
widmen. Ich ging von der Annahme aus,
dass es sich bei dem gelbbluhenden Kor-
bbldtler um solch einen pflanzlichen Neu-
blrger handle. Die Literatur-Recherche
belehrte mich jedoch eines Besseren: Das
Jakobs-Greiskraut ist in Europa seit jeher
heimisch. Als invasiver Neophyt gilt es hin-
gegen in Nordamerika und Argentinien.

Dennoch wage ich mich an das heikle
Thema der Neophyten heran, denn kaum
eine Pflanzengruppe polarisiert mehr als
diese. Es ware schade, aufgrund weniger
problematischer Neophyten-Arten auch
jene zu verteufeln, die v. a. im Ursprungs-
land einen festen Platz in der Wildkrauterku-
che gefunden oder sogar in der Naturheil-
kunde FuB gefasst haben. Es ist Zeit, diese
»neuen« Pflanzen genauer unter die Lupe
zu nehmen:




INDISCHES / DRUSIGES SPRINGKRAUT
(Impatiens glandulifera)

Die nicht fur alle wohlduftende »Bauernorchidee«
wurde um 1830 aus dem Himalayagebiet als Zier-
und Bienenpflanze in unsere Gérten eingeladen.
Bald wurde es ihr dort jedoch zu eng und sie
»sprang« fréhlich Uber den Gartenzaun, um sich
auf vom Menschen freigemachten Flachen aus-
zubreiten.

Die schmerzlindernde » Zeitbliite«

Traditionell findet das Balsaminengewé&chs in den
Herkunftslandern v. a. bei geschwollenen, jucken-
den Insektenstichen, schmerzenden Nesselaus-
schlagen und leichten Verbrennungen seine wohl-
tatige Anwendung. Daflr wird das frische Kraut
zerquetscht und der kiihlende Saft auf die irritierte
Haut aufgetragen.

Dr. Edward Bach sah im Drusigen-Springkraut die
»BlUte der Ungeduld« (Bachbltte Nr. 18, Impati-
ens) fUr nervose, leicht reizbare Charaktere, die
vor Ideen und Aktivitdtsdrang UberschieBen und
denen nichts schnell genug gehen kann. Vielleicht
springt uns das Springkraut deswegen so in die
Augen, weil es in unserer schnelllebigen Zeitqua-
litat wieder die Tugenden der Geduld und Gelas-
senheit sichtbar machen méchte.

Essbare Lebensfreude — Gourmet-Tipp: Aus den
BlUten I8sst sich rosafarbener Sirup oder késtli-
ches Gelee bereiten. In der Farbtherapie steht
die Farbe Rosa Ubrigens ftr Ruhe, Harmonie und
Lebensfreude. Wie passend flr unsere Zeit! Die
nussigen Samen sind eine naturliche Proteinquelle
und schmecken am besten in Butter gerdstet Gber
den Salat gestreut oder ins Porridge gemischt.

JAPANISCHER STAUDENKNOTERICH
(Reynoutria japonica)

Der extrem schnellwlchsige Gigant (t&g-
lich bis zu 30 cm) kam um 1850 aus Sud-
korea und Japan als Zierpflanze, Bienen-,
Wild- und Viehfutter zu uns und besiedelt
am liebsten verbaute Bachufer und Ru-
deralplatze.

Schutz unserer Zellen vor dem

» Ranzigwerden«

Alle Staudenknoterich-Arten besitzen
eine stark entzindungshemmende, an-
tioxidative und damit gefaBschitzende
Heilwirkung, die vor allem auf den hohen
Gehalt von Resveratrol (ein Antioxidans,
das auch in Weintrauben vorkommt) in der
Wurzel zurtickgeht.

In der traditionellen chinesischen Medi-
zin (TCM) wird die (leicht giftige) Wurzel
des Japanischen Staudenknéterichs seit
Jahrhunderten verwendet, insbesondere
zur Behandlung von Entztindungen, Vi-
rusinfektionen und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen. Auch eine mogliche begleitende
Anwendung bei Borreliose und Tumorer-
krankungen wird derzeit wissenschaftlich
untersucht.

Wilder » Rhabarber«

Aufgrund des séuerlichen Geschmacks
werden die Oxalsaure haltigen jungen
Triebe des Staudenknéterichs ahnlich wie
Rhabarber zubereitet. Zur besseren Be-
kémmlichkeit sollte man diese jedoch ko-
chen und das Kochwasser wegschtten.

SCHMETTERLINGS-FLIEDER
(Buddleja davidlii)

Der ursprunglich aus China und Tibet
stammende Sommerflieder wurde
ebenfalls im 19. Jhdt. bei uns einge-
fuhrt und ist von bescheidener Natur. Er
bevorzugt karge Boden und Schotter-
platze und ist mittlerweile eine wichtige
Schmetterlings- und Bienenweide. In
seinem bis zu 30-jahrigem Leben pro-
duziert er ca. 3 Mio. Samen!

Schmetterlingsgefiihle auf der Haut

Vor allem in der Kosmetikindustrie ge-
winnt der Schmetterlingsflieder-Extrakt
(INCI: Buddleja Davidlii Extract) dank
seiner starken antioxidativen, beruhigen-
den und schitzenden Eigenschaften
zunehmend an Bedeutung. Er wird vor
allem in der modernen Naturkosmetik
und im Anti-Aging-Bereich eingesetzt.

Die Pflanze, die uns schéne Augen
macht

In der TCM werden die lila Bluten und
Blutenknospen (Mi Meng Hua) meist in
Kombination mit anderen Pflanzen als
Dekokt ahnlich wie unser heimischer
Augentrost (Euphrasia sp.) verwendet:
zur Unterstltzung der Sehkraft und
bei Augenentzindungen. Alle anderen
Pflanzenteile des Sommerflieders gelten
als leicht giftig.
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BEIFUSSBLATTRIGE AMBROSIE
(Ambrosia artemisiifolia)

Eine zugegebenermaBen problematische
Zuwanderung stellt die BeifuBblattrige Am-
brosie (Traubenkraut, Ragweed) dar, da sie
hochallergene Pollen produziert. Sie stammt
aus Nordamerika, breitete sich in den 1990er
Jahren mit Hilfe des Menschen massiv in
Sid- und Stdosteuropa aus und ist be-
reichsweise auch in Mitteleuropa haufig zu
finden. Da sich Neophyten oft in vier Phasen
— Einfuhr, Sondierung, Invasion, Eingliede-
rung — entwickeln, ist zu erwarten, dass sich
ihre Bestande langfristig von selbst stabilisie-
ren bzw. unaufféllig in das heimische Natur-
geflge integrieren.

Wichtiges Heilkraut und Olquelle im Hei-
matland

In ihrem Herkunftsland wurden Ambrosia-Ar-
ten traditionell von indigenen Volkern als
wertvolle Heilpflanzen genutzt: Zerquetschte
Blatter bei Insektenstichen, Tee bei Magen-
beschwerden und Menstruationsschmerzen.
Die Samen wurden als Olquelle verwendet.
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KANADISCHE UND RIESEN-GOLDRUTE
(Solidago canadensis, S. gigantea)

Die sonnengelben Blutenwedel der zwei
»zuagroasten« Goldrutenarten sdumen
von August bis September Wegrander und
Bahngeleise, zieren goldgelb unsere Auen
und schmicken Schutthalden. Sie wurden
im 19. Jhdt. als Zierpflanze und Bienenwei-
de aus Nordamerika eingefuhrt. Eine einzi-
ge Pflanze kann bis zu 20.000 Samen pro
Blutenrispe produzieren und durchaus 100
Jahre alt werden.

»Das geht mir an die Nieren.«

Ihre volksmedizinische Verwendung gleicht
jener ihrer bei uns heimischen Schwester,
der Echten Goldrute (Solidago virgaurea).
Urspringlich war sie ein unverzichtbares
Wundheilkraut (,solidago*” bedeutet »gesund
machen«), heute ist die Goldrute vor allem
ein anerkanntes Praventiv- und Akutmittel
bei Nieren- und Blasenleiden, Pilzinfektionen
sowie Haut- und Schleimhautentzindungen.
Hauptverantwortlich fUr die antimikrobielle,
harntreibende und entziindungswidrige Wir-
kung sind neben Gerb- und Seifenstoffen,
atherische Ole sowie Flavonoide.

Die Niere ist in der TCM das Organ der Le-
bensenergie. Wenn uns energieraubende
Sorgen und Angste »an die Nieren gehenc,
kann die strahlende Goldrute unsere emoti-
onale Ausdauer starken — &hnlich wie unser
heimisches Echtes Johanniskraut. Auch
interessant: In Nordamerika gilt unser hei-
misches Johanniskraut als problematischer
invasiver Neophyt. Hellhdutige Weidetiere
kénnen nach dem Verzehr gréBerer Men-
gen aufgrund der photosensibilisierenden
Wirkung schwere Hautschaden entwickeln.

BLUTENPESTO UND SONNENWEIN

fiir die dunkle Jahreszeit

Ich sammle jedes Jahr einen Bund Bluten-
triebe zum Verrauchern. Aus frischen Bliten
bereite ich ein Goldruten-BllUtenpesto mit
Sonnenblumendl, Bergkase, Krautersalz und
Pfeffer. Ein paar weitere BlUtentriebe durfen
zwei Wochen in WeiBwein baden und erge-
ben einen aromatischen Goldruten-Wein. So
blicke ich lachelnd einem »goldigen« Winter
entgegen.



Neophyten sind also weit mehr als potenzielle Problempflan-
zen. Die allermeisten von ihnen leben unauffallig neben unse-
ren heimischen Arten, bereichern die Pflanzenwelt und erflllen
wichtige 6kologische Funktionen — etwa als Nektar-, Pollen- und
Nahrungsquellen. Sie tragen zur Artenvielfalt bei und erzéhlen
zugleich ein Stuck Kulturgeschichte: als Nutz-, Heil- oder Zierpflan-
zen, die den Menschen auf seinen Wegen begleitet haben.

®©
©
Viele fremde Pflanzen sind nun zu uns gekommen. Nicht nur, um zu blei- S
ben, sondern um uns zu begleiten. Uberwinden wir deshalb unseren Arg- @
wohn gegentber den »Zuagroasten« und gehen einen beherzten Schritt
auf sie zu, um sie von allen Seiten kennenzulernen. Vielleicht entdecken
wir dabei Uberraschende und wohlwollend wertvolle Eigenschaften.
Eure Sandra
RIESEN-BARENKLAU
(Heracleum mantegazzianum)
: . Hinweis: Die dargestellten Heilwirkungen und Anwendungen der beschriebenen Pflanzen
Der imposante Bruder des heimischen beruhen auf traditioneller Uberlieferung und dienen der Information tiber deren ethnomedizi-
Wiesen-Barenklaus (Scharling) wurde im nische Verwendung. Sie sind nicht als Empfehlung zur Selbstmedikation oder als Ersatz fir
19. Jhdt. als Zierpflanze und Bienenweide eine fachkundige medizinische Beratung zu verstehen.
aus dem Kaukasus nach Europa gebracht.
Die Pflanze enthélt phototoxisch wirkende
Fgranocumanne. Ge"’?‘”gt Pflanzgnsaft auf Was ist iiberhaupt ein NEOPHYT? sie besiedeln fast ausschlieBlich vom Men-
die Haut und kommt diese anschlieBend mit Als Neophyten werden jene Pflanzen be- schen gestdrte, gedffnete oder veranderte
Sonnenlicht in Kontakt — auch noch Tage zeichnet, die seit 1492 (Kolumbus, Ende des  Lebensraume.
spater —, kénnen schwere Hautreaktionen Mittelalters) direkt (Zier-, Nutz-, Futterpflan-
mit Rétungen, Blasenbildung und schmerz- zen) oder indirekt (z.B. Samen) mit Hilfe des Was sind ARCHAOPHYTEN?
haften Verbrennungen entstehen. Die Re- Menschen in Gebiete gekommen sind, die Als Archéophyten bezeichnet man Pflan-
aktion kann mit zeitlicher Verztgerung von sie sonst nicht erreicht hatten und dort dau- zenarten, die vor dem Jahr 1492 — bewusst
mehreren Stunden bis Tagen auftreten. erhaft FuB fassen. Die meisten Neulinge sind ~ oder unbewusst durch den Menschen (Kul-
unproblematisch. Aufmerksamkeit wird vor turfolger) — in ein Gebiet gelangten und sich
Von der Giftwirkung zur Therapie allem den invasiven Neophyten geschenkt. dort dauerhaft etablieren kprmten. Sie gelten
Aufgrund ihrer photosensibilisierenden Wir- . . ) . heL.JtelaIs festgr Bestandieil unserer Flora.
9 P .
_ e Als invasiv werden jene Arten bezeichnet, Beispiele: Beinwell, Klette, Schlaf- und
kung.werdenlFuranoqumamne in Kombinati- die sich besonders stark ausbreiten, gro3e Klatschmohn, Kornblume, Kornrade, Echte
on mit UVA-Licht geZielt in der Photochemo- Samenmengen produzieren, rasch wach- Kamille, Borretsch, Ackersenf sowie Weizen,
therapie (PUVA) eingesetzt, insbesondere sen und dichte Bestande bilden. Da ihnen Gerste, Lein, Kulturapfel, Birne, Pflaume,
zur Behandlung von Psoriasis und anderen in ihrem neuen Verbreitungsgebiet oft na- Esskastanie, Walnuss u.v.m.
Hauterkrankungen. turliche Fressfeinde oder Krankheitserreger
fehlen, kénnen sie bereits heimische Arten Was sind INDIGENE PFLANZEN?
Barige Kiiche zurlckdrangen und Lebensraume durch- Als indigene Pflanzen gelten urspriinglich
Im Kaukasus werden verschiedene Baren- aus auch positiv veréandern. Das Auftreten heimische, »alteingesessene« Pflanzenar-
klau-Arten traditionell als Lebensmittel ge- invasiver Neophyten ist_ haufig weniger eine  ten, die ohne_ menschliches Zutun im Gebiet
Ursache als vielmehr ein Symptom, denn vorhanden sind.

nutzt. Vom Riesen-Béarenklau rate ich jedoch

aufgrund seiner phototoxischen Furanocu-

marine ab — es gibt genligend schmackhafte Quellen: W. Storl u. F. Brunke: Wandernde Pflanzen: Neophyten, die stillen Eroberer — Ethnobotanik, Heilkunde

Wildkréuter ohne Risiko und Anwendungen; |. Kowarik: Biologische Invasionen: Neophyten und Neozoen in Mitteleuropa; N. Griebl:
’ Neophyten; Broschure Land Salzburg: Neophyten: Merkmale, Probleme, MaBnahmen
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Eva

Kaum beginnt die Kindergarten- und Schul-
zeit im Herbst, trudeln auch schon die ers-
ten Infekte im Familienkreis ein. Rasche
Unterstltzung bzw. Abwehr kénnen Ho-
mdoopathische Mittel bewirken. Das Wirk-
prinzip der Homdopathie ist ,Ahnliches mit
Ahnlichem heilen*, auch ,similia similibus
curentur” genannt.

Definition: Eine Substanz, die bei gesun-
den Menschen bestimmte Beschwerden
auslost, soll in stark verdunnter Form kran-
ke Menschen mit ahnlichen Symptomen
heilen.

Als Beispiel, die Kichenzwiebel (Allium
Cepa): die Nase lauft mit scharfem, wund-
machendem Sekret. Augen brennen und
rinnen. Nimmt man hier das Mittel , Allium
Cepa"“ ein, also die Globuli der Kuchen-
zwiebel, kdnnen die Symptome durch An-
regung der Selbstheilungskrafte gelindert
werden. Spricht man auf Homoopathie gut
an, kann nach der Einnahme eine Erstver-
schlimmerung der Beschwerden auftreten.

Ich habe euch eine Liste fur gangige Be-
schwerden fUr Baby und Kind erstellt. Teil 2
folgt im nachsten Gsund in Kuchl Magazin.
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. Homédopathische Hausapotheke

Sollten Beschwerden durch Einnahme der
Globuli nicht gelindert werden, wird emp-
fohlen, einen Arzt aufzusuchen. Ubrigens,
kénnen diese Globuli auch Erwachsene
anwenden

Alles Gute wiinscht euch
Eva




HILFE FUR GROSS UND KLEIN

Beschwerden Globuli Symptome
Bauchkrampfe Colocynthis kollkamge Bauchschmerzen, heftige, durchschieBende Schmerzen, dle
: : © zum Zusammenkrimmen zwingen
Nux Vomica : - haufige Magen-Darm-Beschwerden, Vollegefuhl, kolikartige Schmerzen .
: Argentum nitricum - Bauchschmerzen durch psychischen Druck (Schularbeit, Eifersucht gegen-
: * Uber Geschwistern :
- Ubelkeit/Erbrechen - Nux Vomica Erbrecben durch ,zu viel* (z.B. StiBes, generell zu viel Essen, Uberanstren-
! - gung, Arger)
 Acidum arsenicosum - heftiges Erbrechen, brennende Schmerzen, groe Angst und Ruhelosigkeit -
Unruhe/Schlafprobleme Chamomilla groBe Reizbarkeit, Ungeduld und schlechte Laune
 Windeldermatitis Chamomila - Uberempfindlichkett, groBe Reizbarkeit, plstzlich, scheinbar unertragliche

- Schmerzen

Verletzungen * Arnica " Beulen, Bluterguisse, Schnittwunden, Quetschungen, Verstauchungen, :
E : - Schurfwunden, Blutungen aller Art, nach Operationen zur Beschleunigung :
- der Heilung :

Infektanfélligkeit Echinacea Abwehrsteigerung
nsektenstiche s brenmende, stechends Sehmersen rote, odematoee Serweiung
Impfreaktion Thia .'Haijb't'rﬁ.&'e'i bei Beschwerden nach Impfung
i - Arnica - Schmerzen oder Druckempfindlichkeit an der Einstichstelle
- Acontium - Erstmittel bei Fieber als Reaktion
‘ Belladonna plotzllches Fieber mit Unruhe, heiBer, roter Kopf
Milchschorf * Acidum arsenicosum
Mittelohrentziindung CAcontum  Erstmitel
g - Apis - brennende, stechende Schmerzen
. Belladonna - pletzlich, heftig auftretende Ohrenschmerzen
* Pulsatilla - gelb-eitriger Ausfluss aus dem Gehérgang

Unruhe, groBe Erschopfung, fauliger Geruch, brennende Schmerzen, Ap-
- petitlosigkeit, Ekel vor dem Essen, unstilloarer Durst, heftiges Erbrechen



@ Gesund schlafen

Andrea

Damit unser Kérper im Alltag alle lebensnot- e LEICHTSCHLAF: Viele von uns haben Probleme beim Ein-
wendigen Aufgaben erledigen kann, ist ein Die Muskeln entspannen sich, Herz-  schlafen oder beim Durchschlafen. Aber
guter und vor allem ausreichender Schlaf schlag und Atmung werden langsamer. woran liegt es?
essentiell.

e TIEFSCHLAF: Einschlaf- und Durchschlafstérungen kon-
Der Mensch verschl&ft rund 1/3 seines Le- Herzschlag und Atmung sind verlang-  nen Betroffene im Lebensalltag einschrén-
bens. Schlaf ist die Erholungszeit fur den samt, der Blutdruck und die Kérper-  ken, sie sind oft Ubermudet, gereizt, leiden
Korper und die Regenerationszeit des Ge- temperatur sinken. Das Gehirn nutzt  unter Konzentrationsstérungen, haben oft
hirns. Gesunder Schlaf schitzt den Orga- die Pause und der Kérper beginnt sich  Schmerzen oder Herzprobleme.
nismus vor Schéaden durch Ubermidung. zu regenerieren. Zellen werden geteilt,  Sie werden oft durch berufliche Belastung,

Gewebeschaden ausgebessert und bei  Stress, Alkohol und Nikotinkonsum, durch

Fur Erwachsene ist es optimal, zwischen 7 Kindern werden Wachstumshormone  Depressionen, nervéser Erschépfung oder
und 8 Stunden zu schlafen, jedoch ist der ausgeschuttet. Vorerkrankungen ausgelost.
tagliche Bedarf an Schlaf individuell, Kinder Um Schlafprobleme zu bek&mpfen, soll
14-16 Stunden und Senioren zwischen 5 ¢« REM-PHASE/TRAUMPHASE: man immer nach der Ursache suchen. Lie-
bis 7 Stunden. Wichtig flr einen gesunden REM steht fir Rapid Eye Movement. In  gen diese nicht in alltaglichen Vorgangen
Schlaf ist ein ungestorter Ablauf der Schlaf- dieser Zeit trdumen wir intensiv, die Akti-  und dauern langer an, sollten diese arztlich
phasen und Schlafzyklen. vitdt des Gehirns ist sehr hoch. abgeklart werden.

Der Schlafrhythmus besteht aus mehreren
Schlafzyklen, die ungefahr 90 bis 110 Minu-
ten dauern, und es werden vier bis sechs

Zyklen durchlaufen. Ein kurzes Aufwachen -~ E-f: . P
. . vy Hiﬂ"b‘.ﬂ'm chzustan
zwischendurch ist vollig normal. : E5 it nermal. kurz aufzuwashen
mmmgﬁmﬂdm [mitist shre jede Erinnerung daran)
ulms.tn.nd,. Espannung el :
SOLIE 3R, ATmuing und NI- : . H
Es gibt mehrere SCHLAFPHASEN: vrardon rubiger. ;5%
: : Leichtschlaf
20-25% -+ " Muskelanspannung lasst nach,
e EINSCHLAFEN: Traumschlaf (REM) T!uhmu:ﬂmﬂ’:{m
Beim Ubergang vom wachen Zustand in OIS e zuskungen mbalich
den Schlaf, beginnen wir uns zu entspan-
nen, der Puls und die Atmung wird ruhig TE*ZE[E """ 4 e 4555 %
und unser Gehirn entspannt sich und wir Siopamanciivs Phases BlUdE Mitteltiefer Schiaf
horen leise Gerausche nicht mehr, und uncl Kieperlemparatur sinken, Futa unc Atwmirequent veriang-
) ) Muskulatur tef entipanat Banan 1h wainar,
reagieren auch nicht mehr auf sanfte Be-
ruhrungen. Nach kurzer Zeit schl&ft man Typischer Schiafzyklus: co. 70-110 Minuten
im Idea”a” ein. Alts Propeniangasen barteten woh gl die gewamss Cresstia: Proguiclogy, S Sages; Patel e ol
Schialned von Ersvockaenen. Motonal Librang of Hedone, 024)
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Bevor wir dem Problem auf den Grund
gehen kénnen, mussen wir zuerst verste-
hen, wie unser Zentrales Nervensystem und
das Hormonsystem funktionieren.

Das zentrale Nervensystem besteht aus
den zentralen Informationsverarbeitungs-
systemen Gehirn und Ruckenmark. Es ist
das Zentrum, in dem die Verarbeitung von
Informationen von sémtlichen Nervenbah-
nen erfolgt. Informationen, die Uber sensible
Nerven in das zentrale Nervensystem (ZNS)
eintreffen, werden dort verarbeitet und fih-
ren zu einer Wahrnehmung. Unser Nerven-
system arbeitet immer auf Hochdruck und
bendtigt immer wieder Regenerationspha-
sen zwischendurch. Die wohl wichtigste ist
der Schlaf.

Das Hormonsystem ist ein komplexes Netz-
werk aus Organen und Hormondrisen, die
zahlreiche Kérperfunktionen regulieren.
Hormone sind chemische Botenstoffe, die

von endokrinen (= beschreibt die Freiset-
zung von Botenstoffen (Hormonen) direkt in
die Blutbahn) Drusen produziert und tber
die Blutbahn im Kérper verteilt werden. Zu
den wichtigsten Organen gehoren Hypo-
thalamus, Hypophyse und Schilddrise,
die zentrale Steuerungsfunktionen Uber-
nehmen.

Das Hormonsystem des Menschen ist eng
mit dem Nervensystem verbunden und wird
teilweise durch dieses gesteuert. Jede Zelle
besitzt Rezeptoren, die auf bestimmte Hor-
mone reagieren. So sorgt das Hormonsys-
tem fur eine fein abgestimmte Regulation im
gesamten Korper.

Hormone haben also starken Einfluss auf
den Geflhlszustand, das Befinden und die
Gesundheit sowie das Erscheinungsbild
eines Menschen.

Kommen wir zu einem der wichtigsten Hor-
mone, dass wir fur einen gesunden Schlaf
brauchen: MELATONIN

Melatonin ist ein vom Koérper selbst produ-
Ziertes Hormon, das eine wichtige Rolle bei
der Steuerung des Schlaf-Wach-Rhythmus
spielt. Mit dem Einsetzen der Dunkelheit
beginnt die Zirbeldruse (im Gehirn) mit der
Produktion von Melatonin. Wie viel Mela-
tonin der Koérper bildet und ausschuttet,
hangt unter anderem von der Lichtintensitat
der Umgebung ab. Dunkelheit in der Nacht
regt die Ausschittung an. TagsUber hinge-
gen ist der Melatonin-Spiegel etwa drei- bis
zwolfmal niedriger als nachts, da Licht die
Melatonin-Produktion stoppt.

Die korpereigene Melatonin-Produktion
nimmt mit zunehmendem Alter ab. Ein
niedriger Melatonin-Spiegel kann aber
auch durch den UbermaBigen Genuss kof-
feinhaltiger Getranke, Alkohol oder Nikotin
verursacht werden. Sportliche Aktivitat am
Abend sowie dauerhafter Stress senken
den Melatonin-Spiegel ebenfalls. Melato-
nin kann in Form von Tabletten, Sprays oder
Kaudragees eingenommen werden.
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e Stress vermeiden oder reduzieren

e Immer zur gleichen Zeit ins Bett gehen.
Unser Kérper merkt sich Ruhephasen und
schittet zu dieser Zeit vermehrt Melatonin
aus.

e Schon nach 15 Minuten fallen die meisten
Mittagsschléfer in eine Tiefschlafphase.
Man kann abends schlechter einschlafen
und nach einem Mittagsschlaf kommt man
auch nicht mehr so gut in Fahrt. Alternative:
10-15 Minuten Power-Nap.

¢ Gestalte deine Schlafumgebung ange-
nehm und gemdtlich.

e Bewegung: Sport férdert den Schlaf. Durch
die Bewegung kénnen wir Anspannungen
abbauen, nach einer Sporteinheit sind un-
sere Muskeln erschopft und entspannt.

Bei Fragen stehen wir euch gerne
mit Rat und Tat zur Seite.

Eure Andrea

e Leichte Kost am Abend.
Vermeide schwere, fetthaltige
oder proteinreiche Mahlzeiten.
Keine groBen Portionen.

e

F

¢ Kein Handy und keinen Fernseher im
Schlafzimmer. Das helle Licht, insbesonde-
re die Blauanteile der Displays verhindern,
dass unsere Netzhaut das Signal zum
Schlafen sendet. Der Koérper schittet dann
weniger Melatonin aus und man wird nicht
mude und kann nicht einschlafen.

e Nichtimmer auf die Uhr schauen. Das sorgt
fur noch mehr Stress, wenn man schlecht
einschlafen kann.

2
o
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Ballaststoffe

Ballaststoffe sind Bestandteile pflanzli-
cher Lebensmittel, die unser Kérper nicht
oder nur teilweise verdauen kann. In den
1970er-Jahren, also in den Anfangen der
Erndhrungsmedizin, gingen Wissenschaft-
lerinnen noch davon aus, dass diese
Bestandteile unserer Nahrung unnétiger
,Ballast” seien. Heute wei man, dass Bal-
laststoffe ein essenzieller Bestandteil einer
gesunden und ausgewogenen Erndhrung
sind.

Ballaststoffe kommen Uberall im gesamten
Pflanzenreich vor: Sie finden sich in NUssen
und Samen, Gemuse, Obst, Hulsenfriichten
und Vollkornprodukten. Selbst die Fasern
der Akazie werden nicht nur als wetterbe-
stéandiges Baumaterial verwendet, sondern
finden auch in der Lebensmittelindustrie als
Ballaststoffquelle Verwendung.

Grundsatzlich unterscheidet man zwischen
wasserloslichen und wasserunldslichen
Ballaststoffen.

Wasserunlésliche Ballaststoffe quellen im
Darm auf, ein Vorgang, der in der Medizin
als peristaltischer Reflex bezeichnet wird.
So wird die Darmmuskulatur trainiert und
gestéarkt. Und hier noch wichtig anzumer-
ken: um Uberhaupt aufquellen zu kénnen,
ist es wichtig gentigend Flussigkeit zu sich
zu nehmen. Wasserl6ésliche Ballaststoffe
hingegen werden im Darm zersetzt und
dienen als Nahrung fur nttzliche Darmbak-
terien, die daraus Vitamine und essentielle
Fetts&uren fur unseren Stoffwechsel syn-
thetisieren. Auch unser ,,Gllckshormon*
das Serotonin wird zum GrofBteil im Darm
produziert und steuert als Neurotransmitter

viele wichtige Funktionen wie zum Beispiel
unseren Schlaf oder unser Temperaturemp-
finden.

Nahrung fiir unsere Darmbakterien

Wie wir uns ernédhren, beeinflusst auch die
Zusammensetzung unserer Darmflora. Eine
abwechslungsreiche, ballaststoffreiche Er-
néhrung férdert das Wachstum gesunder
Bakterien. Umgekehrt kénnen zuckerreiche
Lebensmittel das Wachstum schlechter
Bakterien begunstigen, ein bekanntes Bei-
spiel ist die Entstehung von Karies.

Ballaststoffe machen langer satt

Da Ballaststoffe Wasser aufnehmen und
aufquellen, fullen sie den Magen schneller.
Das Sattigungsgefuhl halt dadurch haufig
langer an. Gleichzeitig verlangsamen viele
ballaststoffreiche Lebensmittel die Mage-
nentleerung und sorgen so fur eine gleich-
maBigere Nahrstoffaufnahme.

Gut fiir die Verdauung

Ballaststoffe sorgen fur ein gréBeres Stuhl-
volumen und eine gunstigere Stuhlkonsis-
tenz. Sie kénnen sowohl Verstopfung vor-
beugen als auch die Verdauung insgesamt
regulieren.

Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung
empfiehlt Erwachsenen téaglich etwa 30
Gramm Ballaststoffe. Tatsachlich nehmen
die meisten Menschen jedoch deutlich we-
niger zu sich.

Ballaststoffe langsam steigern

Wer bisher nur wenige Ballaststoffe ge-
gessen hat, sollte die Menge schrittweise
erhéhen. Die Darmbakterien mussen sich

zunachst an das veradnderte Nahrungsan-
gebot anpassen. Wird die Ballaststoffzufuhr
zu schnell gesteigert, kdnnen voruberge-
hend Blahungen oder ein Véllegefuhl auf-
treten.

Fazit: Ballaststoffe sind weit mehr als un-
verdauliche Pflanzenfasern. Sie férdern
eine gesunde Verdauung, unterstltzen
die natUrliche Darmbewegung, ernahren
unsere guten Darmbakterien, schitzen die
Darmbarriere und sorgen fur ein langan-
haltendes Sattigungsgefuhl. Schon kleine
Veranderungen im Speiseplan, wie etwa
mehr Vollkornprodukte, Gemuse, Obst oder
Hulsenfrichte oder auch Ballaststoffsupple-
ments aus unserer Apotheke kénnen einen
Beitrag zu einem gesunden Darm leisten!

Bei Fragen stehe ich euch gerne zur Ver-
fagung.

Eure Marlene




Lisa & Steffi

Die KRAF T

der Heilkrauter¥

In einer gut ausgestatteten Hausapotheke
sind nicht nur Medikamente wichtig, son-
dern auch Heilkrauter, die aufgrund ihrer
natdrlichen Wirkstoffe zur Behandlung ver-
schiedener alltaglicher Beschwerden ver-
wendet werden kénnen.

Eine wichtige Bedeutung haben zum Bei-
spiel die Heilkrauter Kamille, K&sepappel
und Salbei. Diese Pflanzen finden bei ver-
schiedenen Erkrankungen Anwendung und
sind aufgrund ihrer vielseitigen Wirkungen
ein wichtiger Bestandteil der Naturheilkun-
de.

ECHTE KAMILLE -

MATRICARIA CHAMOMILLA

Die Kamille z&hlt zu den bekanntesten
Heilpflanzen Europas. Ihre atherischen Ole
sowie weitere wertvolle Inhaltsstoffe wirken
spasmolytisch (krampflésend), antiphlogis-
tisch (entzindungshemmend) und sedie-
rend (beruhigend). Dadurch kann Kamillen-
tee Linderung bei Vollegefuhl, Blahungen
und krampfartigen Magen-Darm-Beschwer-
den verschaffen.

Daruber hinaus wird die wundheilungsfor-
dernde Eigenschaft traditionell bei kleinen
Hautverletzungen, Entzindungen und ge-
reizter Haut genutzt. Beispielsweise in Form
von Badern, Salben oder Tinkturen.
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KASEPAPPEL — MALVA SYLVESTRIS

Die Kasepappel, auch Malve genannt,
enthalt wertvolle Schleimstoffe, die eine
schitzende Schicht auf den Schleimhauten
bilden. Dadurch werden gereizte Bereiche
beruhigt und vor weiteren Reizen geschitzt.
Besonders bei Halskratzen, Heiserkeit und
trockenem Reizhusten wird die Ké&sepappel
traditionell eingesetzt, um die Schleimhaute
zu pflegen und Beschwerden zu lindern.

Die Schleimstoffe der Kasepappel helfen
aber auch bei Verdauungsbeschwerden
und Gastritis, da sie die Magenschleimhaut
sedieren (beruhigen) und vor weiteren Rei-
zen bewahren.

ECHTER SALBEI - SALVIA OFFICINALIS
Ein echter Allrounder in der Naturheilkunde
sind die Salbeiblatter. Durch die adstringie-
rende (zusammenziehende) Wirkung wird
die Heilung bei Entzindungen im Mund-
und Rachenraum beschleunigt.

Salbei ist flr seine natlrliche desodorie-
rende (schweiBhemmende) Wirkung be-
kannt und kann dabei helfen, GbermaBi-
ges Schwitzen zu reduzieren. Traditionell
werden die Blatter auch zum Abstillen als
Brustwickel verwendet. Zudem wird die
Heilpflanze bei Verdauungsbeschwerden
eingesetzt.

i

Ob bei Magenbeschwerden, Erkaltungen
oder Entzindungen — diese drei Heilpflan-
zen bieten vielseitige Einsatzmdglichkeiten.
Vielleicht greift ihr beim nachsten Halskrat-
zen, Bauchweh oder einer Tasse Tee be-
wusst zu Kamille, Kasepappel oder Salbei.
Die Natur halt oft bewahrte Unterstltzung
bereit.

Eure Lisa & Steffi




Wir basteln

Wallnussschiffchen

Du brauchst dafiir:

* G halbe
Walnussscheiben

e verschiedene
Stoffreste

e 3 HolzspieBe

e Zwirn,

¢ HeiBkleber

e Gartenschere

Und schon geht’s los

Schneide zuerst die Segel (6 Stlick) aus
den Stoffresten zu. Mein Dreieck ist 6
cm lang und 5 cm hoch. Als n&chstes
nimmst du den SpieB zur Hand und
zwickst mit der Gartenschere 9 cm
lange Stéckehen ab. Du brauchst sechs

- Stlick davon. Schon geht es ans Zusam-

Als erstes klebst du das

der Mitte der Walnussschale ein wenig
HeiBkleber geben und das Segel in
Mitte stecken. Das ganze kurz hal
uns auskuhlen lassen, damit es )
der Mitte stehen bleibt. Jetzt brat

nur mehr ein Sttick Zwirn, d

am Mast verknotest und

fertig und kannst dein

Mach die andergn
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Der Ginkgobaum (wissenschaftlicher Name
der Art: Ginkgo biloba) z&hlt zu den altesten
heute noch existierenden Baumarten der
Erde. Als sogenanntes ,lebendes Fossil”
hat sich sein Erscheinungsbild tber Milli-
onen von Jahren kaum verandert. Heute
ist Ginkgo jedoch weit mehr als ein beein-
druckender Zierbaum: Aus seinen Bléattern
werden standardisierte Extrakte gewonnen,
die zu den am besten untersuchten pflanzli-
chen Arzneimitteln der modernen Phytothe-
rapie zahlen. Diese Ginkgo-Extrakte werden
weltweit zur Unterstltzung der Ged&achtnis-
und Konzentrationsleistung sowie zur Be-
handlung peripherer Durchblutungsstérun-
gen eingesetzt.

Urspranglich stammt Ginkgo biloba aus
China, wo der Baum seit Jahrhunderten
kultiviert und in der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin (TCM) verwendet wird. Gink-
gob&dume kénnen tber 1.000 Jahre alt und
bis zu 40 Meter hoch werden. Charakteris-
tisch sind die facherférmigen Blatter, die als
Ginkgo folium die arzneilich genutzte Droge
darstellen.

Die therapeutische Wirkung beruht auf
verschiedenen Inhaltsstoffgruppen, die
im standardisierten Extrakt in festgelegten
Konzentrationen enthalten sind.
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Flavonglykoside
vor schadlichen Um-
welteinfllissen

Ginkgolide Spezielle Naturstoffe,
die charakteristisch fur
den Ginkgobaum sind

Bilobalid Spezieller Naturstoff,

der charakteristisch fur
den Ginkgobaum sind

In Osterreich sind standardisierte Gink-
go-Extrakte als traditionelle pflanzliche
Arzneimittel bzw. Arzneispezialitdten fur
verschiedene Anwendungsgebiete zuge-
lassen.

Zu den wichtigsten Indikationen z&hlen:

¢ | eichte kognitive Beeintrachtigungen wie
Konzentrations- und Gedachtnisstérun-
gen im Alter sowie Schwindel und Ohr-
gerdusche

Pflanzliche Schutzstoffe : 22 bis 27%

Schutzen die
Zellen vor oxidativem

Stress
2 bis 3% Fordern die
Durchblutung
2 bis 3% Unterstitzt die

Funktion von
Nervenzellen

e Periphere arterielle Verschlusskrankheit
(Durchblutungsstérung der Beine) im Rah-
men eines umfassenden Therapiekonzeptes

® | eichte bis mittelschwere Demenz vom
Alzheimer-Typ im Rahmen eines individu-
ellen Therapiekonzeptes

Far eine therapeutische Wirkung werden in
klinischen Studien meist 160-240 mg des
standardisierten Trockenextraktes taglich
eingesetzt.



Einnahme von Antikoagulanzien oder
Thrombozytenaggregationshemmern
LBlutverdiinnern® (z.B. Eliquis, Xarelto,
Lixiana, Pradaxa, Thrombo ASS, ...)

Vor Operationen

Schwangerschaft und Stillzeit

Vorsicht; mégliches erhéhtes Blutungsrisiko,
arztliche Rucksprache empfohlen

Absetzen nach arztlicher Rucksprache; haufig 2
wird ein Zeitraum von 3-5 Tagen empfohlen

Anwendung nicht empfohlen

Epilepsie Vorsicht; mégliche Senkung der Krampfschwel- | §
le, arztliche Rucksprache empfohlen 1o ‘#
s P
Da sich die Wirkung schrittweise entwickelt,  Hinweis: Nicht jedes Ginkgo-Produkt ist gleich. Tees, Nahrungserganzungsmittel und nicht . ‘
sollte die Einnahme Uber mindestens acht  standardisierte Ginkgo-biloba-Extrakte konnen sich in ihrer Zusammensetzung und ihrem 4

Wochen, bei Demenz meist sogar Uber  Gehalt an Inhaltsstoffen deutlich unterscheiden. Daher lassen sich die Ergebnisse klinischer
mehrere Monate erfolgen, bevor der Be-  Studien zu gepruften, standardisierten Arzneimitteln nicht automatisch auf alle Ginkgo-Pro-
handlungserfolg beurteilt werden kann. dukte Ubertragen. Die beste wissenschaftliche Evidenz liegt fur standardisierte Ginkgo-bi-

loba-Blatterextrakte mit genau definierter Zusammensetzung vor, wie den Spezialextrakt
Obwohl Ginkgo allgemein gut vertraglich  EGb 761 (z. B. Cerebokan), der in Osterreich als pflanzliches Arzneimittel eingesetzt wird.

ist, sollten mogliche Wechselwirkungen
berucksichtigt werden. Gerne berate ich euch individuell.

Eure Monika
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mit Ziegenkase

Zutaten Teig:

e 190g weiche Butter
30ml lauwarme Milch
1 Eigelb

10g Salz

260g Mehl (Glatt)

Zutaten Guss:

e 4 Ejer

e 300g Sauerrahm

e 1509 Ziegenfrischkase
e Salz & Pfeffer

Zutaten Belag:

450g Hokkaido (entkernt)
1 rote Zwiebel

2 Apfel

100g Ziegenkaserolle
Olivenol

Salz & Pfeffer

Thymian (frisch)
Schnittlauchrélichen
(nach Belieben)

Anleitung:
. Fur den Teig die weiche Butter ge-

schmeidig ruhren. Eigelb, lauwarme
Milch und Salz dazu geben und weiter
rihren. Zum Schluss das Mehl hinzufu-
gen und alles zu einem Teig verarbei-
ten. Den Teig zu einer Kugel formen, in
Frischhaltefolie wickeln und fur ca. 1-2
Stunden im Kuhlschrank rasten lassen.

. Den Backofen auf 200 Grad Umluft vor-

heizen.

. Den Teig ausrollen und in eine gefettete

Spring- oder Tarteform geben. Mit einer
Gabel mehrfach den Boden einstechen.
Danach den Teig mit Backpapier abde-
cken und mit Reis, Linsen oder Hulsen-
friichten beschweren und fur ca. 10- 15
Min. in den Ofen geben und blindba-
cken. Den Quiche Teig aus dem Ofen



Tipp: Der Ziegenkase lasst sich auch
super gegen Feta austauschen!

nehmen und auf einem Gitter auskuhlen
lassen. Den Backofen auf 180 Grad Um-
luft reduzieren.

. Fur den Belag Kurbis in Spalten schnei-
den, Zwiebel schélen und in dunne
Ringe schneiden, den halben Apfel in
Spalten schneiden und den Ziegen-
weichkése (Rolle) in nicht zu dinne
Scheiben schneiden.

. Kurbisspalten und die Halfte der Zwie-
belringe in einer Pfanne mit etwas Oli-
venol und einer Prise Salz ca. 6 Min. auf
mittlerer Hitze andUnsten.

. In der Zwischenzeit den Guss zuberei-
ten: Sauerrahm, Ziegenfrischkése und
Eier mit dem Schneebesen verquirlen.
Gut Salz und Pfeffer dazu geben und
nochmals gut vermischen.

7.

9.

Kurbis (bis auf ein paar Spalten) und
Zwiebeln auf dem vorgebackenen Qui-
che Boden verteilen. Darlber den Guss
geben. Nun obenauf restliche Kurbis-
spalten, die vorbereiteten Apfelspalten,
Zwiebelringe und Ziegenrollscheiben
verteilen. Ein paar Zweige Thymian
obenauf verteilen.

. Die Quiche auf mittlerer Schiene im

Backofen ca.30-35 Min. backen, die
letzten 15 Min. abgedeckt mit Alufolie.

Quiche lauwarm, mit Schnittlauch (nach
Belieben) bestreut servieren. Dazu passt
ein gruner Salat.

Gutes Gelingen!
Wiinscht euch Melanie

e Der

enthalt
Vitamin A. Vitamin A tragt zur
Erhaltung normaler Sehkraft bei.

In findet man unter
anderem Vitamin D und Calcium
Vitamin D trégt zur Erhaltung
normaler Knochen bei. Calcium
tragt zu einer normalen Muskel-
funktion bei

Der ist voll mit Vitamin C!
Vitamin C tragt zu einer normalen
Kollagenbildung und fur eine
normale Funktion des Zahnflei-
sches bei.
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