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Vitalstoffmangel

Arzneimittel sind unverzichtbar. Da sie aber oft dieselben Transportwege im
Organismus nutzen wie z.B. Vitamine und Mineralstoffe, kann es zu einem
Mangel an manchen Vitalstoffen kommen.

Splenomegalie

Wenn die Milz krankhaft vergrofiert ist, so ist meist eine Erkrankung des Blutes
oder der Leber verantwortlich daftir. Auch die Therapie und wie gefihrlich
diese Vergrofierung ist, hingt von der Grunderkrankung ab.

Hurra, es ist soweit - der Urlaub beginnt. So lange hat man sich darauf gefreut
und nun soll die schonste Zeit des Jahres durch Darmbeschwerden zunichte
gemacht werden? Das wunscht sich wohl keiner.

Aronia

Urspriinglich in Nordamerika beheimatet, wird sie auch in Osterreich und
Deutschland mit Erfolg angebaut. Durch ihren besonderen Reichtum an
Polyphenolen gelten Aroniabeeren daher bereits als heimisches Superfood.

Heimisches Superfood Preiselbeere

Die Preiselbeere enthalt viel Vitamin C und vor allem Vitamin B. Daneben liefert
sie Gerbstoffe, Bitterstoffe, Mineralstoffe (Mangan, Eisen, Zink), Ballaststoffe
und auch viele Flavonoide wie die Anthozyanidine.

Wildtiere in Not

Der Verein hat es sich als , Tierheim fur Wildtiere“ zur Aufgabe gemacht,
verletzte heimische Saugetiere und Vogel aufzunehmen, zu versorgen,
aufzuziehen und sie wieder in ihren natiirlichen Lebensraum zu entlassen.

Rezepte mit heimischem Superfood

Wenn im Spatsommer und Frithherbst die ersten Preiselbeeren reifen, dann
wird es Zeit, diese zu leckeren Gerichten zu verarbeiten. Wir stellen Thnen in
dieser Ausgabe zwei Rezepte vor.

Rutin

Das Blut muss entgegen der Schwerkraft Richtung Herzen transportiert
werden. Ist das nicht moglich, ,,versackt” das Blut in den Beinvenen. Die Beine
schwellen an und Odeme sind das erste Zeichen von Venenproblemen.

Allergien vorbeugen

So sehr wir uns auf den Friihling freuen, so sehr miussen leider manche
Menschen darunter leiden. Pollenallergiker kénnen ein Lied davon singen,
wie Niesen, Schnupfen, Augenreizungen und Atemprobleme zunehmen.

Garnosin

Carnosin ist ein aus den Aminosiauren Beta-Alanin und L-Histidin bestehender
Eiweif3stoff, der natiirlicherweise im menschlichen Kérper vorkommt, im Alter
jedoch absinkt. Aber wozu brauchen wir Carnosin im Korper?

Schiafstdrungen

Nattrlich gibt es tausend Griinde fir Schlafstorungen. In den Wechseljahren
kommt es jedoch haufig zu Storungen der Schlafqualitét. Etwa 50 bis 60 Prozent
der Frauen klagen dartiber und die Hormone sind schuld daran.
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Sehr geehrte Leser!

Wir starten in die Frithjahr-Sommer-Saison

Wenn die Tage langer werden und die Sonne immer mehr Kraft hat, dann treibt es
uns raus ins Freie. Wir erfreuen uns am Neuerwachen der Natur und holen uns daraus
die Kraft, um die Frihjahrsmudigkeit zu Gberwinden. Die ersten Fruhlingswildkrauter
laden uns ein, unsere Vitalstoffreserven wieder aufzufullen und die ersten Blutenpflan-

zen zaubern uns ein Lacheln ins Gesicht.

ie schon ist sie doch - unsere Natur
und wie wichtig ist es, uns das alles
zu bewahren. Vergessen wir nicht
darauf und leisten wir einen Beitrag dafur!

Doch nun zum neuen BioBlick: das Titelthe-
ma informiert dartber, dass bestimmte
Medikamente zu einem Vitalstoffmangel
beitragen konnen. Das Wissen darum ermog-
licht es uns, manche Nebenwirkung abzufe-
dern und Folgeprobleme zu verhindern.
Urlaub ist die schonste Zeit des Jahres, heifst
es. Doch manchmal ist das Urlaubserlebnis
durch Magen-Darm-Probleme getribt. Da-
mit es nicht so weit kommt, haben wir ein
paar Tipps fur sie zusammengetragen. Unse-
re heimische Superfood-Serie beschreibt
diesmal die wertvollen Eigenschaften der

Preiselbeere und naturlich gibt es im Re-
zept-Teil dazu auch entsprechende Kostlich-
keiten.

Wie immer finden Sie auch diesmal Denk-
sportaufgaben, Web-Tipps und Buchemp-
fehlungen und in diversen Lexikonartikeln
konnen sie Ihr Wissen tiber bestimmte Pflan-
zen oder Vitalstoffe erweitern.

Wir wiinschen IThnen ein wundervolles Friih-
lingserwachen und einen schonen Sommer!

Ihr Verein BIOBlick
Sie konnen den Verein BIOBIlick natiirlich

auch auf Facebook besuchen:
https://www.facebook.com/bioblick.at
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‘ rermutlich kein physiologischer Vor-
gang in unserem Korper lauft ohne
die Beteiligung eines oder mehrerer

Vitalstoffe (Biofaktoren) ab. Vitalstoffmén-
gel konnen naturlich die unterschiedlichsten
Ursachen haben wie z.B. einseitige Ernéh-
rung, Malabsorption, Alkoholmissbrauch,
erhohter Bedarf etc. Das Wissen aber, dass
auch Arzneimittel zu Interaktionen fihren
konnen, sollte unbedingt in der Abklarung
der Ursache miteinbezogen werden.

Medikamente unterliegen denselben Stoff-
wechselvorgangen wie Nahrstoffe. Interakti-
onen sind daher auf allen Ebenen von Ver-
dauung, Aufnahme, Verteilung, Verstoff-
wechselung und Ausscheidung moglich.
Dass Nahrstoffe Einfluss auf die Wirksam-
keit von Arzneimitteln haben, ist weitldufig
bekannt, seit festgestellt wurde, dass Grape-
fruitsaft uber dasselbe Enzym abgebaut
wird wie viele Medikamente und es so zu
Nebenwirkungen kommen kann. Dass aber
umgekehrt Arzneimittel die Aufnahme
von bestimmten Vitalstoffen reduzieren
konnen, ist noch nicht so stark im Fokus. Die

Vitalstoffmangel
Konnen Medikamente Ausloser sein?

Arzneimittel sind unverzichtbar, um verschiedenste Krankheiten zu bekdmpfen. Da
71 sie aber oft dieselben Transportwege fur Resorption, Metabolisierung und Elimination
4 im Organismus nutzen wie z. B. Vitamine und Mineralstoffe, kann es zu einem Mangel
an manchen Vitalstoffen kommen. Man spricht von einem Biofaktoren-Mangel, der
sekundar zu gesundheitlichen Stérungen fihren kann.

L

deutlichsten Effekte treten vor allem bei der
Aufnahme aus dem Darm auf und im Rah-
men der Verstoffwechselung. Manche Medi-
kamente haben auch Einfluss auf die Regu-
lation von Hunger und Sattigung.

Senioren und chronisch kranke Menschen
mussen oft viele Medikamente Uber langere
Zeitraume einnehmen. Sie sind daher die
Patientengruppe, die besonders gefdhrdet
ist, eine arzneimittelbedingte Minderversor-
gung an Vitaminen und Mineralstoffen zu
erleiden. Jene 2 Arzneimittelgruppen, die
besonders haufig mit einem Biofaktoren-
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mangel in Zusammenhang gebracht werden
sind die Pille und die Statine.

Viele Frauen, die hormonell verhiiten, be-
richten von Kopfschmerzen, Stimmungs-
schwankungen und Mudigkeit. Untersu-
chungen zeigen, dass diese Nebenwir-
kungen oftmals mit einem Mangel an Vita-
min B2, B6, B12, Folsidure, Magnesium,
Zink und Vitamin C einhergehen. Die B-
Vitamine sind zentrale Co-Faktoren im Ener-
giestoffwechsel und fir eine normale Funk-
tion des Nervenstoffwechsels verantwort-
lich. Die Pille hemmt ein Enzym in der
Dinndarmschleimhaut, wodurch die Re-
sorption der Folsaure verschlechtert wird.
Vitamin B2, B6 und B12 werden durch die
Pilleneinnahme im Korper vermehrt ver-
braucht.

Statine sind die wohl am meisten verordne-
ten Cholesterinsenker. Schlechte Ernah-
rung, mangelnde Bewegung und Uberge-
wicht sowie eine erbliche Veranlagung sind
verantwortlich fur eine Entgleisung der
Cholesterinwerte. So wichtig eine medika-
mentose Therapie auch ist, muss daran
gedacht werden, dass Statine Uber eine Hem-
mung des Enzyms HMG-CoA-Reduktase
wirken. Dieses Enzym ist auch notwendig
daftir, dass im Korper das Co-Enzym Q10
erzeugt werden kann. Q10 ist ein wichtiger
Faktor in der Energiegewinnung. Fehlt
durch die Hemmung der HMG-CoA-Reduk-
tase das Q10, fuhrt dies zu Muskelschwache
und Mudigkeit. Auflerdem kann sich ein
Mangel negativ auf die Herzfunktion auswir-
ken. Personen, die Statine nehmen, sollten
also auf zusatzliche Versorgung mit Co-En-
zym Q10 achten. Andere cholesterinsenken-
de Arzneimittel wirken dadurch, dass sie an
Gallensauren binden und deren Ausschei-
dung im Darm fordern.

Kompensatorisch wird vom Organismus
nun Cholesterin zur Neusynthese von Gal-
lensauren genutzt und der Cholesterinspie-
gel im Blut sinkt. Da aber durch diese Vor-
gange die Fettverdauung gestort wird, kon-
nen fettlosliche Vitamine weniger gut vom
Organismus aufgenommen werden und ein
Mangel an Vitamin A, D, E und K kann
entstehen.

Es gibt aber viele weitere Medikamente, bei
denen man auch an einen Mangel an be-
stimmten Vitalstoffen denken sollte. Dazu
gehort das Analgetikum Acetylsalicylsaure.
Hier kann es zu einem Mangel an Calcium
und Eisen sowie den Vitaminen B9, B12 und
C kommen. Antibiotika stehen in Verdacht,
einen Magnesium-, Calcium- und Kalium-
Mangel zu verursachen.

Diuretika (Entwéasserungsmittel) unterstit-
zen den Korper bei Bluthochdruck, Odemen
und Herzmuskelschwéche, indem sie Was-
ser aus dem Korper ausschwemmen und
damit das Herz entlasten. Allerdings werden
dabei auch Mineralstoffe ausgeschwemmt
und dies kann zu diversen Storungen im
Elektrolythaushalt fiihren. Manche Diureti-
ka erhohen auch die Ausscheidung von
Vitamin B1. Patienten mit chronischer Herz-
insuffizienz konnen dadurch einen Thiamin-
mangel erleiden. Eine regelmafdige Kontrol-
le des B1-Status ist daher empfehlenswert.

Protonenpumpenhemmer (Magenscho-
ner) konnen einen Mangel an Vitamin B12,
Folsaure, D3 und C sowie an Magnesium,
Calcium, Eisen und Zink verursachen. Vor
allem Vitamin B12 braucht das saure Milieu
im Magen, damit es aus der Nahrung aufge-
nommen werden kann. Es ist an Proteine
gebunden und mit Hilfe von Salzsdure und
Pepsin wird es freigesetzt. Verdandert sich der
ph-Wert im Magen durch die langfristige
Verwendung von Magenschoner kann dies
zu einer Storung fuhren. Durch die Einnah-
me von oralen Diabetesmedikamenten
kann sich bei Langzeiteinnahme der Vitamin
B12-Status verschlechtern, da vermutlich die
Aufnahme im Darm vermindert wird.

Dieser Artikel darf aber nicht dazu verlei-
ten, dringend notwendige Medikamente
in Eigenregie abzusetzen oder zu reduzie-
ren, damit es nicht zu Wechselwirkungen
mit Vitalstoffen kommt, sondern vielmehr
dazu anregen, eventuell auftretende Neben-
wirkungen auch hinsichtlich eines gestorten
Mikronahrstoffhaushaltes zu untersuchen,
damit hier vielleicht mit gezielter Einnahme
eine Verbesserung der Lebensqualitat er-
reicht werden kann.




Splenomegalie

ie Milz ist ein Organ, das im linken
DOberbauch unter dem Rippenbogen

liegt. Sie grenzt an den Magen, das
Zwerchfell und die linke Niere. Zu Ihren Aufga-
ben zéhlen das Filtern von tiberalterten roten
Blutkorperchen und die Speicherung und
Vermehrung von Zellen unseres Abwehrsys-
tems.

Von der Milz fliefdt das Blut in die Leber. Ist
dieser Abfluss gestort, aufgrund einer Le-
bererkrankung (Fettleber, Zirrhose) oder
einer Thrombose in der Milzvene, dann
staut es sich in die Milz zurtick und tragt zur
Vergrofierung des Organs bei. Andere Ursa-
chen sind: Krankheiten des Blutes und der
blutbildenden Organe, Infektionskrank-
heiten (z.B. Pfeiffersches Druisenfieber, es
werden viele Immunzellen benotigt, die
Milz ist daher uberaktiv und vergrofiert
sich), Stoffwechselerkrankungen und Verlet-
zungen. Manchmal ist die Ursache auch
nicht zu finden.

Eine Splenomegalie dufiert sich in Schmer-
zen im linken Oberbauch oder Rucken oder

Was hedeutet eine vergroBerte Milz?

Das Wort Splenomegalie setzt sich aus den griechischen Wértern fur Milz ,splen®
und ,megalo” fir groB zusammen. Wenn die Milz krankhaft vergréBert ist, so kann
dies mehrere Ursachen haben. Meist ist eine Erkrankung des Blutes oder der Leber
verantwortlich dafur. Auch die Therapie und wie gefahrlich diese VergroBerung ist,
hangt von der Grunderkrankung ab.

in Vollegefiihl und Ubelkeit (durch die Ein-
engung des Magens). Oft bleibt eine Milzver-
groflerung auch symptomlos und wird zufal-
lig bei einer Tastuntersuchung unter dem
linken Rippenbogen oder bei einer Rontgen-
untersuchung des Bauchraums festgestellt.
Eine Milzvergrofierung kann dazu fihren,
dass die Milz uberaktiv ist und zu viele
Blutkorperchen herausfiltert. Es kommt zu
Anamie (Mangel an roten Blutkorperchen),
erhohter Infektanfélligkeit (Mangel an wei-
en Blutkorperchen) und Blutgerinnungs-
storungen wie z. B. Neigung zu Blutergussen
(Mangel an Blutplattchen).

Eine nur leicht vergroflerte Milz ist kein
Grund zur Besorgnis und es wird ohne
weitere Diagnoseverfahren meist abwartend
beobachtet. Eine stark vergrofierte Milz hin-
gegen erhoht das Risiko einer Milzruptur.
So ein Riss kann zu schweren bis zu lebens-
gefihrlichen inneren Blutungen fihren. In
diesem Fall muss die Milz sofort entfernt
werden.
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Urlaub ohne Magen-Darmprobleme
Warum leidet unser Verdauungssystem im Sommer?

Hurra, es ist soweit - der Urlaub beginnt. So lange hat man sich darauf gefreut und
nun soll die schonste Zeit des Jahres durch Darmbeschwerden zunichte gemacht [
werden? Das wunscht sich wohl keiner. Ein gereizter Magen oder Darm kann [§
vielfaltigste Ursachen haben. Wie konnen Bauchschmerzen, Erbrechen und Durchfall §
am Urlaubsort vermieden werden? Was braucht es fur die Urlaubsapotheke?

armbeschwerden kommen nattr-
D lich nicht nur im Sommer, wahrend

des Urlaubs, vor, sondern konnen
immer auftreten. Ursachen dafiir gibt es
viele, wie z.B. das Leaky-Gut-Syndrom, eine
gestorte Darm-Hirn-Achse, bakterielle Fehl-
besiedelung, Parasiten, Giftstoffe oder indi-
viduelle Nahrungsunvertréiglichkeiten. Dem-
entsprechend vielseitig sind auch die Symp-
tome. Diese reichen von leichtem Unwohl-
sein oder Vollegefiihl, iber Blahungen, Ubel-
keit, Verstopfung, Schmerzen bis zu Durch-
fall und Erbrechen. Wieso aber kommt es
wahrend des Sommerurlaubs haufiger als
sonst zu diesen Beschwerden - und was kann
die Ursache dafir sein?

Dehydrierung: Bei hohen Temperaturen
schwitzen wir mehr als bei niedrigen Tem-
peraturen. Dies ist ein wichtiger Regulati-
onsvorgang, damit wir unseren Korper
nicht Uberhitzen. Durch das Schwitzen ge-
hen aber, mit der vielen Flussigkeit, auch
wertvolle Elektrolyte verloren. Ein ausge-
trockneter Korper kann zu Verdauungssto-
rungen und Verstopfung fuhren.

Infektionen: Die meisten Durchfille auf
Reisen werden durch ETEC (enterohdmor-
rhagische Escherichia coli Bakterien) ausge-
16st. Diese verschwinden meist nach ein
paar Tagen von selbst. Leider haben auch
Keime wie Salmonellen oder Shigellen im
Sommer Hochsaison, denn die Mikroorga-
nismen konnen sich bei hohen Tempera-
turen schneller vermehren. Sie fuhlen sich
besonders wohl auf leicht verderblichen
Lebensmitteln wie rohem Fleisch, Meeres-
frichten, Milchprodukten und Wurstwaren.
Sie konnen schwerwiegendere Durchfille
verursachen und besonders auf Fernreisen
stellt Cholera ein grofies Risiko dar.

Richtige Lagerung von Lebensmitteln und
die richtige Zubereitung der Speisen sind
im Sommer daher noch wichtiger als im
Rest des Jahres. Bakterien, Viren oder Para-
siten, die in anderen Regionen unserer Erde
heimisch sind, sind unserem Korper fremd
und konnen zu Darmproblemen fuhren.

Ess- und Trinkgewohnheiten: Im Sommer
werden mehr Obst und Gemuse gegessen
als in den anderen Jahreszeiten. Grundséitz-

lich ist dies ja eine gute und gesunde Ange-
wohnheit, aber das Verdauungssystem kann
dennoch dadurch in Mitleidenschaft gezo-
gen werden. Blahungen und Durchfall sind
die Folge. Eisgekiihlte Getrinke und Spei-
sen konnen zu Magenproblemen fuhren, da
durch den plotzlichen Temperaturwechsel
die Magenschleimhaut gereizt wird. Da gera-
de in Urlaubszeiten der Alkoholkonsum
ansteigt, kann auch dieser zu einer Reizung
des Magens beitragen.

Reisestress: Stress wahrend der Reise kann
zu Darmproblemen fihren, denn in Stress-
situationen wird mehr Stresshormon ausge-
schiuttet, das zu einer Verminderung der
nutzlichen Darmbakterien fiihrt. Dadurch




konnen sich krankmachende Keime leichter
und schneller vermehren.

Reisekrankheit: Personen mit Reisekrank-
heit (Kinetose) leiden an Magenbeschwer-
den, die durch kurvige Strafien, starken
Wellengang oder Luftturbulenzen ausgelost
werden. Reisekrankheit dufiert sich in Ubel-
keit, Erbrechen und Schwindel. Urséichlich
ist eine Storung des Gleichgewichtssinnes.

Wann muss ich zum Arzt?

Die Symptome einer Reisekrankheit sind
schnell wieder voruber und es geht keine
Gefahr von ihnen aus. Gelegentliche Ver-
stopfung ist weit verbreitet, denn im Urlaub
andert sich die tagliche Routine und darauf
reagiert der Verdauungstrakt oft sehr
schnell mit Tragheit. Es gibt einfache Mittel,
um Abhilfe zu schaffen, und den Urlaub
unbeschwert genieflen zu koénnen. Auch
Ubelkeit und leichte Bauchschmerzen sind
noch kein Grund zur Beunruhigung.
Kommt es jedoch zu massivem Erbrechen
oder langanhaltenden Durchféillen (langer
als ein paar Tage), so muss unbedingt ein
Arzt hinzugezogen werden. Dies ist auch
notwendig, wenn hohes Fieber auftritt oder
der Stuhl Blut oder Schleim enthalt.

Wie kann man vorbeugen?

Damit man den Sommerurlaub ohne Darm-
probleme geniefien kann, ist es wichtig, auf
reichliche Flussigkeitsaufnahme zu achten.
Je mehr man schwitzt, desto mehr muss

auch getrunken werden. Die Vermeidung
von Stresssituationen ist eine enorm wich-
tige Mafinahme fiir die Darmgesundheit. Im
Urlaub sollte man sich nach dem Motto
,Ccook it, peal it or leave it“ ernahren. Also
nur Gekochtes oder Geschéltes essen.

Was, wenn doch?

In der Reiseapotheke sollte ein Produkt mit
Milchsaurebakterien nicht fehlen. Diese
helfen, die aus dem Lot gekommene Darm-
flora wieder aufzubauen. Noch besser ist es,
bereits eine Woche vor dem Reiseantritt
vorbeugend Milchsdurebakterien zu sich zu
nehmen. Kohletabletten sind ein gutes Mit-
tel, um bei Durchfall die Giftstoffe im Darm
zu absorbieren.

Wer an Reisekrankheit leidet, sollte nicht auf
die entsprechenden medikamentosen Vor-
beuge-Mittel vergessen. Weiters kann ein
Blick nach vorne auf die Strafie Erleichte-
rung bringen. Wahrend der Fahrt sollte man
weder ein Buch, noch die Nachrichten auf
dem Handy lesen.

Und plagt eine Verstopfung, so konnen die
in der Reiseapotheke mitgeftihrten getrock-
nete Pflaumen (iber Nacht in Wasser aus
der Wasserflasche eingeweicht) auf natur-
liche Weise die Verdauung wieder in
Schwung bringen. Und da Bewegung auch
den Darm anregt, sind bei Neigung zu Ver-
stopfung, leichte sportliche Einheiten ein
Muss.
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Aronia
Blauschwarzes Kraftpaket

Die Aronia, oder Apfelbeere, wie die Frucht auch genannt wird, gehért zur Familie
der Rosengewachse. Sie war ursprunglich in Nordamerika beheimatet, wird aber
seit dem 20. Jahrhundert auch in Osterreich und Deutschland mit groBem Erfolg
angebaut. Durch ihren besonderen Reichtum an Polyphenolen gelten Aroniabeeren

daher bereits als heimisches Superfood.

die Ureinwohner die Aronia sowohl als

Energielieferant als auch als Heilmit-
tel. Die Aroniabeere zeichnet sich durch
einen sehr hohen Gehalt an Polyphenolen
aus, zu denen unter anderem auch die Flavo-
noide gehoren. Flavonoide wie z.B. Anthozy-
ane geben den Pflanzen nicht nur wunder-
schone Farben, sondern wehren auch Fress-
feinde ab und hemmen Krankheiten.

I n ihrer Heimat Nordamerika schéitzten

Neben Polyphenolen enthalt die Aronia
auch Vitamine (v.a. Vit. E, K, B, C), Mineral-
stoffe (z.B. Kalium, Calcium, Magnesium,
Eisen, Zink), organische Sduren, Ballaststof-
fe und vieles mehr. Durch den hohen Gehalt
an Polyphenolen besitzt Aronia ausgezeich-
nete antioxidative Eigenschaften. Da Freie
Radikale an den verschiedensten Beschwer-
den (z. B. Durchblutungsstorungen, degene-
rative Erkrankungen) beteiligt sind und
auch fiur Alterungsvorginge verantwort-
lich gemacht werden, ist eine gute Versor-
gung mit Antioxidantien wichtig.

Doch das ist nicht alles, die Aronia wirkt
auch antidiabetisch, immunmodulatorisch,
antibakteriell, entzindungshemmend, cho-
lesterinsenkend, herz- und leberschiitzend
sowie mild entwéassernd. Auch auf das Seh-
vermogen haben Aroniabeeren einen guns-
tigen Einfluss.

Flr den Direktverzehr eigenen sich Aronia-
Beeren eher weniger, denn sie sind auf-
grund der Gerbstoffe sehr herb. Um sich
die positiven Eigenschaften der Aronia-Bee-
ren zunutze zu machen, greifen deshalb
viele auf Saft und andere Zubereitungen
sowie auf getrocknete Beeren zurtuck.

Diese werden sehr gut vertragen. Es gibt nur
sehr selten allergische Reaktionen auf die
Inhaltsstoffe von Aronia. Manche Menschen
reagieren bei hohen Mengen mit Bauch-
schmerzen und Durchfall, verursacht durch
den natiirlichen Gehalt an Sorbit.

Wer unter Eisenmangel leidet, muss beden-
ken, dass Aroniabeeren in hoher Dosis die
Resorption von Eisen behindern konnen.

bezahite Anzeige
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| Die Preiselbeere gehort, wie die Heidelbeere, zu den Heidekrautgewachsen. Sie

L | wachst auf einem Halbstrauch, der bis zu 30 cm hoch wird. Man findet die

anchmal werden die Preiselbee-
M ren, lat. Name Vaccinium vitis-ida-

ea, auch als ,,Gold der Alpen“ be-
zeichnet. Sie wachsen in Mooren, Kieferwaél-
dern, Heiden und im Gebirge bis zu einer
Hohe von 3.000 Metern. Weitere volkstiim-
liche Namen sind Kronsbeeren, Riffelbeeren,
Granten oder Fuchsbeeren. Preiselbeermar-
melade ist vermutlich jedem als leckere Zutat
zu Schnitzel bekannt sowie zu Wildgerichten
und gebackenem Camembert. Doch die Prei-
selbeere ist nicht nur ein Nahrungsmittel,
sondern auch ein Heilmittel, eine wahre
Superfrucht.

Die Preiselbeere enthilt viel Vitamin C und
vor allem auch viel Vitamin B. Daneben
liefert sie Gerbstoffe, Bitterstoffe, Mineral-
stoffe (Mangan, Eisen, Zink), Ballaststoffe
und auch viele Flavonoide wie die Anthozy-
anidine. Diese Farbstoffe zdhlen zu den
sekundiren Pflanzenstoffen und sind her-
vorragende Antioxidantien. Sie schutzen die
Zellen vor Schiaden durch Freie Radikale.

Roh sind die Preiselbeeren nicht besonders
wohlschmeckend, sondern eher herb und
zusammenziehend. Stifier werden sie, wenn
sie bereits einen Frost hinter sich haben. In
gekochter Form als Kompott, Marmelade
oder Saft schmecken sie jedoch hervorra-
gend.

Bereits Hildegard von Bingen hat die Prei-
selbeere geschatzt. Sie empfahl sie zum
Beispiel als Heilpflanze bei schmerzhaften
Regelblutungen. Die Preiselbeere wirkt
entzindungshemmend, antimikrobiell, blut-
reinigend, abwehrstarkend und harntrei-
bend. In der Naturmedizin werden die

~| Preiselbeere hauptsachlich in héheren Gebirgslagen und sie gilt als ,die letzte
Beere®, weil sie erst im Herbst reif ist. Die Reife der Beeren erkennt man daran, dass
] sie erbsengroB und leuchtend rot sind.

Kronsbeeren auch zur Pravention von Herz-
krankheiten empfohlen.

Ihren Hauptschwerpunkt haben die Preisel-
beeren aber bei Harnwegsinfekten, also
Entzindungen der Harnwege. Dazu geho-
ren Nieren, Harnleiter, Harnblase und Harn-
rohre. Je nachdem, welcher Abschnitt betrof-
fen ist und wie die Entzindung ablauft, gibt
es verschiedene Formen des Harnwegsin-
fektes. Am haufigsten kommt es zu einer
Blasenentziindung, von der Frauen wesent-
lich ofter betroffen sind als Manner.

Kalte FiifSe, ein nasser Badeanzug und schon
bald darauf beginnt der Drang, auf die Toi-
lette zu gehen. Es zieht beim Wasserlassen
bis hin zu schmerzhaftem Brennen. Frauen
nach der Pubertat sind besonders haufig von
Harnwegsinfekten betroffen. Das Gewebe,
das die ableitenden Harnwege auskleidet,
ist entziindet. Dies wird vor allem durch
Bakterien vom Stamm E. coli sowie durch
Enterokokken verursacht. Neben Schmer-
zen beim Wasserlassen mit eher kleinen
Harnmengen kann auch Blut im Urin vor-
kommen. Normalerweise wird ein akuter
Harnwegsinfekt mit Antibiotika behandelt.
Zur Vorbeugung von chronischen Harnwe-
gsinfekten haben sich allerdings die Preisel-
beeren (und die amerikanischen Verwand-
ten, die Cranberries) etabliert. Man kann
sowohl die Beeren als auch die Blétter ver-
wenden. Ein Tee aus Preiselbeerebliattern
enthalt, ahnlich wie der von Barentrauben-
blattern, Arbutin, das antibiotische Wirkung
aufweist.

Mischt man dem Tee auch harntreibende
Pflanzen bei, so kann die Wirkung noch
verbessert werden. Eine gute Kombination



ist zum Beispiel folgende: 45 g Preiselbeere-
blatter, 20 g Hauhechelwurzel, 20 g Orthosi-
phonblétter, 15 g Goldrutenkraut.

Die in den Beeren enthaltenen Anthozyani-
dine hindern Bakterien daran, sich an den
Zellen des Blasentraktes anzuheften oder
Wirtszellen zu infizieren. Aufierdem fordern
sie die Spulung der Keime in den Harn.
Preiselbeeresaft sollte am besten morgens
und abends getrunken werden, damit es zu
ausreichender Wirkung kommt. Diese setzt
etwa zwei Stunden nach dem Trinken ein
und halt bis zu 8 Stunden an. Unterstutzend
zur Preiselbeere-Kur sollte man viel trinken.
So wird das Ausschwemmen der Erreger aus
den Harnwegen erleichtert.

Auch bei Zahnfleisch- und Mundschleim-
hautentziindung sowie bei Durchfall, Reiz-
blasenbeschwerden, Dranginkontinenz,
Rheuma, Gicht und chronischen Infekten
wird die Preiselbeere angewendet.

Die Preiselbeere-Ernte beginnt, je nachdem
wie das Wetter im Sommer war, Ende Au-
gust und dauert bis in den Oktober hinein.
Die Blatter der Preiselbeere kann man zwi-
schen Mai und August sammeln und sie
dann fur die Teezubereitung an einem luf-
tigen Ort trocknen lassen. Preiselbeeren
sind extrem lange haltbar, da sie einen
hohen Anteil an Benzoesdure haben. Dies
kann man sich auch fiir andere Einkochge-
richte zunutze machen. So halten etwa ver-
schiedene Kompotte langer, wenn man ein
paar Preiselbeeren dazu gibt.

Ein leckeres Rezept ist Birnenmarmelade
mit Preiselbeeren. Dazu braucht man ein
Kilo reife Birnen, 200 g Preiselbeeren, 500 g
Gelierzucker 2:1 und 200 ml Apfelsaft. Die
Birnen schalen, das Kerngehause entfernen
und in Stucke geschnitten in einen Topf
geben. Zusammen mit dem Apfelsaft weich-
kochen und mit dem Mixstab purieren.
Dann die Preiselbeeren und den Gelierzu-
cker dazugeben und 5 Minuten sprudelnd
kochen lassen. Noch heif3 in saubere Glaser
abfullen.

Preiselbeeren kann man auch im eigenen
Garten anpflanzen, muss dazu aber ein
Moorbeet anlegen, denn Preiselbeeren lie-
ben, wie auch Heidelbeeren, eine saure
Gartenerde. Sie sollten einen sonnigen bis
leicht halbschattigen Platz im Garten erhal-
ten und mit etwas Glick kann man dann in
2 - 3 Jahren bereits die eigenen Preiselbee-
ren zu einem wohlschmeckenden und ge-
sunden Kompott verarbeiten.
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Wildtiere in grofder Not“ verletzte und

verwaiste heimische Wildtiere, um sie
anschliefiend wieder in ihren natirlichen
Lebensraum zu entlassen. Unter der Notruf-
nummer 0650 64 52 535 ist der Verein rund
um die Uhr erreichbar. Durch die telefonische
Beratung kann geklart werden, ob ein Wild-
tier wirklich Hilfe braucht, um unnoétige Ein-
griffe in die Natur zu vermeiden. Verletzte
oder tatsidchlich verwaiste Wildtiere konnen
ebenfalls rund um die Uhr bei der Auffangsta-
tion zur Versorgung abgegeben werden.

Seit 2005 betreut der Verein ,,Kleine

Seit etwas mehr als zwei Jahren hat der
Verein seinen Sitz im Langeggerweg 80, in
Graz-Mariatrost. Nach langem Warten auf
diverse Genehmigungen erfolgte im Okto-
ber 2022 dann endlich der Baustart der
geplanten Gehege, in denen zum Teil Wild-
tiere, die dauerhaft auf der Station unterge-
bracht sind, ihr neues Zuhause finden. Viele
der Gehege werden aber in erster Linie fur
die Unterbringung, Aufzucht und Versor-
gung neuer Tierfindlinge benotigt.

Zwischen 4000 und 5000 heimische Wild-
tiere betreut der Verein jahrlich! Umso wich-
tiger ist es, dass die Gehege moglichst zeitna-
he fertig gestellt werden konnen. Diese Tat-
sache stellt den Verein derzeit vor eine

Wildtiere in Not

| Verwaiste und verletzte heimische Saugetiere und Vogel

Der Verein fur ,Kleine Wildtiere in groBer Not“ hat es sich als einziges steirisches
»lierheim far Wildtiere“ zur Aufgabe gemacht, verwaiste und verletzte heimische
Saugetiere und Vogel aufzunehmen, medizinisch zu versorgen, aufzuziehen und sie
| anschlieBend wieder in ihren natlrlichen Lebensraum zu entlassen. Artenschutz
| fangt hier schon beim Einzelindividuum an, denn jedes Leben zé&hlt!

grofde finanzielle Herausforderung, denn
Geld ist wie immer sehr knapp und die
allgemeinen Teuerungen machen sich auch
bei den Baukosten stark bemerkbar. So ha-
ben sich die Preise seit Einholung des ersten
Angebotes bis heute nahezu verdoppelt.

Unser Verein ist also mehr denn je auf
Spenden angewiesen und hofft auf viele
Unterstutzer, um auch weiterhin eine opti-
male Versorgung fur die verwaisten und
verletzten Wildtiere gewéhrleisten zu kon-
nen!

Kontakt:
www.wildtiere-in-not.at
office@wildtiere-in-not.at

www.facebook.com/wildtiere.in.not

Spendenkonto:
Steierméarkische Sparkasse
IBAN: AT47 2081 5031 0061 0983
BIC: STSPAT2G

In Osterreich steuerlich absetzbar!
(wenn erwtinscht, bei Uberweisung Name
laut Meldezettel und Geburtsdatum angeben)
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Gehirn-Jogging

Kniebeugen fiir die kleinen grauen Zellen

Bei den ,Anagrammen® soll aus den Buchstabenfolgen das echte Wort gefunden
werden, bei den ,Brickenwdrtern® fehlt der jeweilige Teil zum zusammengesetzten
Wort und in unserem Bilderratsel ,Sinn & Bild“ suchen wir erneut das verbindende
Wort zu den jeweiligen Bildern, ahnlich wie bei dem Internetspiel ,,4 Bilder, 1 Wort".
Die Auflésungen finden Sie dann wie gewohnt auf Seite 14.

Anagramm

Folgende Worter sind ,verschuttelte“ Be-
griffe. Stellen Sie die Buchstaben in die rich-

Briickenworter

Bei den folgenden Wortpaaren ,fehlt* ein
Mittelteil. Finden Sie diesen und Sie erhalten

tige Reihenfolge und Sie erhalten die kor- jezweiunabhéingige, zusammengesetzte Wor-

rekten Worte.

BARDTANSD
MALTEHSEP
NUNSTRIB
RONIETEG
GELFEWD
Sinn & Bild

ter, z.B. WALD-WEG | WEG-MACHER

1. LEISTUNGS SCHAU
2. KINDER GUT
3. MISCH LAUF
4. SOMMER MESSER
5. POLAR BILD

Nachstehend finden Sie jeweils eine Bildkombination, die einen gemeinsamen Nenner
aufweist. Aus den darunterstehenden Buchstaben kann dieser gebildet werden.
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Rezepte mit heimischem Superfood

«d Preiselbeeren in unterschiedlichen Variationen

*:| Wenn im Spatsommer und Friihherbst die ersten Preiselbeeren durch ihr leuchtendes
- | Rot ihre Reife signalisieren, dann wird es Zeit, diese zu ernten und zu leckeren

Glas verwenden kdnnen.

Kése-Streusel-Kuchen mit Preiselbeeren

Zutaten

300 g Mehl, 225 g Zucker, 1 Vanillezucker, 1 Prise
Salz, 175 g Butter, 500 g Magertopfen, 250 g
Mascarpone, 4 mittelgroBe Eier, 1 Packchen Vanil-
lepuddingpulver, 150 g Preiselbeere-Kompott.

Zubereitung

Fir die Streusel Mehl mit 150 g Zucker, Vanillezu-
cker, 1 Prise Salz und Butter in eine Schussel geben
und alles krumelig kneten. Die Halfte der Streusel
in eine gefettete Springform (24 cm) geben und zu
einem glatten Boden andrucken. Den Boden kalt-
stellen. Restliche Streusel ebenfalls kaltstellen.

Fur die Kasecreme Topfen mit Mascarpone, Eiern,
dem restlichen Zucker und dem Puddingpulver
verrihren. Kasecreme auf den Streuselboden ge-
ben und glattstreichen. Die Halfte der Preiselbeeren
in Klecksen darauf verteilen und mit den restlichen
Streuseln bedecken. Im vorgeheizten Backofen
(Umluft 160 °C) 50 - 60 Minuten backen. Herausneh-
men und auskuhlen lassen. Die restlichen Preisel-
beeren auf den Streuseln verteilen und den Kuchen
mit Puderzucker bestaubt servieren.

_| Rezepten zu verarbeiten. Damit Sie aber nicht so lange warten mussen, haben wir
| 2 Rezepte fur Sie gewahlt, bei denen Sie fertiges Preiselbeere-Kompott aus dem

Entenbrust mit Preiselbeeresauce

Zutaten (4 Portionen)

360 g Entenbrustfilet, Salz, Pfeffer, 400 g Apfel, 125
ml Weisswein, 1 Zitrone, 5 EL Preiselbeere-Marme-
lade, 1 TL Maisstérke, 2 TL Balsamicoessig, Zucker,
Salz.

Zubereitung
Entenbrustfilet spulen, abtrocknen, Haut quer ein-
schneiden und mit Salz und Pfeffer warzen.

Entenbrust bei mittlerer Hitze mit der Hautseite nach
unten etwa 5 Minuten anbraten. Fleisch wenden
und bei niedriger Hitze etwa 25 Minuten weiterbra-
ten. Apfel schalen und kleine Kugeln ausstechen.
Apfelkugeln, Wein und Zitronensaft zum Kochen
bringen. Preiselbeeren unterziehen. Maisstarke mit
etwas Wasser glattrihren und die Sauce damit
binden. Mit Balsamicoessig, Zucker und Salz herz-
haft nachwurzen.

Entenbrust aus der Bratpfanne nehmen, etwa 10
Minuten ruhen lassen. In schmale Scheibchen
schneiden und SoBe darauf gleichmaBig verteilen.

AUFLOSUNG GEHIRN-JOGGING

Anagramm: Bruckenworter: Sinn & Bild:
1. STRANDBAD 1. LEISTUNGS SPORT SCHAU 1. KARTE
2. STEHLAMPE 2. KINDER LIED GUT - Landkarte
3. TRUBSINN 3. MISCH WALD LAUF - Spielkarte
4. EIGENTOR 4. SOMMER ZEIT MESSER - Speisekarte
5. FELDWEG 5. PQLAR "STERN I?ILI.D | 5 EINHEIT

(weitere Losungsmoglichkeiten - militarische Truppe

sind aber durchaus vorstellbar) - zusammen sein

- MaBeinheit
. J




Wider die Ignoranz
Weil uns Wissen einfach weiterbringt

Die ,allgemeine Meinung“ ist oftmals Uberfordert mit den unterschiedlichsten

Meinungen. Und die Wissenschaftsskepsis greift offenbar immer weiter um sich. | 8=
Dabei darf doch das Fundament der eigenen Meinung nicht einfach nur das sein, ;

was einem grade durch den Kopf eilt. Dazu braucht es flr gewohnlich etwas mehr
als ein ,Das war

Die freie Enzyklopédie

immer schon so“.

Aktuelle Nachrichten aus Forschung und Wissenschaft

Forschung und Wissen ist das News-Magazin fur aktuelle Nachrichten aus Forschung und
Wissenschaft. Neues und Interessantes fur alle, die sich lieber auf faktenbasiertes Wissen
verlassen wollen, denn auf Hérensagen. Umwelt, Okonomie, Medizin und Psychologie

| decken u.a. ein breites Spekirum dabei ab. Wissens-Quiz inklusive.

https://www.forschung-und-wissen.de

Guter Rat ist teurer

Oder auch nicht. Geniale Tricks ist eine der groBten Lifehacks-Seiten Deutschlands. Seit
2014 begeistern wir Millionen Fans mit Infos und Interessantem rund um Haushalt, DIY,
Upcycling, Ratgeber u.v.m. Auch unsere Buicher haben sich zu echten Bestsellern entwickelt
und bieten die tollsten Ideen zum Nachschlagen fur daheim.

https://www.genialetricks.de

Eine wichtige Entscheidung

Eine Wahlentscheidungshilfe ist eine Entscheidungshilfe bei politischen Wahlen, meist eine
Webanwendung. Teilnehmern politischer Wahlen kann eine solche Anwendung helfen, einen
Kandidaten oder eine Partei zu finden, der/die seinen politischen Einstellungen am nachsten
kommt. Vielleicht diesmal (A/D/CH) mit etwas mehr Vorbereitung an die Urne schreiten.

https://de.wikipedia.org/wiki/Wahlentscheidungshilfe

Schlafen gegen Schiagantall

Gesunder Schiaf ist lebenswichtig, um den Kérper zu regenerieren

Schweizer Forscher haben nachgewiesen, dass eine Beeinflussung des
Schlafes die Erholung nach einem Gehirnschlag verbessern kann. In der
sogenannten Non-REM-Schlafphase, dem Tiefschlaf, werden Wachstums-
hormone ausgeschiittet, die zur Regeneration des Kdrpers beitragen.

Die Erkenntnisse weisen darauf hin, dass eine Gehirnstimulation hin zu
langsamwelligem Schlaf und Medikamente zur Schlafverbesserung zur
Forderung der motorischen Erholung beitragen.

J




Rutin

esenreiser und Krampfadern sind ein
B weiteres Zeichen dafiir, dass das venose
System aus dem Gleichgewicht gekom-
men ist. In weiterer Folge kann es zu chronisch-
venoser Insuffizienz (mit Hautrétungen vor
allem an den Knoécheln und offenen Beinen)
oder Thrombose (mit der Gefahr der Losung
eines Gerinnsels und Verschluss eines wich-
tigen Blutgefifies) kommen. Rechtzeitige Vor-
beugung ist daher wichtig. Unsere Natur hat
Abhilfe bereit: Rutin, ein sekundéarer Pflanzen-
stoff, der in unseren Breiten vor allem im Buch-
weizen sowie im wilden Stiefmutterchen zu
finden ist. Der japanische Schnurbaum enthalt
besonders hohe Mengen an diesem wertvollen
Stoff und Rutin-Pulver wird oftmals aus Schnur-
baum gewonnen.

Rutin ist ein gelb gefarbter Pflanzenstoff aus
der Klasse der Bioflavonoide. Die Pflanzen
bilden diesen Stoff als Schutz vor UV-Strah-
lung sowie vor bakteriellen Schéadlingen.
Auch wenn Rutin nicht, wie Vitamine, zu
den essentiellen Mikronahrstoffen gehort,
so zeichnet sich dieses Bioflavonoid den-
noch durch zahlreiche positive Effekte auf

Das Flavonoid fiir unser Venen

Von dem Moment an, wo wir aufrecht stehen kénnen, ist das GefaBsystem unserer
Beine starken Belastungen ausgesetzt. Das Blut muss entgegen der Schwerkraft
Richtung Herzen transportiert werden. Ist das nicht méglich, ,versackt“ das Blut in
den Beinvenen, der Druck steigt und Flissigkeit wird an das Gewebe abgegeben.
Die Beine schwellen an - Odeme sind erste Zeichen von Venenproblemen.

unseren Organismus aus. Rutin weist anti-
oxidative und entziindungshemmende
Eigenschaften auf. Auflerdem verbessert
Rutin die Blutfett- und Blutzuckerwerte,
hemmt gewebeabbauende Enzyme und
unterstutzt bei der Entgiftung. Auf unser
Blutgeféfdsystem wirkt Rutin in mehrfacher
Weise. Es dichtet die Venenwéande ab und
macht sie elastischer. Die Durchléssigkeit
der kleinsten Blutgefdfie, der Kapillaren,
wird reduziert. Es kommt zu einer deut-
lichen Besserung der Wasseransammlung
in den Beinen. Die Gefahr der Gerinnselbil-
dung wird gehemmt, da Rutin das Blut
verdunnt (Hemmung der Blutplattchenag-
gregation.

Nachdem Rutin die Kapillaren, die kleinsten
Blutgefifie, starkt, wird es auch als Mittel
gegen Blutergiisse angewendet. Zudem
senkt Rutin den Blutdruck.

Rutin gilt als sicher und effektiv. Buchwei-
zen-Tee wird ebenso angewendet wie Buch-
weizen- oder Schnurbaum-Extrakt in pflanz-
lichen Praparaten.

Rﬁn' Buehwelzen
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Allergien vorbeugen

Wie konnen Omega-3 Fettsauren helfen?

So sehr wir uns auf den Fruhling freuen, so sehr mussen leider manche Menschen
aber auch darunter leiden. Pollenallergiker kdnnen ein Lied davon singen, wie Niesen,
Schnupfen, Augenreizungen und Atemprobleme zunehmen, wenn die Tage langer
werden und die Natur erwacht. Fast 40 Prozent der BevOlkerung leidet zumindest

gelegentlich an allergischen Symptomen.

r.Il‘éiglich atmen wir Pollenkorner ein
und wenn man nicht allergisch rea-
giert, merkt man das auch gar nicht.
Allergiker hingegen entwickeln Symptome
dhnlich einer viralen Erkrankung, da ihr
Korper die Pollen als Bedrohung ansieht
und dagegen ankampft. Das Immunsystem
bildet Antikorper und es kommt zu den
typischen Symptomen wie standig tranende
Augen, Niesreiz und Schnupfen. Eine Desen-
sibilisierungskur kann manchen Betrof-
fenen helfen, aber leider nicht allen.

Daneben gibt es noch zahlreiche andere Ansatz-
punkte zur Reduktion der allergischen Pro-
bleme. Aktuelle Forschungen beschéftigen
sich mit der Fettsdurezusammensetzung der
Nahrung, vor allem hinsichtlich des Gehaltes
an Arachidonsaure und Omega-3-Fettsdure.
Arachidonsaure ist eine Omega-6-Fettsdure, die
hauptsachlich tiber Fleisch und Eier aufgenom-
men wird. Sie begunstigt allergische Beschwer-
den. Omega-3-Fettsduren hingegen konnen
Entziindungsvorgiange hemmen und die
Symptome abschwéchen. Aus ernahrungswis-

senschaftlicher Sicht wird daher Personen, die
unter Allergie leiden, empfohlen, vermehrt
Omega-3-Fettsduren aufzunehmen.

Ein gunstiges Verhaltnis von Omega-3-Fettsau-
ren zu Omega-6-Fettsduren ware 5:1. Doch
meist ist das Gegenteil der Fall. Neben dem
Verzehr von fettreichem Fisch konnen auch
hochwertige Nahrungserganzungsmittel zur
Versorgung beitragen. Veganen Alternativen
wird immer mehr der Vorzug gegeben. Sie
enthalten Omega-3-Fettsauren aus Algenol.
Fur die Herstellung von Algenol werden Mi-
kroalgen (z.B. Schizochytrium sp.) in Aquakul-
turen gezuchtet (dadurch schadstoffarm) und
mit Hilfe eines fermentativen Prozesses das Ol
gewonnen.

Auch Personen mit chronischen Entziin-
dungen profitieren von Omega-3-Fettsauren.
So wurde in Untersuchungen festgestellt, dass
die Gelenkschwellung und morgendliche
Steifigkeit von Rheumatikern, die Omega-3-
Fettsauren zu sich nahmen, deutlich abgenom-
men haben.
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Die Omega-3 Fettséuren
DHA und EPA aus Algendl
sind nachhaltig, denn
Fischbestdande werden geschont
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ist in Gefahr

Retten wir die Heimat der Eisbaren!

eis.greenpeace.at

*Mit lhrer SMS erkléren Sie sich einverstanden, dass Greenpeace lhre Telefonnummer zum Zweck der
Kampagnenkommunikation erheben, speichem & verarbeiten darf, Diese Einwilligung kann jederzeit
per Nachricht an service@greenpeace.at oder Greenpeace, Wiedner HauptstraBe 120-124, 1050 Wien
widerrufen werden. SMS-Preis laut Tarif, keine Zusatzkosten.

Greenpeace dankt fir die kostenlose Schaltung dieses Inserats.




Unsere Buchempfehlungen
Mehr als nur Zeitvertreib

Lesen ist Zeitvertreib, Lesen ist Lernen, Lesen ist Spannung, Lesen ist Motivation,
Lesen ist Hilfe uvm. Unsere diesmaligen Buchtipps sind im weitesten Sinne Ratgeber
flr ein besseres Leben. Ob es um die Vermeidung von Sutchten geht, um das | ==
FriedenschlieBen mit der Vergangenheit oder darum, Bewegung in den Alltag P&
einzubauen - fUr jeden ist ein passendes Buch dabei.

{ Die Sucht-Liige
von Gaby Guzek

Suchtige brauchen Hilfe und Unterstitzung und keine Hdme. In ihrem Buch bringt sie mit
| wissenschaftlicher Genauigkeit die neuesten Erkenntnisse der Suchtforschung auf den Punkt.
Denn zwar sind Millionen abhangig, aber die gangige Behandlung hinkt der aktuellen
Forschung noch immer hinterher. Suchtkranke haben keinen schwachen Willen oder einen
schlechten Charakter, sondern eine gestérte Hirn-Biochemie.

Heyne Verlag, ISBN 3453606701

o ﬁ Aussthnung mit uns selbst

/\_, von Uwe Boschemeyer

/\/ In verunsichernden Zeiten gibt uns Uwe Bboschemeyer Halt und Hilfe. Wie wir mit allem
N Unvollkommenen in unserem Leben gut leben konnen, ohne zu resignieren. Wie es uns
© ol it | Qelingt, auf ein vergangenes, schwieriges Leben ohne Bitterkeit, Hass, Verzweiflung

ﬂgf;ﬂﬂty;i{ﬁ g’f;m zurickzublicken und mit offenem Herzen das Leben anzunehmen, wie es ist.
' Kneipp Verlag (Verlagsgruppe Styria), ISBN 3708808398

Leben o
- ®

Mensch, beweg dich einfach

von Karsten Schellenberg

Karsten Schellenberg, einer von Deutschlands gefragtesten Personal-Trainern (u.a. Franka
Potente, Anna Loos, Stefanie Heinzmann, Matthias Schweighdéfer, Rea Garvey) hat den
. ultimativen Motivationsratgeber fur alle geschaffen, die sagen: »Sport ist nicht mein Ding,
CCLEAE ich will mich aber besser fuhlen, fitter sein, mehr Energie im Alltag haben.«

Sudwest Verlag, ISBN 3517102784

Eistiicher bei Migrane
Kaltereiz kann Kopfschmerzen lindern

Bei Migréne und Clusterkopfschmerz wirkt oft Kélte besser als Warme.
Dazu eine Kaltekompresse oder ein selbst zubereitetes Eistuch in den
Nacken legen. Dafir 1 | Wasser mit einem Schuss Essig und 1 EL
Kochsalz vermischen. Tuch in die Losung tauchen, auswringen und fir
20 Minuten ins Eisfach geben.

Dann dieses Tuch in den Nacken legen und ein weiteres vorbereitetes
Tuch ins Eisfach geben. Wenn das Tuch Kérperwdrme annimmt, das 2.
Tuch aus dem Gefrierschrank holen und nun auf den Nacken legen. Nach
dem 2. Tuch sollten die Kopfschmerzen verschwunden sein.

J




Carnosin

esonderes hohe Konzentrationen an
Carnosin findet man z. B. in Muskeln
und Nervenzellen. Carnosin besitzt

mehrere wichtige Eigenschaften. Zum einen
ist es ein hervorragendes Antioxidans.

Wahrend des Stoffwechsels entstehen Freie
Radikale, die die korpereigenen Zellen an-
greifen und sie altern lassen. Freie Radikale
sind mitbeteiligt an Durchblutungsstorun-
gen und daraus resultierenden Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten. Carnosin neutralisiert
Superoxide, Hydroxylradikale, Peroxyradi-
kale und Singulett-Sauerstoff. Carnosin
wirkt nicht nur antioxidativ, sondern for-
dert auch die Neubildung der Kraftwerke
der Zellen, den sogenannten Mitochond-
rien. Es starkt die Abwehrkréfte, entgiftet
Schwermetalle, beschleunigt die Wundhei-
lung, senkt den Blutdruck, wirkt leistungs-
steigernd bei anaeroben Sportarten uvm.

Carnosin gilt als Better-Aging-Substanz. Es
kann auf verschiedenste Weise, nicht nur als
Antioxidans, das Altern bremsen. Dazu ge-
hort, dass Carnosin Eiweifdschidden verhin-

Ein wichtiger Eiweifistoff fur altere Menschen?

Carnosin, nicht zu verwechseln mit Carnitin, ist ein aus den Aminosduren Beta-Alanin
und L-Histidin bestehender EiweiBstoff, der natirlicherweise im menschlichen Kérper
vorkommt, im Alter jedoch absinkt. Carnosin kann auch kunstlich hergestellt und in
Form von Nahrungserganzungsmitteln eingenommen werden. Aber wozu brauchen
wir Carnosin, welche Funktion hat es im Korper?

dert, die wiederum zu verschiedenen Alters-
erscheinungen beitragen wirden. Carnosin
kann die Lebensspanne auf Zell-Ebene ver-
langern. In diversen Untersuchungen an
kultivierten Bindegewebszellen wurde fest-
gestellt, dass mit Hilfe von Carnosin die
Teilungsfihigkeit der Zellen erhoht wurde
und sich die Lebensspanne der Zellen verlan-
gerte. Es schuitzt vor Verkuirzung der Telo-
mere an den Chromosomen und repariert
Schiden an den Telomeren. Telomere sind
die Enden der Chromosomen und eine Ver-
kiirzung dieser hat zur Folge, dass sich die
Zelle nicht mehr teilen kann und die zellu-
lare Lebenszeit damit zu Ende geht.

Zudem unterstutzt Carnosin die Vorbeugung
und den Abbau von altersbedingten Amylo-
id-Ablagerungen im Gehirn, die die Gehirn-
gefafle schadigen wurden.

Carnosin hat auch in groflen Dosen keine
schidlichen Wirkungen gezeigt und kann
daher als sicher eingestuft werden. Fur eine
optimale Wirkung werden taglich ca. 1000
mg Carnosin empfohlen.
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GroBe Klette

Die Wurzel hat es in sich

Die groBe Klette, lat. Arctium lappa, gehért zur Familie der Korbblutler. Sie ist eine |
zweijahrige Pflanze. Im ersten Jahr erscheint eine Blattrosette und erst im 2. Jahr
entsteht der Blutenstand und die Pflanze wachst zu einer beachtlichen GréBe von
1,50 m heran. Verwendung findet die Pfahlwurzel der Klette, die am Ende der ersten

Vegetationsperiode geerntet wird.

ie Klettenwurzel enthéilt u.a. athe-
Drische Ole, Flavonoide, Sesquiter-

pene, Lignane und Inulin. Traditio-
nell wird die grofde Klette als Diuretikum
und zur Appetitanregung sowie bei Hauter-
krankungen, Leberleiden, Haarausfall und
rheumatischen Erkrankungen verwendet.
Sie wirkt lymphabflussfordernd und unter-
stutzt die Leber-Galle-Tatigkeit und die Nie-
re. Grundsétzlich kann man sagen, dass die
Klettenwurzel alle Ausscheidungsorgane
anregt und somit Giftstoffe besser ausgelei-
tet werden konnen. Sie hilft bei Ekzemen
und schlecht heilenden Wunden.

Ein wasserlosliches Polysaccharid der gro-
en Klette hat in Untersuchungen hohe
antioxidative Wirkung gezeigt. Daher
konnte diese Pflanze kunftig eine Rolle in
der Herstellung von Pharmazeutika spielen.
Arctigenin, ein Lignan von Bardana, so wird
die grofse Kette auch genannt, hat antivirale
und phytoostrogene Eigenschaften.

Die grofie Klette sollte nicht verwendet wer-
den, wenn eine Allergie auf Korbbliitler

bekannt ist. Ansonsten wird sie gut vertra-
gen. Sie wird in Form von Tee, 6ligen und
ethanolischen Auszugen oder Destillaten
verwendet. Klettenwurzeldl findet in der
Kosmetik Anwendung. Umschlidge mit Klet-
tenwurzel tragen zur besseren Heilung von
Wunden und Geschwtren bei. Ein Tee der
Klettenwurzel, kalt angesetzt, ist ein gutes
Blutreinigungsmittel. Eine Kur uber 3 Wo-
chen unterstiitzt bei Gicht, Rheuma und
Gallenstorungen.

Man kann die Klettenwurzel auch als Gemu-
se verzehren. Gerade nach einer Lymphdrai-
nage oder Massage ist eine Klettenwurzel-
suppe perfekt, um den Lymphabfluss noch
zu verbessern. Der Geschmack der Wurzel
erinnert etwas an den von Schwarzwurzeln.
Die Klettenwurzel kann viele Bitterstoffe
enthalten, aber wie wir ja wissen, bitter ist
gesund. In einer Gemusesuppe, zusammen
mit anderen Gemausesorten, schmeckt sie
sehr gut. Die Ernte der Wurzel sollte erfol-
gen, bevor sie einen Blutenstand ausbildet,
denn sonst wird die Wurzel zu zah.
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ine Schlafstorung (Insomnie) ist ei-
E ne subjektivempfundene oder objek-

tiv wahrgenommene Abweichung
von der normalen Schlafenszeit, die mit
einer mehr oder weniger starken Einschran-
kung der Lebensqualitat einhergeht. Man
unterscheidet primére Schlafstorungen und
sekundére Schlafstorungen, die aufgrund
einer bestimmten Krankheit auftreten.

In den Wechseljahren treten Schlafstorun-
gen haufig auf. In erster Linie ist es der
Mangel an Ostrogenen, der Frauen im Wech-
sel am Durchschlafen hindert. Ostrogen
beeinflusst bestimmte Cycline im Gehirn
und tragt zur Glucose-Verwertung bei. Glu-
cose ist der wichtigste Nahrstoff im Gehirn
und wenn das Schlafzentrum gut mit Ener-
gie versorgt ist, dann klappt es auch mitdem
Schlafen besser.

Der Mangel an Ostrogen ist auflerdem
verantwortlich fur Hitzewallungen und
Nachtschweif’. Diese tragen zusitzlich zu
einer verminderten Schlafqualitat bei.

Schiafstorungen
| Welchen Einfluss haben die Hormone?

| In den Wechseljahren kommt es, neben vielen anderen Symptomen, zu Stérungen
der Schlafqualitat. Etwa 50 bis 60 Prozent der Frauen klagen daruber, dass sie in
der Nacht aufwachen und nicht mehr weiterschlafen kénnen. Naturlich gibt es
/| tausend Griinde flr Schlafstérungen. Durchschlafprobleme in den Wechseljahren
sind jedoch durch die Hormone bedingt.

Aber auch Progesteron kann an Schlafsto-
rungen beteiligt sein. Nimmt man Progeste-
ron am Abend, wirkt es schlaffordernd.
Zudem hat Progesteron eine stimmungsauf-
hellende und angstlosende Wirkung. Dies
unterstitzt die Verbesserung des Schlafes.

Unabhangig vom Wechsel spielt das Hor-
mon Melatonin eine wesentliche Rolle fir
guten Schlaf. Ausreichende Mengen an Me-
latonin sind notwendig, damit man einschla-
fen kann. Es stellt sozusagen die Weiche von
Wachzustand auf Schlafzustand. Die Melato-
ninkonzentration steigtin der Nacht um den
Faktor zehn an; das Maximum wird mor-
gens gegen drei Uhr erreicht. Entsprechend
den Jahreszeiten ergibt sich hier eine wech-
selnde Rhythmik. Die Zirbeldriise, die das
Melatonin produziert, hilft also dabei, den
Biorhythmus unseres Korpers zu regulieren.
Als die Wissenschaftler diesen Sachverhalt
feststellten, gaben sie dem Melatonin den
Namen ,,Schlafhormon®: gentigend Melato-
nin bedeutet guter Schlaf - wenig Melatonin
schlechter Schlaf.
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Menschen brauchen Menschen
Studie in China zeigt, dass Einsamkeit das Sterberisiko erhoht

(N ) Forscher der medizinischen Universitét in Harbin (China) haben die Daten
von mehr als 2 Millionen Menschen ausgewertet und einen Zusammen-
hang zwischen sozialer Isolation und Sterberisiko gefunden.

Als Hauptursache nennen sie die vermehrte Ausschiittung von Cortisol.
Es hat sich gezeigt, dass die Menschen mit wenig oder gar keinen sozialen
Kontakten im Laufe des Tages mehr Cortisol ausschiitten als nicht
einsame Menschen.




Es gibt keine gewohnlichen Momente
Vom Alltaglichen zum Besonderen. Oder umgekehrt.

Der alltdgliche Spruch vom ,Carpe diem® ist uns irgendwo schon so gewohnt
geworden, dass er schon gewobhnlich ist, oder? Naturlich kennen wir den Grundge-
danken dahinter. Zumindest vermeinen wir dies. Aber wie gehen wir um mit
derartigen ,Weisheiten®, die schon so zur Redensart geworden sind, dass wir das
dahinterliegende Momentum schon wieder gar nicht mehr wahrnehmen?

us dem RoOmischen kommt es, er-
Awéihntes ,Carpe diem* (,,Pfliicke den
Tag!“) und ist eine Redewendung aus

einer Ode des Horaz.

Das andere Zitat, das hier auch fiir die Uber-
schrift benutzt wurde, ist die Aussage einer
Romanfigur von Dan Millman, die nach
stundenlanger Meditation uber den ,,Sinn
des Lebens® vor ihrem Lehrer antritt und
verkundet: ,Es gibt keine gewohnlichen
Momente!*

Und beides meint ein und dasselbe: jener
Moment, der gerade IST, das ist der
wichtig(st)e. Und allein aufgrund dieser
Tatsache - ist er einzigartig. Denn, ist er
erstmal vorbei, ist er nur mehr Erinnerung
und nicht mehr wiederzuerlangen.

Und wissen taten wir’s ja, nur die Gewohn-
heit macht uns immer wieder einen Strich
durch die Rechnung. Denn wenn jemand
sagt: ,Lebe den Augenblick!“ - wunscht er
sich dabei trotzdem wieder einen anderen
Augenblick herbei irgendwie. Einen, der
weniger traurig, weniger anstrengend, weni-
ger (oder aber: mehr) was-auch-immer sei.

Das Dilemma scheint zu sein, dass wir so
gerne ,wurden®, im Moment leben namlich,
den Moment geniefien - aber (siehe oben)
lieber auf einen anderen, den néachsten
Moment warten, der vielleicht ein bisschen
besser, noch ein bisschen schoner ist als der
aktuelle. Denn DEN Moment, den konnten
wir dann genieflen. Und wir bemuhen uns
redlich den ganzen Tag lang, iber Wochen
und Monate hinweg, eben diesen einen
Moment zu finden irgendwo. In Kroatien
beim Golfspielen, in London beim Rockkon-
zert oder abends erotisch mit dem Partner.

Aber ernuchternd die Ergebnisse meist. Weil
wir feststellen, dass wir solche Momente (ja?)
durchaus gefunden haben, dazumals. Blof3,
sie sind schon wieder vorbei. Wir waren ja
grad wieder mal beschéaftigt - Fotos zu ma-
chen, zum Beispiel. Die aktuellen Smart-
phones legen da nochmal einen drauf aktu-
ell. Eine Epedemie fast, wo immer man
hinkommt.

Wir sammeln die Momente also offenbar
nur dokumentarisch, nur, um sie hinterher
vorzeigen zu konnen. ,,Schaut mal! Da, links
von der Palme, das bin ich - wie ich grad den
Moment geniefde!“

Ja, ,Carpe diem*“ - das war schon was! Blof}
die Zeit finden wir nie dazu. Oder den Mo-
ment finden wir nicht ausreichend ,,beson-
ders“. Da holt uns eigentlich nur die Er-
kenntnis heraus, dass jeder Moment immer
ein besonderer Moment ist. Sogar seine
,Unbesonderheit® macht ihn zu etwas Be-
sonderem. Eine endlose Kette an Momenten,
eine endlose Abfolge von ,,Besonderheiten®,
singuldaren Ereignissen. Womit es schlicht
egal ware, wenn ,,der eine“ vorbei ist und
,der niachste” noch nicht da. Alle allesamt
besonders und einzigartig! Immer ,Hier®
und immer ,,Jetzt®.

Aber dazu musste man dann einmal innehal-
ten, still sein und dem eigenen SEIN lau-
schen. Aber auch das wire schon wieder
etwas, das uns vom ,richtigen Leben® ab-
halt. Oder?

Der Autor, Thomas-Per Harlandner, lebt
mit seiner Lebensgefiahrtin am Rand von
Salzburg.

thomas@bioblick.at
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