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INHALT

Bauchfett - ein endokrines Organ

Bauchfett gilt als ein Organ, das Hormone produzieren kann und damit auf den
gesamten Organismus Einfluss ausiibt. In dieser Funktion ist es unter anderem
auch verantwortlich fiir entziindliche Prozesse und weitere Krankheiten.

Ginseng (Panax ginseng)

Ginsengwurzel ist ein in Asien seit Jahrtausenden begehrtes Naturheilmittel
und gilt als wertvolles Tonikum, das zur Stirkung bei Mudigkeitserschei-
nungen und Schwiéchegefiihl beitragt.

Hautpflege bei Sonnenbrand

In Mafien genossen hat die Sonne viele positive Eigenschaften, doch man sollte
nicht tbertreiben. Ein Sonnenbrand schadet der Haut nicht nur kurzzeitig
sondern langfristig. Die richtige Hautpflege ist somit von grofier Bedeutung.

Melatonin und Migrane

Da Migraneattacken haufig bei Schlafmangel auftreten und sich eine Migréne
ungunstig auf die Schlafqualitdt auswirkt, haben nun zahlreiche Studien die
Auswirkungen von Melatonin bei Migréne untersucht.

Pantothensaure (Vitamin B5)

Unter den B-Vitaminen ist B5 dasjenige mit der eher geringsten Bekanntheit.
Da es jedoch eine duferst vielseitige und hilfreiche Substanz ist, sollte Vitamin
B5 viel mehr Beachtung erfahren.

Gehirn-Jogging
Unser Geist will bewegt werden. Ein paar Meter laufen, eine Treppe hoch.

Diesmal mit etwas Kopfrechnen. Denn offenbar scheint simples
Uberschlagen/Rechnen im Kopf schon eine aussterbende Fahigkeit zu sein.

G’sunde Rezepte

Passend zum Thema ,,Vitalstoffe fiir die Leber” verraten wir Ihnen in dieser
Ausgabe ein Rezept mit Artischocken. Um den Leberschutz noch zu verbessern,
konnten Sie die Pasta noch mit jungen Lowenzahnbléttern garnieren.

Sag ,ja’ zu Bitterstoffen

Bitterstoffe sind das Elixier des Lebens - nicht umsonst hat Pfarrer Kneipp
empfohlen, einen Wermut-, Salbei- oder Enzianstock im Garten zu pflanzen.
Leider werden heutzutage die Bitterstoffe aus den Pflanzen herausgeziichtet.

Umweltinstitut Miinchen

Ob es um den massiven Pestizideinsatz in der Landwirtschaft geht, um Freihan-
delsabkommen, Bienengifte oder Gentechnik: Wo die Umwelt leidet - zuguns-
ten von kurzfristigen Profitinteressen - wollen wir ein Gegengewicht sein!

Mikronahrstoffe fiir die Leber

Die Leber produziert die Galle, entgiftet den Korper und ist ein Speicherorgan.
Ist die Leber in Mitleidenschaft gezogen, so merkt man dies erst anhand von
Blutuntersuchungen, da Leberstorungen keine Schmerzen verursachen.

Sommergrippe

Unter dem Begriff Sommergrippe versteht man einen grippalen Infekt, der
von verschiedenen Viren verursacht wird. Sind Schnupfen und Husten im
Winter schon lastig, so hat man im Sommer damit noch weniger Freude.
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Sehr geehrte Leser!
Wenn der Frithling ...

... seine warmen Strahlen ausschickt und der Sommer bevorsteht, dann wird uns
nicht nur kdrperlich warm sondern auch warm ums Herz. Die ersten Frahlingsboten, 1 ; i
das Zwitschern der Végel, das satte Grun auf den Wiesen anstelle von braunem ' A

verwelktem Gras — das alles beruhrt uns jedes Jahr auf's Neue und wir freuen uns l q

uber den Neubeginn der Natur.

ertrauen darauf, dass auf Dunkelheit
‘ ; und Kélte immer auch wieder Licht
und Warme folgt, ist ein wichtiger
Grundpfeiler des Wohlbefindens. Gesunde
ausgewogene Erndhrung, ausreichend Bewe-

gung und das Pflegen sozialer Kontakte
spielen naturlich ebenfalls eine Rolle.

Das Magazin BIOBlick dient dazu, Ihnen
gerade im Bereich der Erndhrung Tipps und
Anregungen zu liefern.

Der Friihling wird meist mit viel Elan begon-
nen und so manch Einer nutzt diese Zeit des
Neubeginns fur eine Entschlackungs- oder
Fastenkur. Wieso es letztlich nicht nur der
»guten Figur wegen® wichtig ist, das Bauch-
fett zu reduzieren, zeigt das diesmalige
Titelthema auf. Hier erfahren Sie, welche
Auswirkungen das Bauchfett als endokrines
Organ auf den gesamten Organismus hat.

In unserer Serie ,,Mikronahrstoffe fiir die
Organe“ stellen wir Ihnen dieses Mal die fiir
das Leber-Galle-System wichtigen Vitalstof-
fe vor.

Ve

Eine Zusammenfassung der positiven Ei-
genschaften von Ginseng oder der Panto-
thensaure bieten unsere entsprechenden
Lexikon-Artikel. Ebenso konnen Sie lesen,
was denn eigentlich eine Sommergrippe ist
und wie man sich davor schutzt. Und wie
immer gibt es naturlich ein Gesundes Re-
zept, Buchempfehlungen, Web-Tipps und
Ubungen fiir unser Gehirn, damit wir auch
geistig fit bleiben.

Wir wiinschen Thnen einen erfreulichen,
schonen Neuanfang im Friihling und im
Sommer eine erholsame Urlaubszeit und
viel Spafl bei Gartenfesten und Grill-
abenden

Ihr Verein BIOBlick

n Besuchen Sie uns.
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O Senden Sie mir den jeweils neuen BIOBlick regelmaRig und kostenlos per Post
ANSCHFIfE: .., PLZ T OFL: e

Wenn Sie den jeweils aktuellen BIOBlick als pdf-Download beziehen méchten - aus Umwelt-
schutzgriinden etwa - bestellen Sie bitte auf htttp://www.bioblick.at einfach unseren BIOBlick-
Newsletter. Wir informieren Sie dann iiber den Erscheinungstermin.

Ausgefiillten Abschnitt per Post einsenden oder Zusendung iiber das
entsprechende Online-Formular auf http://www.bioblick.at beantragen.

http://www.bioblick.at « redaktion@bioblick.at
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at man fruher das Fettgewebe ein-
H fach nur als Ansammlung von Fett-

zellen zu Speicherzwecken gese-
hen, so weifl man jetzt, dass wesentlich
mehr dahinter steckt. Die Adipozyten (Fett-
zellen) reagieren auf metabolische und en-
dokrine Reize mit Fettauf- oder -abbau. Das
ist seit ewig und jedermann bekannt. Neu
ist, dass die Adipozyten auch Peptidhor-
mone, Zytokine (das sind Eiweif3stoffe, die
das Wachstum und die Differenzierung
von Zellen beeinflussen und u.a. eine wich-
tige Rolle im Immunsystem spielen) und
hormonell wirksame Lipidmolekiile sezer-
nieren konnen.

Auflerdem besteht das Fettgewebe nicht nur
aus Fettzellen sondern auch aus vielen ande-
ren Zellen wie Fibroblasten, Makrophagen
usw., die ebenfalls hormonell aktive Subs-
tanzen produzieren kénnen. Uber das Blut
werden diese zu anderen Organen transpor-
tiert und so libt das Fettgewebe eine endo-
krine Funktion auf den gesamten Organis-
mus aus. Diese Hormonfunktion ist fur das
Fettgewebe wichtig, denn damit kann es mit

Bauchfett - ein endokrines Organ
Warum die Fettpolister am Bauch so verteufelt werden

Das so ungeliebte Bauchfett ist nicht nur alleine Fett, es ist viel mehr. Bauchfett gilt
als ein Organ, das Hormone produzieren kann und damit auf den gesamten
#8 Organismus Einfluss ausUbt. In dieser Funktion ist es unter anderem auch verant-
| wortlich fur entziindliche Prozesse und weitere Krankheiten - wie etwa Arteriosklerose
- stehen damit in Zusammenhang.

den Organen kommunizieren und Vorgiange
in Leber, Skelettmuskel und Zentralnerven-
system kontrollieren. Ohne diese Kommuni-
kation wurde es zu einer unbegrenzten
Fettspeicherung kommen. Werden aber,
aufgrund sehr grofier Mengen an Fettgewe-
be, zu viele Hormone produziert, dann
kommt es zu Problemen.

Fettgewebe findet man an den unterschied-
lichsten Stellen im Korper. Aus metabo-
lischer Sicht ist es wichtig zu unterschei-
den, ob es sich um Bauchfett handelt oder
um subkutanes Fettgewebe. Weiters gibt es
auch noch Fettgewebe, das sich um die
Blutgefdafie herum befindet. Man nennt
dieses perivaskulares Fettgewebe. Es hat
ebenso wie das Bauchfett ungunstige Ein-
fliisse auf den Korper.

Nachdem die Adipositas (Fettleibigkeit)
bereits epidemisch auftritt, ist der Einfluss,
den das Fettgewebe auf den gesamten Orga-
nismus hat, von grofler Wichtigkeit. Welt-
weit sind bereits mehr als 1 Milliarde Men-
schen davon betroffen und auch Osterreich

Tipps gegen Priifungsangst
So reduziert man Herzrasen, Schwitzen und Black-Out

Ursachen fiir Priiffungsangst sind meist Versagensangste infolge schlech-
ter Erfahrungen. Folgende Tipps konnen die Symptome abschwachen:

Gut auf die bevorstehende Situation vorbereiten, um nicht durch Unerwar-
tetes in eine Stresssituation zu gelangen; Entspannungsiibungen oder
progressive Muskelentspannung, um sich zu beruhigen; vor der Priifung
eine gute Mahlzeit einnehmen, um den Korper mit Nahrstoffen bzw.
Walntisse knabbern, um sich mit wichtigen B-Vitaminen zu versorgen.




oder Deutschland sind davon nicht ausge-
schlossen. Die hdufigsten mit Adipositas
assoziierten Folgekrankheiten sind Diabe-
tes mellitus Typ II (und seine Folgeerschei-
nungen), Gallensteinleiden wund das
Schlafapnoesyndrom, gefolgt von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.

Aufgaben des Fettgewebes

Ausschiittung von Blutfetten: die Hauptté-
tigkeit des Fettgewebes ist das Ausschutten
von Fettbestandteilen an das Blut, damit in
Zeiten des Energiemangels (Nahrungseng-
pass) aus diesen Blutfetten Energie gewon-
nen werden kann. Da wir heutzutage aber
keinen Nahrungsmangel leiden, gelangt zu
viel Fett ins Blut und es kommt zu Hyper-
triglyceriddmie. Dadurch wird Arterioskle-
rose gefordert und die Gefahr fur Durchblu-
tungsstorungen mit Herzinfarkt und Schlag-
anfall steigen.

Hormonproduktion: neben den Fettsduren
gibt das Bauchfett auch Hormone und hor-
monédhnliche Substanzen an den Organis-
mus ab. Dazu gehért z.B. Ostrogen. Diese
Hormonproduktion ist grundséatzlich sinn-
voll, denn dadurch werden die Eierstocke
der Frau entlastet. In den Wechseljahren
haben Frauen, die etwas Bauchansatz zei-
gen, weniger Wechseljahrbeschwerden als
extrem schlanke Frauen und die gefiirchtete
Osteoporose tritt seltener auf. Diese Vorteile
findet man jedoch nur bei leichter Adiposi-
tas. Bei sehr ubergewichtigen Frauen
kommt es durch die massiven Fettpolster
eher zu verstarkten Wechselbeschwerden.
Vor allem die Hitzewallungen und der Nacht-
schweifs wirken sich besonders stark aus.

Auch Manner profitieren von ein bisschen
Ostrogen aus dem Fettgewebe, denn es
macht die Haut geschmeidig und das Haar
voll. Zu viel Bauchfett und damit zu viel an
Ostrogen bewirkt bei den Méannern aller-
dings breite Huften und Beine sowie ein
unschones Brustwachstum.

Produktion von Entziindungsstoffen: Bei
einer Adipositas kommt es zu Entziindungs-
vorgangen im Fettgewebe. Dieses produziert
in weiterer Folge eine grofie Anzahl von
entziindlichen Zytokinen und Chemoki-
nen, die die Auswirkungen des Entzun-
dungsgeschehens in den ganzen Korper
transportieren. Man entdeckte zuerst den
Tumornekrosefaktor alpha (TNF). In der
Zwischenzeit wurden noch viele andere
Entzindungsstoffe identifiziert. So z.B. In-
terleukin-6 (IL-6) oder Osteopontin. Interleu-
kin-6 spielt bei Entzindungen und Immun-
reaktionen eine wichtige Rolle, indem es die
Entzindung aufrechterhéalt. Diese Aufgabe
ist sehr wichtig, denn Entziindungen kon-
nen sehr sinnvoll sein, wenn es darum
geht, Krankheitserreger zu bekdmpfen
oder schadhaftes Gewebe zu erneuern. Die
Entzindung ist also ein wichtiges Instru-
ment unseres Abwehrsystems. Nur mit Hilfe
einer Entziindung konnen wir verschiedens-
ten Keimen Herr werden und Wunden hei-
len. Ein zu viel an IL-6 ist allerdings schad-
lich und kann zu chronisch-entziindlichen
Erkrankungen fuhren. Kommt zu viel IL-6
im Blut vor, dann kann es sich in den Blut-
gefaflen ablagern und dort ebenfalls zu
Entziindungen fihren, was eine Arterioskle-
rose nach sich zieht.

Die vom Fettgewebe produzierten Zytokine
(Adipokine) beeinflussen nicht nur das Ent-
zundungsgeschehen im Fettgewebe son-
dern haben auch Auswirkung auf das zentra-
le Nervensystem, die Muskulatur, die Leber
und auch das Herz-Kreislauf-System.

Wieso es im Fettgewebe zu Entziindungsvor-
gangen kommt, ist noch immer nicht ein-
deutig geklart und der Ursprung nach wie
vor Gegenstand der Forschung. Man vermu-
tet, dass durch die Adipositas Stress im
endoplasmatischen Retikulum (Gangsystem
in der Zelle) ausgelost wird, der wiederum




die Entziindung in Gang bringt. Weitere
Ursachen konnten eine Hypoxie im Fettge-
webe oder oxidativer Stress aufgrund einer
Hyperglykamie sein.

Das vom Fettgewebe sezernierte Adiponek-
tin wurde aufgrund entzindungshem-
mender Wirkung die Entzindungsvorgange
reduzieren, bei Adipositas sind jedoch die
Plasmaspiegel erniedrigt. Eine Gewichtsab-
nahme fuhrt zur Zunahme des Adiponektin-
Spiegels.

Adipositas ist weiters ein erhohter Risiko-
faktor fir die Tumorentstehung und die
Sterblichkeit bei Krebserkrankungen, denn
endokrine Signale aus dem Fettgewebe kon-
nen forderlich auf die Entwicklung von
Krebszellen wirken.

Ist das Bauchfett zu viel oder nicht?

Um den Risikofaktor Adipositas einschatzen
zu konnen, verwendet man heutzutage eher
den Bauchumfang als den Body-Mass-In-
dex. Der Bauchumfang gibt indirekt Aus-
kunft iber die Menge an Bauchfett, die sich
am gefahrlichsten auf die Gesundheit aus-
wirkt. Am besten misst man in der Mitte
zwischen Huftknochen-Oberkante und dem
unteren Rippenbogen. Dort befindet sich
meist auch der Nabel und daher ist dieser
ein guter Ansatzpunkt. Am besten misst
man frihmorgens nach dem Toilettengang,
noch vor dem Fruhstiuck. Da nicht nur das
Gewicht sondern auch der Bauchumfang
von Tag zu Tag schwanken kann, sollte man
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ihn Uber ein paar Tage hinweg messen und
den Mittelwert ermitteln. Bei Frauen gelten
80 cm als erhOht und 88 cm gelten als gefahr-
lich. Bei Mannern liegen diese Werte bei 94
bzw. 102 cm.

Die reine Umfangmessung bertucksichtigt
jedoch nicht Faktoren wie Alter, Korpergro-
3e etc. Daher sollte man zuséatzlich noch das
Taille-zu-Grofde-Verhéltnis ermitteln (Bauch-
umfang geteilt durch Korperhohe). Hier
weisen folgende Werte auf Ubergewicht hin:
Jugendliche bis 15: > 0,4; Personen unter 40
Jahren: > 0,5; zw. 40 und 50 Jahren: > 0,55;
Personen tiber 50 Jahren: > 0,6.

Das Fettgewebe ist also ein hochkomplexes
Organ, das Hormone produziert und somit
auch zur Steuerung des Gesamtorganismus
beitragt. Der Zusammenhang zwischen der
Entwicklung von Durchblutungsstorungen
und Tumorwachstum wurde bereits besté-
tigt, weitere Untersuchungen im Hinblick
auf andere Zusammenhéange werden sicher-
lich noch folgen.

Eindeutig ist allerdings jetzt schon, dass eine
Gefahr fur die Gesundheit davon ausgeht
und dies sollte daher zu einem Nachdenken
anregen. Ein Reduzieren der Nahrungsauf-
nahme und mehr Bewegung sind notwen-
dig, um das Bauchfett schmelzen zu lassen.
Ob nun mehrere kleinere oder wenige grofse
Mahlzeiten - daruber ist man sich immer
noch nicht ganz einig. Die Reduktion der
Gesamtzahl der aufgenommenen Kalo-
rien ist wichtig.

HCA-
Komplex

60 Kapseln

ArtNr.: 7402272
PIN (A): 4267467
PZN (D): 10770667
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Ginseng (Panax ginseng)
Das Starkungsmittel der Kaiser und Konige

Ginsengwurzel ist ein in Asien seit Jahrtausenden begehrtes Naturheilmittel und g
wurde immer schon als groBe Kostbarkeit behandelt. Aufgrund der menschenahn-
lichen Gestalt wurde Ginseng mit Naturgottheiten in Verbindung gebracht. Ginseng
gilt als wertvolles Tonikum, das zur Starkung bei Mudigkeitserscheinungen und

Schwachegefuhl beitragt.

urch die Einnahme von Ginseng
Dsteigt sowohl die korperliche als

auch die geistige Leistungsfihig-
keit an. Eine Ginseng-Kur putscht jedoch
nicht auf und fuhrt auch nicht zu Schlaflo-
sigkeit. Mit Hilfe von Ginseng wird das
Allgemeinbefinden gebessert, die zerebrale
Durchblutung und die korpereigene Ab-
wehrkraft wird gesteigert. Auch der Blut-
druck wird reguliert.

Die Wissenschaft hat die vorbehaltlose Si-
cherheit von Ginseng bestitigt. Ginseng
sollte jedoch nicht gemeinsam mit Stimulan-
zien wie Kaffee oder Tee eingenommen
werden, da es zu einer hormonellen und
neuronalen Hyperstimulation kommen
kann. Ginseng wird Kranken verabreicht,
um den Heilungsprozess anzuregen, Rekon-
valeszenten, um sie zu stirken und gesun-
den Menschen, um ihre Starke zu erhalten
(Aufbaumittel und Prophylaktikum). Er ist
nicht nur fiir die dltere Generation geeignet
sondern ein Kraftpaket fir Menschen jeden
Alters, die gestresst, mude und erschopft
sind.

Ginseng enthélt als wichtigste Inhaltsstoffe
die sogenannten Triterpenoid-Glykoside
(biochemisch hochwertige, stickstofffreie
Zuckerverbindungen). Shibata entdeckte 15
solcher Glykoside, die er als Ginsenoside
bezeichnete und mit dem Code R (Ra, Rb, ..)
versah. Ginseng enthalt jedoch auch noch
eine Reihe anderer bekannter und unbe-
kannter Wirkstoffe. Es gibt verschiedene
Arten von Ginseng. Der wirkungsvollste und
teuerste Ginseng (in Korea beheimatet) ist
Panax ginseng C.A. Meyer.

Die wichtigsten Einsatzgebiete von Ginseng:

o Midigkeit und Erschdpfungszustinde

e Leistungsabfall

e Stress

e Konzentrationsschwéche

o Altersbeschwerden, klimakterielle Beschwerden
e Leistungssteigerung im Sport

e Blutdruckverdnderungen (wirkt regulierend)

e depressive Verstimmungen

o Rekonvaleszenz

Gelée elee
Rovale Royale

Elzinr
Clixier

(rinseng

Ginseng
Gelée Royale
Elixier
250 ml

Art.Nr.: 7402609
PZN (A): 4738719
PZN (D): 13570673
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as Erythema solare, so der wissen-
D schaftliche Name fir Sonnenbrand,

dhnelt einer Verbrennung der Haut
ersten bis zweiten Grades. Ursache daftr
sind die UV-Strahlen der Sonne, die die
Hautzellen schiadigen und Entztindungsbo-
tenstoffe frei setzen.

Es kommt zur Ré6tung der Haut, Hitzege-
fithl und Schmerzen. Auch Juckreiz kommt
vor und bei besonders starkem Sonnen-
brand sind sogar Blasen- und Odembil-
dung moglich. Das Maximum wird nach 12
- 24 Stunden erreicht und nach etwa 3 - 7
Tagen kommt es zur Abheilung mit Schup-
penbildung auf der Haut.

Da die Symptome des Sonnenbrandes im
Normalfall gut abheilen und keine Narben
zuruckbleiben, ware er eigentlich als harm-
los einzustufen. Leider jedoch gilt der Son-
nenbrand als wichtigster Risikofaktor fir
den schwarzen Hautkrebs, das Melanom.
Daher sollte Sonnenbrand so gut wie mog-
lich vermieden werden und die wichtigsten
Vorbeugemafinahmen sind: Tragen von

Hautpflege hei Sonnenbrand
Wenn die Sonnenstrahlen zu stark wurden

In MaBen genossen hat die Sonne viele positive Eigenschaften, doch man sollte
nicht Gbertreiben. Ein Sonnenbrand schadet der Haut nicht nur kurzzeitig sondern
langfristig. Gerade im Frihsommer wird die Sonnenintensitat haufig unterschatzt
und es kommt zur Rétung der Haut. Um die kurzfristigen Schaden zu minimieren ist
die richtige Hautpflege von groBer Bedeutung.

lichtundurchléassiger Kleidung sowie von
Hiten, das Auftragen eines addquaten Son-
nenschutzmittels, das Meiden der Sonne in
der Mittagshitze und der Aufenthalt im
Schatten anstelle des direkten Sonnenbades.

War von der Antike bis in den Beginn der
Neuzeit eine weifle Haut das Schonheitside-
al, gilt heute mehr denn je die sonnenge-
braunte Haut als besonders attraktiv. Daher
erfreuen sich Sonnenbdder nach wie vor
grofier Beliebtheit. Sonnenbriaune ist aller-
dings ein Hinweis darauf, dass die Regene-
rationsprozesse der Haut auf Hochtouren
laufen. Um die Haut bei dieser Aufgabe zu
unterstiitzen, sollte nicht nur bei Sonnen-
brand sondern nach jedem Sonnenbad auf
spezielle Pflege geachtet werden.

Wichtig ist es, am Abend durch Duschen mit
mafdig warmem Wasser die Reste der Son-
nenschutzcreme zu entfernen. Kaltes Du-
schen ist kontraproduktiv, da durch die
Kalte die Haut zur Warmeproduktion ange-
regt wird. Nach dem Duschen sollte die Haut
nur trocken getupft werden um sie nicht
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durch Reiben noch weiter zu strapazieren.
Anschliefdend wird die Haut mit pflegenden
Cremen behandelt. Dabei sind jedoch fetthal-
tige Cremen und Ole zu vermeiden, da diese
einen Film auf der Haut verursachen, der zu
einem weiteren Hitzestau fuhren kann.
Feuchtigkeitscremen und spezielle After-
Sun-Lotionen sind hier besonders hilfreich.
Zellreparierende Inhaltsstoffe, die diese Cre-
men aufweisen sollen, sind z. B. Aloe vera,
Vitamin E oder Panthenol.

Bei einem Sonnenbrand hingegen ist in
den ersten 30 Minuten, nachdem man die
Symptome zum ersten Mal verspurt hat,
Kiihlung das Allerwichtigste. Kélte lindert
den Schmerz und wirkt den entztiindlichen
Vorgangen entgegen. Man verwendet dazu
am besten Baumwoll- oder Leinentticher,
die mit kaltem Wasser getrankt wurden und
diese legt man auf die betroffenen Stellen.
Eis oder Coolpacks aus der Tiefkuhltruhe
sind eher kontraproduktiv, da diese zu Kalte-
schaden an der Haut fuhren konnen. Man
kann die Tucher auch in kalten Kamillentee
tranken, dann kommt zur Kaltewirkung
auch noch die entzindungshemmende Wir-
kung dieser Heilpflanze.

Die Anwendung von Topfenwickel und
Joghurtkompressen ist ebenso moglich. Im
Gesicht konnen Gurkenscheiben oder ausge-
kiihlte Teebeutel aufgelegt werden und so
Linderung bringen. Sind die Schmerzen
besonders hoch, dann kann die Einnahme
entzuindungshemmender und schmerzlin-
dernder Medikamente notwendig werden.
Ist der Sonnenbrand besonders stark ausge-
pragt und kommt es zu Blaschenbildung
und Fieber oder zu Symptomen eines Hit-
zeschlages, dann ist es angezeigt, einen
Arzt aufzusuchen.

" e

Sind die Schmerzen abgeklungen, sind alle
oben beschriebenen Mafinahmen zur Haut-
pflege nach einem Sonnenbad auch bei
Sonnenbrand angezeigt.

Nicht nur wir Menschen sondern auch Pflan-
zen konnen Schiaden durch das UV-Licht der
Sonne erleiden. Man spricht z.B. vom Son-
nenbrand bei Weintrauben oder Apfeln.
Manche Pflanzen haben Mechanismen ent-
wickelt, die dazu fihren, dass ein Zuviel an
Sonne keinen Schaden verursacht. So produ-
zieren einige von ihnen bestimmte Eiweif3-
korper, die antioxidative Wirkung aufwei-
sen, d.h. diese kénnen die durch das UV-
Licht produzierten Sauerstoffradikale un-
schadlich machen. Forscher haben auch
festgestellt, dass manche Pflanzen bei einem
Zuviel an Sonnenenergie ein Karotinoid in
das Chlorophyll einbauen, um einen plotz-
lichen belastenden Energieuberschuss in
der Photosynthese zu verhindern.

Die Versorgung mit Antioxidantien ist
auch fur uns Menschen wichtig. Studien von
Univ.-Prof. Dr. H. Gollnick, Berlin, haben
ergeben, dass Beta-Carotin als nattirlicher
Sonnenschutz von innen wirkt. Durch das
UV-Licht der Sonne wird die Bildung Freier
Radikale stark vermehrt. Beta-Carotin macht
diese aufgrund seiner starken antioxida-
tiven Eigenschaften unschadlich.

In Untersuchungen wurde festgestellt, dass
bei Sonnenbestrahlung die Beta-Carotin-
Spiegel im Blut stark absinken. Beta-Carotin
wird also verbraucht. Ausreichende Versor-
gung ist daher sehr wichtig.

Da Beta-Carotin in das Unterhautfettgewebe
und in die Hautzellen eingelagert wird,
besitzt Beta-Carotin eine weitere Eigen-
schaft, die von vielen sehr geschatzt wird.
Mit Hilfe von Beta-Carotin kommt es zu
einer Pigmentierung und damit Vorbréu-
nung der Haut. Der Schutz vor UV-Strahlen
wird dadurch verstarkt. Die Braunung der
Haut wird gefordert und die Braune halt
auch langer an.




kann. Und sie hatten Recht!

elatonin ist eine naturliche Subs-
Mtanz, die in kleinen Mengen von

der Epiphyse (Zirbeldriise) - eine
Druse in unserem Gehirn - aus Serotonin
produziert wird. In geringer Menge wird
Melatonin auch von der Netzhaut des Auges
und im Darm gebildet. Die Zirbeldriuse
schuttet bei Dunkelheit Melatonin in den
Blutkreislauf aus. Durch Tageslicht wird die
Ausscheidung gebremst.

Die Melatonin-Konzentration steigt in der
Nacht um den Faktor zehn an; das Maxi-
mum wird morgens gegen drei Uhr erreicht.
Entsprechend den Jahreszeiten ergibt sich
hier eine wechselnde Rhythmik. Die Melato-
nin-Ausschuttung wird tber den ,nucleus
suprachiasmaticus® des Hypothalamus
(Hirnregion oberhalb der Sehnervkreuzung)
reguliert, der wiederum mit dem Sehnerv
und somit mit den Augen verbunden ist.

Dieser Teil des Hypothalamus ist der
Hauptzeitgeber der inneren Uhr des Men-
schen. Uber Nervenfasern mit der Zirbeldrii-

| Melatonin und Migrane
§ Wirkt das Schiafhormon hier vorbeugend?

Zahlreiche Studien sind erschienen, die alle die Auswirkungen von Melatonin bei
Migrane untersuchten. Da Migraneattacken haufig bei Schlafmangel auftreten und
sich eine Migréne ungunstig auf die Schlafqualitat auswirkt, so dachten die Wissen-
schaftler, kbnnte man doch herausfinden, ob Melatonin hier praventiv hilfreich sein

se verbunden, hilft er also dabei, den Bio-
rhythmus unseres Korpers zu regulieren.

Als die Wissenschaftler feststellten, welche
Funktion das Melatonin im Korper hat,
gaben sie diesem Hormon den Namen
»3chlafhormon®: genugend Melatonin be-
deutet guten Schlaf - wenig Melatonin
schlechten Schlaf. Wie wichtig ein geregelter
circadianer Rhythmus ist, erfahrt man am
eigenen Leib, wenn man einen Langstre-
ckenflug hinter sich hat. Durch diese Sto-
rung des normalen Tag-Nacht-Rhythmus
kommt es zum sogenannten Jet-Lag, mit
Symptomen die sich nicht nur in Schlafsto-
rungen und Mudigkeit duflern sondern
auch in depressiven Verstimmungen, Ge-
reiztheit, Konzentrationsstorungen, Appetit-
losigkeit und Verdauungsstorungen. Die
Symptome verschwinden, wenn sich die
innere Uhr auf die tatsdchliche Ortszeit
eingestellt hat, das dauert allerdings.

Migrane ist mehr als einfach nur quélender
Kopfschmerz. Die betroffenen Menschen
leiden an vielen weiteren Symptomen wie
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Ubelkeit, Erbrechen, Licht- und Geriusch-
empfindlichkeit, Wahrnehmungsstérun-
gen und Midigkeit. Die Migriane kann ein
paar Stunden andauern aber auch quélend
lange. Mehrere Tage an Kopfschmerz und
den Migrane-Begleitsymptomen zu leiden
istunertraglich. Zur Vorbeugung von Migra-
neattacken wird héaufig ein Antidepressi-
vum empfohlen. Dafir muss man jedoch
dessen Nebenwirkungen in Kauf nehmen.

Sowohl Migréne als auch Melatonin wei-
sen einen circadianen Rhythmus auf. Die
meisten Personen, die an chronischer Migra-
ne leiden, bekommen den Anfall immer zur
selben Tageszeit. Da Melatonin den circadia-
nen Rhythmus beeinflusst und die Schlaf-
qualitat beeinflusst, kamen Wissenschaftler
auf die Idee, die Auswirkungen einer Mela-
tonin-Gabe auf das Migranegeschehen zu
untersuchen.

Es gibt, so ist bekannt, eine enge Verbin-
dung zwischen Schlaf und Migrdne. Per-
sonen mit normalem Schlaf leiden wesent-
lich weniger an chronischer Migriane als
solche mit Schlafstorungen. Schlaf kann
dabei helfen, die Migraneattacke zu been-
den. Auch wurde festgestellt, dass Personen
mit chronischer Migriane an Migrianetagen
niedrigere Melatoninspiegel haben als an
kopfschmerzfreien Tagen und dass sie, im
Vergleich zu Menschen, die nur sporadisch
unter Migrane leiden, niedrigere Melatonin-
spiegel aufweisen.

Zudem werden sowohl die Migréine als
auch Melatonin vom Hypothalamus beein-
flusst - auch ein Grund, sich ndher mit
Melatonin und Migréane zu beschéaftigen.
Untersuchungen haben gezeigt, dass die
Symptome in der Anfangsphase einer Mig-

rane mit einer veranderten Aktivitat im
Hypothalamus korrelieren.

Eine Studie in Brasilien untersuchte an tiber
180 Studienteilnehmern, die im Durch-
schnitt 8 Kopfschmerztage pro Monat hat-
ten, wie sich die Verabreichung von 3 mg
Melatonin im Gegensatz zu Placebo und
auch im Gegensatz zu herkdbmmlichen Vor-
beugemedikamenten auswirkt. Die Ergeb-
nisse waren signifikant. Sowohl die Anzahl
der Kopfschmerztage sank als auch die An-
zahl der Attacken im Vergleich zu Placebo.
Melatonin schnitt zudem gleich gut wenn
nicht sogar etwas besser ab als die ubliche
Medikation.

Zudem hat sich gezeigt, dass Melatonin,
abgesehen von geringer Tagesmudigkeit,
keine Nebenwirkungen aufwies, ein wesent-
licher Vorteil gegentiiber dem Antidepressi-
vum. Grund genug fir die Studienautoren
also, Melatonin zur Prophylaxe von Migréne-
attacken zu empfehlen.

Es gibt noch viel mehr Untersuchungen zu
Melatonin. Dabei handelt es sich allerdings
nicht um randomisierte placebokontrollier-
te Studien sondern um einfache Studien
und Fallberichte. Diese alle haben jedoch
einen positiven Effekt von Melatonin nach-
gewiesen. Auch bei Cluster-Kopfschmerz
gibt es bereits erste Indizien auf die Wirk-
samkeit von Melatonin, jedoch in hoheren
Dosen (10mg).

Weitere Studien sollten folgen, damit die
genauen Mechanismen, die der Wirkung
von Melatonin bei Migriane zugrunde liegen,
erforscht werden konnen. Nicht nur die
Verbesserung des circadianen Rhythmus
und des Schlafes konnten an der Wirkung
beteiligt sein sondern auch antioxidative
und schmerzlindernde Effekte spielen mog-
licherweise eine Rolle.

Auch sind Studien notwendig, die Klarheit
daruber bringen sollen, welche Melatonin-
Dosierung sinnvoll ist. Eine Studie mit 2 mg
Melatonin hat derzeit keine signifikanten
Effekte erbracht.




Beachtung erfahren.

antothenséure ist in fast allen Lebens-
Pmitteln enthalten. Trotzdem kann es

aufgrund von einseitiger Ernahrung
und durch z.B. Fertigprodukte zu einer
geringen taglichen Aufnahme kommen. Ein
betrachtlicher Teil geht durch Kochen und
Braten verloren, da es sehr hitzelabil ist.

Ein Mangel an Vitamin B5 fihrt zu Appetit-
losigkeit, Gewichtsabnahme, Verstopfung,
Ermudbarkeit und Erschopfung. Weitere
Symptome sind Empfindungsstorungen
(Schmerzen) in Zehen und Fufisohlen und
trockene, rissige Haut und bruchige Haare.

Pantothensidure wird in das Co-Enzym A
eingebaut, das eine zentrale Rolle im Stoff-
wechselgeschehen spielt. So fordert es z.B.
die Entgiftung und Ausschleusung von
Stoffwechselabbauprodukten und Medika-
menten und spielt eine Rolle in der Atmungs-
kette (Energieproduktion).

Als Co-Enzym A-Bestandteil hat Pantothen-
sdure positiven Einfluss auf die Produktion

Pantothensiure
 Ein B-Vitamin, das ein Schattendasein fiihrt

.| Die Pantothensaure zahlt zu den B-Vitaminen und wird auch Vitamin B5 genannt.
& Der Name leitet sich vom griechischen Wort ,panthos* ab, das so viel wie ,(iberallher*
| bedeutet. Unter den B-Vitaminen ist B5 dasjenige mit der eher geringsten Bekannt-
heit. Da es jedoch eine uBerst vielseitige und hilfreiche Substanz ist, sollte B5 mehr

von Steroidhormonen und das HDL-Choles-
terin. Vitamin B5 starkt das Immunsystem,
ist beteiligt am Aufbau von Bindegewebe und
Knorpel sowie der Neurotransmitterproduk-
tion.

Aufierdem gilt Pantothensdure als Anti-
Stress-Vitamin, da es fir die Adrenalinfunk-
tion wichtig ist und wird bendétigt fur den
Aufbau und die normale Funktion von Haut
und Schleimhéuten. Vitamin B5 hilft beim
Zellaufbau (wichtig fir Wachstum und Ent-
wicklung) und sorgt fur normale Entwick-
lung des Zentralnervensystems.

Diese Liste lief3e sich noch weiter fortsetzen
und zeigt auf, wie vielschichtig die Funkti-
onen von Pantothensadure sind. Ein Grund
vielleicht, sich ndher mit diesem ,,Schatten-
Vitamin® zu befassen. Vitamin B5 ist vollig
untoxisch und es sind keine Hypervitamino-
sen bekannt. Daher befassen sich auch be-
reits Wissenschaftler mit der therapeutischen
Anwendung von Pantothensiure in hOheren
Dosen.

Holunderbliten bei Gastritis
Hilft nicht nur bei Erkéltung sondern auch dem Magen

Aus den Bliten des Schwarzen Holler (Holunder) kann man viele
Kostlichkeiten machen. Viele wissen auch, dass der Tee der getrockneten
Bliiten bei Erkaltungskrankheiten hilfreich ist. Er wirkt schweiBtreibend
(fiebersenkend) und schleimlosend.

Neueste Untersuchungen haben nun ergeben, dass auch der Magen
profitiert. Ein Holunderwirkstoff kann die Ansiedelung des gefiirchteten
Helicobacter Bakteriums hemmen. Daher hilft Holler auch bei Gastritis.

J




Gehirn-Jogging

Die geistige Beweglichkeit fordern

Das Thema schlechthin - und das zu Recht: die geistige Fitness. Und auch wenn
das Gehirn kein Muskel ist, so will unser Geist doch bewegt werden. Ein paar Meter
laufen, eine Treppe hoch. Diesmal mit etwas Kopfrechnen. Denn offenbar scheint
simples Uberschlagen/Rechnen im Kopf schon eine aussterbende Fahigkeit zu sein.
Die Auflésungen hierzu finden Sie wie immer auf Seite 14.

Kopfrechnen

In den nachstehenden Zeilen finden sich
jeweils Rechnungen. Im Internet machen
derartige immer wieder Furore. Sind unse-
re Grundrechnungsfahigkeiten so desolat?

7+4x2-1-7x0=7
42-3x4+2+3=7?
3-3+3x7-22-2=7
2+6x2-12+2x2=7?

9x2+4-12-2=7

10 Fehler

Worter entwirren

Bei den folgenden Begriffen sind die Buchsta-
ben durcheinander geraten. Ordnen Sie diese
so, dass sich daraus die Namen von fiunf
italienischen Stéidten ergeben.

1. GEENDIV > v
2.ZERFNOL > ...,
3. DEOMAN > v
4. VOLINOR > v
5.GRAMOBE > .......ccoiiiriinninnnnn

Beim nachstehenden Bild (August Macke ,,Gartenrestaurant®) haben wir 10 Fehler hinein

retuschiert. Kbnnen Sie diese finden?
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Pasta mit Lachs und Artischocken

Zutaten (2 Personen)

1 kleines Stuck Zwiebel, Olivenél, 250 ml Kokos-
milch, Saft und Schale einer Bio-Zitrone, 1 Stick
Lachsfilet (ca. 125 g), 70 g Artischocken aus dem
Glas, Salz, 250 g Nudeln (Bandnudeln oder Spa-
ghetti), 2 EL Dille (gehackt)

Zubereitung

Die Zitrone waschen, Schale abreiben und den
Saft auspressen. Lachsfilet waschen, trocken
tupfen und in Streifen schneiden.

Artischocken in einem Sieb abtropfen lassen und
grob schneiden. Frische, geputzte Artischocke
vorher etwa eine halbe bis dreiviertel Stunde in
Salzwasser kochen. Zwiebel fein schneiden. Lachs
in eine Schussel geben und mit Salz und Zitronen-
saft und -schale mischen.

Zwiebeln im Olivendl glasig andlnsten, mit der
Kokosmilch aufgieBen und 10 Minuten kdcheln
lassen. Artischocken dazu geben und noch einmal
aufkochen lassen.

. Schmackhaftes mit Artischocke
Schmeckt gut und unterstiitzt die Leber

Passend zu unserem Thema ,Vitalstoffe fur die Leber” verraten wir lhnen hier ein
Rezept mit Artischocken. Sie kdnnen Artischocken aus dem Glas verwenden oder
1 frische, geputzte und vorgegarte Artischocken (schmecken naturlich noch besser).
-| Wenn Sie zum Garnieren ein paar frische, junge Lowenzahnblétter verwenden, wird
3y der Leberschutz noch verstarkt.

Topfvom Herd nehmen, Lachsstlcke mit Marinade
zur Sauce geben und geschlossen 5 Minuten
ziehen lassen.

Fertige Sauce mit Salz abschmecken. Nudeln nach
Packungsanleitung kochen, mit der Sauce mi-
schen und mit Dille bestreut servieren. Nach
Belieben mit frischem Parmesan bestreuen.

AUFLOSUNG GEHIRN-JOGGING

Kopfrechnen:

7+(4x2)-1-(7x0) = 7+8-1-0 = 14
42-(3x4)+2+3 = 16-1245 = 9
3-3+(3x7)-22-2 = 0+21-4-2 = 15
2+(6x2)-12+(2x2) = 2+12-12+4 = 6
(9%x2)+4-12-2 = 18+4-12-2 = 8

»Punktrechnung vor Strichrechnung*
Potenzen vor Multiplikation
(Klammern zur Verdeutlichung)

&

Worter entwirren:

1. GEENDIV wird zu VENEDIG

2. ZERFNOL wird zu FLORENZ
3. DEOMAN wird zu MODENA

4. VOLINOR wird zu LIVORNO

6. GRAMOBE wird zu BERGAMO

10 Fehler:




Die Natur muss gefuihlt werden
Informationen drumherum & webbasiert

Natur und Naturheilkunde ist in aller Munde. Und das Gebiet ist vielseitig. Weshalb
es ratsam scheint, sich Uber die vielen Auspragungen umfassend zu informieren. g
Sicher ist: es gibt sehr viele, die sich damit beschéaftigen. Manche durfen sich
,Therapeuten’ nennen, andere ,Praktiker’. Viele tun’s mit Uberzeugung und Ausbil-
dung. Andere nur, weil’s grade ,in“ ist offenbar. Ubersicht tut also not!

| Natur.Heilkunde

Das Wort "Naturheilkunde" erklart sich im Grunde schon selbst. Es besteht aus den drei
Begriffen "Natur", "Heilen" und "Kunde". Wer sich daher mit der Naturheilkunde beschaftigt,
§ macht sich kundig, wie die Natur heilt.

https://www.zentrum-der-gesundheit.de

Natur.Info

Respektvoller Umgang mit der Natur, Nachhaltigkeit, Fairness, interdisziplinare
Zusammenarbeit, Transparenz und Flexibilitat sind unser oberstes Gebot. Wir lieben
Dufte, Pflanzendle und -fette genauso wie Hydrolate und verwenden sie tagtaglich sowohl
privat wie auch beruflich.

http://aromainfo.at

.=+ Natur.Blog

s ﬁ : 1'?-‘ Fraulein Gran ist die Salzburgerin Karina Reichl. Sie belebt altes Wissen neu. Jede
rjfwﬂl'iﬁé'_fﬂ ?“ Woche neues zu den Themen Natur und Naturapotheke. Denn altes Wissen und neue

GRUN o #] Medien sind kein Widerspruch. Welche Detox-Wirkungen das Géansebliimchen hat —

\ _'f* dies und naturlich vieles mehr erfahrt man auf inrem Blog.

o

T http://www.frauleingriin.at

Kreislauftrunk
Ein Geheimtipp bei Bluthochdruck

Die Mistel ist schon seit alters her als Herz- und Kreislaufmittel bekannt.
Apfelessig normalisiert den Sdure-Basen-Haushalt und ist reich an Kalium.
Folgendes Rezept ist fiir eine Kur (3-4 Wochen) geeignet:

2 TL Mistelblatter, 2 TL Apfelessig und evt. 1 TL Honig mit einer groen
Tasse Wasser kalt aufsetzen (damit die leicht giftigen Inhaltsstoffe der
Mistel nicht heraus geschwemmt werden). Dies ldsst man 8 Stunden
ziehen und seiht ab. Davon (iber den Tag verteilt 1 Schnapsglas trinken.

J




Pflanzen herausgezichtet.

ie Pflanzenwelt liefert uns eine Viel-
D zahl an Inhaltsstoffen, die wir gerne

in unser Leben integrieren. Schleim-
stoffe in der Malve helfen uns z.B. bei Rei-
zungen im Hals oder dem Magen, Gerbstof-
fe wie im Salbei heilen kleine Verletzungen
an der Haut oder im Mund, Saponine wie
im Ganseblumchen reinigen unseren Kor-
per. Aber wenn es um die Bitterstoffe geht,
dann Kkostet das viele von uns grofse Uberwin-
dung, diese in unser Leben zu lassen.

Der Grund ist ganz einfach: Wir haben den
bitteren Geschmack aus unserem Leben
gestrichen. Danach richtet sich auch die
Lebensmittelindustrie und zuchtet sogar
bittere Salate milder. ,,Bah bitter” ist eine
beliebte Aussage, wenn es darum geht, ob
jemand diese Geschmacksrichtung mag.
Dass wir ,,Bitter aus unserem Leben gestri-
chen haben, hat aber fatale Folgen fur un-
seren Korper. Es gibt einen Grund, warum
Darmprobleme zu einer der grofiten Zivili-
sationskrankheiten gehoren.

Suf3, sauer, salzig - all das wird von uns gerne
akzeptiert, bitter hingegen lehnen wir ab.
Auch im Sprachgebrauch hat sich das Wort
bitter fir etwas etabliert, das nicht sehr ange-
nehm ist. ,,Das ist aber bitter* wird nicht nur
fur Speisen sondern auch fur diverse Lebens-
situationen verwendet. Der bittere Ge-
schmack aber ist es, der fir unsere Gesund-
heit besonders wichtig ist: ,,Ich muss bitter
schmecken!”

»Was bitter im Mund, ist dem Magen gesund*
- ein alter Spruch, der Wahres spricht. In
jedem Lebenselixier vergangener Tage fin-
den sich eine Vielzahl Bitterpflanzen.
Hildegard von Bingen oder auch Paracelsus
haben immer schon auf Heilpflanzen gesetzt,

Say ,ja’ zu Bitterstoffen
Ein Beitrag der Krauterexpertin ,,Fraulein Griin“

Bitterstoffe sind das Elixier des Lebens — nicht umsonst hat Pfarrer Kneipp empfohlen,
einen Wermut-, Salbei- oder Enzianstock im Garten zu pflanzen. Wermut und der
gelbe Enzian gehdren sogar zu den bitterstoffhaltigsten Pflanzen der Erde. Leider
werden — einem Zeitgeist entsprechend — heutzutage die Bitterstoffe aus so manchen

die bitter sind. Dieser Inhaltsstoff kraftigt
unseren Korper, schenkt dem Magen Warme,
steigert das Wohlbefinden (das psychische
und physische Befinden wird durch diesen
Inhaltstoff verbessert) und am Wichtigsten:
Die Magen- und Verdauungssifte werden
aktiviert, Magen, Leber und Gallenblase
werden entlastet und unser Darm be-
kommt wieder den Schwung, den er
braucht um seine Arbeit zu tun. ABER: Wir
mussen das Bittere schmecken, denn sobald
wir bitter schmecken, senden die Ge-
schmacksrezeptoren ein Signal an unser Ge-
hirn und dann beginnen die Magen- und
Verdauungsséafte zu fliefen. Damit kommt
unsere Verdauung in Schwung und so wer-
den unter anderem die schlechten Stoffe aus
dem Darm wieder raustransportiert.

Wir miissen wieder lernen bitter zu essen

Jeder hat ein anderes objektives Empfinden,
wenn es darum geht, was denn bitter
schmeckt. Deswegen ist mein Rat immer mit
einer leichten Bitterpflanze anzufangen und
die finden wir direkt vor unserer Nase. Ein
Schritt raus aus der Haustiire und schon steht
eine der bekanntesten Bitterpflanzen vor
uns. Der Lowenzahn. Blatter und die Wurzel
sind eine gute Moglichkeit, um langsam
wieder den bitteren Geschmack in unser
Leben zu holen. Diese Bitterpflanze macht es
uns leicht, den Weg zuruck in das bittere
Leben zu finden. Es gibt aber noch viele
weitere bittere Schatze. Dazu zahlen:

e Schafgarbe

o Gelber Enzian

o Meisterwurz

o Tausendgildenkraut
e Engelwurz

o Wermut



o Wegwarte gen soll. Dazu gebe ich noch Rosmarin, der

o Mariendistel die Verdauung férdert und den Magen beru-
e Andorn higt und ein paar getrocknete Bliten der
o Beifuf Schafgarbe.

Man sollte vielleicht nicht gerade mit dem Bitteressig fir eine bessere Verdauung

Gelben Enzian beginnen, denn die Wurzel

dieser Pflanze gehort zu den bittersten hei- Zutaten:

mischen Krautern.
2 EL Engelwurz-Wurzeln
Nachfolgendes Rezept fur einen Bitteressig
hilft vielleicht, den Einstieg in die bittere 2 kleine Zweige Rosmarin
Welt zu erleichtern. Ich mache ihn gerne aus
der Wurzel der Engelwurz (auch Angelika 2 EL getrocknete Schafgarbenbliten
genannt) und er passt iiber jeden Salat. Engel-
wurz ist oft ein Bestandteil des ,,klassischen Y4 Liter Essig (am besten Apfelessig, weil
Schwedenbitters®, der die Verdauung anre- dieser ebenfalls die Verdauung anregt)

Alle Zutaten werden in eine Flasche gefullt
und mussen nun ein bis zwei Wochen im
Essig ausziehen. Danach abseihen und in
eine saubere Flasche flillen und als Finish
uber den Salat giefien.

< Foto: Karina Reichl

Mehrner Heilwasser seit 1267 - einfach gut fiir mich

ALLES NEUE IST FREMD,
BIS MAN ES PROBIERT HAT.

Maonchmal fragt man sich, wie etwas Unsichtbares se offensichtlich gut sein
kann, Jas kommt picht ven ungefihr, sendern ous der Natur, Das kommt wicht
rgendwa, sondern seit 1267 gus der Tiefe der Tiroler Bergwelt.
lcium-Mognesivm-5ulfat-Hydrogencarbenot-Waosser allerersier Gote.
Kahlensdurezusalz, notrivmarm und wohlschmeckend.

B i i e e il

MEHRNER
_I-I EILWASSER

Als Trinkkur und zum Dauergebrauch geeignet. Wir empfehlen: 11/ Tag fir die
Dauer von 30 - 60 Tagen, danach ca. 4 Liter /Woche. TRINKKUR JETZT STARTEN!

Mehrner Heilwasser ist geeignet zur:

+ Yorbeugung und unterstiitzenden Behandlung von Verstopfung, Mushkel-
krampfen und Osteoporozse
titzenden Therapie von Gicht, Zuckerkrankheit, Har inen sowie
hen und subchronischen Leber- und Bauchspeich -
erkrankungen

Erhaltlich in Reformhiusern, Biolidden, Spar-Gourmet Markten und Apotheken.
Infes und Bezugsquellen unter: www.mehrnerheilwasser.com
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l I nterstutzung bekommen diese vom
Umweltinstitut Minchen: Nicht zu-
letzt dank einer grofden, 6ffentlich-

keitswirksamen Solidaritatskampagne

des Vereins ist die Causa Mals inzwischen
weltweit bekannt und wehrt sich erfolgreich
gegen alle Anfeindungen.

Denn fur uns als Umweltschutzorganisati-
on ist Mals die Blaupause fur viele weitere
pestizidfreie Gemeinden in Europa. Zwei
Agrarwissenschaftler und eine Biologin ar-
beiten zurzeit an einem europaweiten Netz-
werk pestizidfreier Regionen.

Ob es um den massiven Pestizideinsatz in
der Landwirtschaft geht, um Freihandelsab-
kommen wie TTIP und CETA, Bienengifte,
Gentechnik oder den Ausstieg aus der
Kohle- und Atomkraft: Wo die Umwelt
zugunsten von kurzfristigen Profitinteres-
sen leidet, wollen wir ein Gegengewicht sein!

Als Umweltschutzorganisation erreichen
wir unsere Ziele durch Aufklarungsarbeit,
offentlichkeitswirksame Kampagnen, Kla-
gen vor Gericht, juristische Gutachten, Bur-
gerinitiativen und Demonstrationen. Spen-
den und die regelméfiige Unterstiitzung

' Umweltinstitut Miinchen
i Gegen Pestizide, Gentechnik und Umweltzerstorung

Irgendwann hatte das kleine Dorf Mals in Sudtirol genug. Genug vom massiven
Pestizideinsatz in den allgegenwértigen Apfelplantagen der Region. Die Burgerinnen
und Burger des Dorfes erklarten sich kurzerhand zur ersten pestizidfreien Gemeinde
Europas. Und seitdem schlagen in Sudtirol die Wellen hoch, Bauernverbande und
die Pestizidlobby laufen Sturm gegen die Pestizidrebellen aus dem Vinschgau.

von iiber 7000 Fordermitgliedern sichern
unsere unabhéangige Arbeit.

Wenn auch Sie etwas fiir unsere Umwelt tun
mochten, finden Sie auf unserer Website
www.umweltinstitut.org viele Mitmach-Ak-
tionen und kostenloses Infomaterial zum
Bestellen und Verteilen.

Aktuell konnen Sie sich dort zum Beispiel
an unserer Kampagne gegen bienengefihr-
dende Ackergifte beteiligen.

Schauen Sie doch einmal vorbei.
Wir freuen uns auf Sie!

Infos und Kontakt:
Elisabeth Albrecht
Tel.: +49893077 4910

info@umweltinstitut.org
www.umweltinstitut.org
www.facebook.com/umweltinstitut.org

Spendenkonto (steuerlich absetzbar):
Umweltinstitut Miinchen e.V.

Bank fiir Sozialwirtschaft Minchen
IBAN: DE 70 7002 0500 0008 8311 01
BIC: BFSWDE33MUE
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Unsere Buchempfehlungen
Ratgeber fiir den Sommer

Wenn man gemutlich im Liegestuhl oder der Hangematte liegt, was gibt es da
Schoneres, als ein kuhles Getrank zu genieBen und ein gutes Buch zu lesen? Wenn
Sie mal, anstatt eines spannenden Romans, einen Ratgeber zur Hand nehmen
maochten, dann haben wir hier ein paar Buchtipps fir Sie (eines auch passend zum
Thema Vitalstoffe fur die Leber).
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REINIGUNG
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[LERY Sonnen-Yoga

von Marianne Vidya Scherer

Neue Erkenntnisse Uber die Sonne halten nicht nur die Wissenschaft in Atem. Die heilende
Kraft der Sonne hat auch groBe Bedeutung fUr unsere korperliche und psychische
Gesundheit. Zum Sonnen-Yoga gehéren Kérperubungen, das Sonnengebet und Asanas.

d Sie lernen, wie Sie Hand- und Atemtechniken integrieren kénnen.
Windpferd Verlag, ISBN 3893856080

Reinigung der Leber

von Akemi Watanabe

Die Leber ist das groBte Organ im menschlichen Kérper. Sie Ubernimmt viele wichtige
Aufgaben, um die Organe funktionsfahig zu halten. Ihre Hauptaufgabe ist die Entgiftung des
Korpers — keine einfache Aufgabe. Wenn die Leber entgiftet und gereinigt wird, werden damit
gleichzeitig alle anderen Organe im Korper unterstutzt, vor allem das Immunsystem.
CreateSpace Independent Publishing Platform, ISBN 1547201975

Erschaffe die beste Version von dir

von Ralf Bohimann

Mit simplen Analysetools kannst du herausfinden, an welchen Bereichen in deinem Leben
du arbeiten musst, und Strategien entwickeln, um Blockaden aus dem Weg zu rdumen,
Prioritaten zu Uberprifen, Starken zu bestimmen und Ziele zu definieren. Der Neustart in ein
gesundes und glickliches Leben.

Schliitersche Verlag, ISBN 3899938887

Demenz - weithin gefiirchtet
Wie man mit Hilfe von Lebensstil und Erahrung vorbeugen kann

Sowohl Bewegung als auch Erndhrung kénnen zumindest teilweise dazu
beitragen, dementiellen Symptomen vorzubeugen. So wurde in diversen
Studien nachgewiesen, dass eine Adipositas mit einem BMI iiber 30 das
Risiko fir Demenz um 91% erhoht.

Sogar normales Ubergewicht mit einem BMI iiber 25 fiihrt zu einem um
ein Drittel hoheres Risiko als bei Normalgewichtigen. Man geht davon aus,
dass es vor allem das Zuviel an Kohlenhydraten ist, das die Insulinpro-
duktion zu stark ankurbelt und in Langzeitfolge eine Demenz verursacht.

J
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ie Leber produziert pro Tag ca. 600
D ml Gallenfliissigkeit, die fiir eine
ungestorte Fettverdauung notwen-
dig ist. Ein Teil davon wiederum wird in der

Gallenblase gespeichert und von dort bei
Bedarf freigesetzt.

Neben der Gallenproduktion (Verdauungs-
forderung) erfullt die Leber jedoch noch
zahlreiche andere Aufgaben. So werden
etwa alle mit der Nahrung aufgenommenen
Stoffe nach der Zerlegung im Magen-Darm-
Trakt in die Leber transportiert und dort
einer weiteren Verarbeitung unterzogen.
Was der Korper benotigt, wird dabei heraus-
gefiltert bzw. verarbeitet und tber das Blut-
system weitergeleitet oder gespeichert. Was
der Korper nicht braucht oder ihm sogar
schadet wird so verandert, dass es gefahrlos
ausgeschieden werden kann.

Die Leber ist daher Entgiftungszentrale,
Stoffwechselorgan (z.B. zentrale Rolle im
Fettstoffwechsel) und Produktionsorgan
(z.B. Hormone, Eiweif3stoffe, Blutgerin-
nungssystem) sowie ein Speicherorgan (fir
Eiweif3, Glykogen, Spurenelemente z.B. Ei-
sen und Kupfer, Vitamine).

Eine Uberlastung der Leber bzw. Sto-
rungen der Gallensekretion und des Gal-
lenabflusses konnen sich in unspezifischen
Symptomen zeigen. Dazu gehoren Leistungs-
abfall, Apathie, Schwache und Mudigkeit,
Beschwerden im Oberbauch (vor allem nach
fettreichen Mahlzeiten), Bauchschmerzen,
Koliken, Sodbrennen, Vollegefuhl, Bla-
hungen.

Da die Haut aus naturheilkundlicher Sicht
einen Bezug zum gesamten Organismus hat,

Mikronahrstoffe fiir die Leber
| Welche Vitalstoffe unterstiitzen Leber und Galle?

:‘@; Die Leber erflllt viele Stoffwechselaufgaben. Sie produziert die Galle, entgiftet den

Korper und ist ein Speicherorgan. Ist die Leber in Mitleidenschaft gezogen, so merkt

1 man dies erst anhand von Blutuntersuchungen, da Leberstérungen keine Schmerzen

| verursachen. Aufgrund gestorter Entgiftungstatigkeit kann auch ein schlechtes
| Hautbild auf Leberprobleme hinweisen.

konnen Hautprobleme auf Probleme der
Ausscheidungsorgane (Niere, Leber Lym-
phe) hinweisen. Bei einer uberlasteten Le-
ber kann es zu Pickel und Hautunreinheiten
zwischen den Augenbrauen kommen. Auch
kalte Hande und Fufe in Verbindung mit
Abgespanntheit und Mudigkeit konnen auf
eine uberforderte Leber hinweisen.

Die grofdten Feinde der Leber sind Alko-
hol, fette Speisen und Zucker, Medika-
mente und Umweltgifte. Wenn man der
Leber Gutes tun will, dann sollte man versu-
chen, hier so wenig schadliche Substanzen
wie moglich aufzunehmen. Aber die Natur
hat Hilfsmittel bereit, die die Leber starken,
die Entgiftung unterstiitzen und die Regene-
ration dieses wichtigen Organes fordern.

Die Artischocke wurde bereits im 16. Jahr-
hundert als galletreibendes Naturheilmittel
erwahnt. Bedeutender Inhaltsstoff ist das
Cynarin, das durch die Bitterkeit zur Anre-
gung der Verdauungssafte fuhrt. Die Arti-
schocke schiitzt die Leber und fordert
deren Regeneration. Zudem hat sie viele
andere positive Eigenschaften wie blutfett-
senkende und antioxidative Wirkung.

Die Mariendistel ist ebenfalls eine sehr alte
Heilpflanze. Sie wird sogar zur unterstiit-
zenden Behandlung bei chronischer Hepa-
titis und anderen Lebererkrankungen
empfohlen. Ihre hervorragenden leberschut-
zenden und vor allem -regenerierenden
Eigenschaften machen sie zur wichtigsten
Leberpflanze. Die Mariendistel-Wirkstoffe
stabilisieren die Membranen der Leberzel-
len und stimulieren deren Neubildung,
wodurch die Regeneration ermoglicht wird.
Sie wirkt ebenfalls stark antioxidativ.



Der Lowenzahn wirkt entwéassernd und
fordert die Gallensekretion. In Teemi-
schungen ist er fast immer zu finden.

Eine nicht aus dem europaischen Raum
stammende, aber nicht weniger bekannte
Heilpflanze ist Kurkuma (Curcuma, Gelb-
wurzel). Sie wirkt stark galletreibend und
entzindungshemmend.

Mikronéahrstoffe helfen, Giftstoffe zu neutra-
lisieren. Zink fordert die Synthese des me-
tallbindenden Proteins Metallothionein, an
welches Schwermetalle gebunden und auf
natirlichem Wege aus dem Korper ausge-
schieden werden. Vitamin C aktiviert die in
der Leber fur die Entgiftung verantwort-
lichen Enzyme und tragt so zur Ausschei-
dung von Cyaniden, Formaldehyd, Nitrosa-
minen und Nikotin bei.

Als wichtigste Entgiftungszentrale ist die
Leber einer grofien oxidativen Belastung
ausgesetzt. Ausreichende Versorgung mit
Antioxidantien ist daher sehr wichtig. Dazu
zdahlen nicht nur Vitamin C und Zink son-
dern auch Vitamin E und Selen sowie
zahlreiche sekundéare Pflanzenstoffe.

Vitamin B6, B12 und Folsidure sind notwen-
dig fur den Energie- und Eiweif’- sowie
Glykogenstoffwechsel und unterstiutzen die
Leber. Vitamin B6 ist zudem wichtig fir den
Harnstoffzyklus, der ausschliefilich in der
Leber stattfindet und fur die Entgiftung des
Stickstoffs notwendig ist.

Cholin ist ein Nahrstoff, der unter anderem
zum Erhalt der normalen Leberfunktion
empfohlen wird. Er spielt eine Rolle im Fett-
und Homocysteinstoffwechsel.

Lecithin kann die Entgiftung unterstitzen
und Entzindungen verringern. Die posi-
tiven Auswirkungen auf die Leber sind
durch zahlreiche Studien untermauert. Es
ist wichtig fur den Fett- und Cholesterinstoff-
wechsel und unterstutzt so die Leber in ihrer
Funktion.

Eine Einschriankung des Alkoholkonsums
ist die erste Ma3nahme zur Entlastung der
Leber. Aber auch selbst einfach anmutende
Verhaltensanderungen wie ausreichend
schlafen und leichte Gymnastikibungen
konnen unterstiitzend dazu beitragen, dass
sich die Leber regenerieren kann.
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e Curcuma BIO

o . 80 Kapseln
AT iy PIN (A): 3435218

: - PIN (D): 06458987
ATRchocke % .

v B Artischocke

. : Compositum Essenz
_,#, s 4\ll.f : = 30 ml

LU PV

Acerola Vitamin C
200 Gramm
PZN (A): 2713632

Zink 30mg

60 Kapseln

PIN (A): 4193527
PZN (D): 10316052

PIN (A): 4039944

Espara GmbH « A-5020 Salzburg
Tel.: (+43) (662) 43 23 62
http://www.espara.com
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uch wenn die Sommergrippe keine
Ageféihrliche Erkrankung ist, so kann sie
doch mit starken Symptomen einher-
gehen. Oft ist auch der Magen-Darm-Trakt
beteiligt und neben Fieber, Husten und
Schnupfen kommt es unter anderem zu

Bauchschmerzen, Ubelkeit und Erbrechen.

Die Ausloser der Sommergrippe sind Viren,
die sich auch bei grofier Lufttrockenheit und
hohen Temperaturen sehr wohl fuhlen.
Echte Grippeviren hingegen reagieren emp-
findlich auf Warme und UV-Licht und daher
kommt es im Sommer nur in Ausnahmefl-
len zur echten Grippe.

Ausgedehnte Sonnenbader und Klimaanla-
gen konnen das Risiko fur Sommergrippe
erhohen. Die Sonnenbader schwéchen das
Immunsystem und die Klimaanlagen trock-
nen die Schleimhéaute aus, wodurch sie
anfalliger werden.

Wie beim grippalen Infekt im Winter so ist
auch bei Sommergrippe die erfolgreichste

| Sommergrippe
| Auch bei warmem Wetter nicht gegen Viren gefeit

i, | Unter dem Begriff Sommergrippe versteht man keine echte Grippe sondern es
B handelt sich um einen grippalen Infekt, eine Erkaltung, die nicht von Grippe- sondern
verschiedenen anderen Viren verursacht wird. Sind Schnupfen und Husten im Winter
schon lastig, so hat man im Sommer damit noch weniger Freude. Wer hutet schon
gerne das Bett, wenn andere am See liegen?

Therapie die Bettruhe. In Ruhe erholt sich
der Korper am besten und das Immunsys-
tem kann effektiv arbeiten.

Die lastigen Erkéltungssymptome behan-
delt man bevorzugt mit Pflanzenmitteln. Da
man sowieso viel trinken sollte ist es vorteil-
haft, sich Krautertees aus Salbei, Spitzwe-
gerich, Kamille, Lindenbliiten, Holunder-
bliiten oder sonstigen entziindungshem-
menden Kriutern zuzubereiten.

Haufig tritt die Sommergrippe auf, wenn
man vom stressreichen Arbeitsleben in den
entspannten Urlaub wechselt. Das durch
den Stress in Alarmbereitschaft gesetzte
Immunsystem wird in den Ferien ,,zuruck-
gefahren“ und so ist man in dieser Uber-
gangszeit besonders anfillig. ,,Leisure Di-
sease (Freizeitkrankheit)“, so der Fachaus-
druck fur Erkrankungen, die zu Beginn des
Urlaubs auftreten. Eine Starkung des Im-
munsystems mit entsprechenden Vitami-
nen ist sinnvoll, um diese Ubergangsphase
so gut wie moglich zu meistern.

BeiBen Sie ruhig zu
... denn bereits der Essensgeruch macht dick

Anderen beim Essen zusehen, wahrend einem sprichwdrtlich das Wasser
im Munde zusammenlduft — das ist nun vorbei. Wissenschaftler aus
Kalifornien haben festgestellt, dass dies nichts niitzt denn sobald man
Essen riecht, kann man bereits an Gewicht zunehmen.

Sobald wir Essen riechen, schaltet der Korper auf Speichermodus um,
d.h. angenehme Diifte fiihren dazu, dass im Korper das Fett nicht verbrannt
wird, sondern das Fettdepot erhalten bleibt.

Daher: sobald man Essen riecht, auch zubeiBen.




Zu viele Hauptlinge, zuwenig Indianer
Was es hedeutet, im Team zu arbeiten

Das Thema dréngt sich auf. Vor allem auch aus politischer Sicht. Denn den
Leitkulturen ermangelt es mehr und mehr an Fuhrungspersonlichkeiten. Und es
scheint dies ein Generationskonflikt zu sein. Unsere alteren Generationen finden [~
Leitpersonen (der Ausdruck ,FlUhrer hat ja ein [teils] schlechtes Image) durchaus
selbstverstandlich. Wahrend die nachfolgende Generation dagegen rebellierte.

abei ware das Thema vergleichswei-
D se einfach: jede Organisation beno-
tigt eine (wie immer geartete)
,<Kommandostruktur®. Oder anders: Leute,

die sich um den Kurs kimmern. Oder um
beim Thema zu bleiben: Hauptlinge.

Jetzt ist es aber so, dass eigentlich niemand
,hur Indianer” sein will. Denn das wéren ja
die Fufitruppen, die letztlich tun miussten,
was die Hauptlinge ausgetuftelt haben. Um
aber letztlich ,,Hauptling®“ sein/werden zu
konnen, miusste man sich dazu vom ein-
fachen Stammesmitglied in eine/diese Fuh-
rungsposition hochgearbeitet haben.

Die ,Aargauer Zeitung“ schrieb dazu so:
, Die Arbeitskultur hat sich in den letzten
Jahren fundamental gewandelt. [...] Das Pro-
blem: Wo keine Karriereleiter vorhanden
ist, gibt es keine Sprosse zum Aufstieg.
Daher dricken []... Unternehmen ihre Wert-
schatzung mit Titeln wie Chief Marketing
Officer oder Chief People Officer aus.*
[https://www.aargauerzeitung.ch/wirtscha
ft/zu-viele-haeuptlinge-zu-wenige-indianer-
130025125]

Man verleiht also irgendwelche Titel mit
einer undefinierten (d.h. eigentlich gar kei-

-

ner) Bedeutung. Man erschafft Hauptlinge.
Und Unterhduptlinge. Wobei der Haupt-
grund sein mag, Wichtigkeit zu vermitteln.

Und dann haben wir Situationen, wo derar-
tige (mehr oder weniger sinnvolle und/oder
aussagekraftige) Titel gar nicht offiziell ver-
geben werden, sich die Leute selbst solche
zulegen. Womit intern eine Hierarchie ge-
schaffen wird, die es ,,im wirklichen Leben*“
so gar nicht gibt. Was wiederum einen grof3-
en Vorteil birgt: es existieren keine Konkur-
renten. Man macht sich zu einem Hauptling
und keiner macht’s einem streitig.

Und gibt es keine expliziten Funktionen,
dann gibt es auch keine expliziten Verant-
wortlichkeiten, die im Ernstfall Gbernom-
men werden und fur die man letztlich ir-
gendwann gradestehen musste. Den letzten
beissen die Hunde. Sagt man so.

Und jeder Hauptling ist stets darauf bedacht,
auch Hauptling zu bleiben. Konkurrenz
(aber damit auch Nachfolge!) ist uner-
wunscht. Man ist und bleibt einzigartig und
hat keine Mitbewerber zu firchten. Was gut
funktioniert fir das einzelne Individuum.
Aber schlecht ist fur den ganzen Stamm.
Denn: was wire das fir ein Indianerstamm,
der hauptsachlich aus Hauptlingen besteht,
dem es aber akut an den einfachen India-
nern mangelt, die die (doch gar nicht so)
einfache Arbeit tun und dafir auch noch
den Kopf hinhalten sollten, wenn’s denn
eng wird?

Der Autor ist Grafiker und lebt mit seiner
Lebensgefahrtin und den beiden Hunden
am Rande von Salzburg.

Email: thomas.harlandner@bioblick.at
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