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Lehensqualitat trotz Rheuma

Unter Rheuma versteht man eine Vielzahl von Beschwerden am Stiitz- und
Bewegungsapparat mit ziehenden, reiffenden und flieffenden Schmerzen,
die oftmals eine Bewegungseinschriankung zur Folge haben.

Fettleber

Eine Fettleber ist die hiufigste chronische Lebererkrankung und zeichnet sich
durch Fetteinlagerung aus. Sie macht keine Beschwerden, kann aber gravie-
rende Folgen haben wie Entziindung und Leberzirrhose.

Bergamotte

Die Bergamotte ist ein Hybrid aus stifier Limette oder Zitronatzitrone. Sie wird
nicht als Obst verwendet (schmeckt sauer und bitter), sondern in erster Linie
zur Herstellung von étherischem Ol

Spitzwegerich
Spitzwegerich ist eine mehrjihrige, winterharte Pflanze, die bis zu 60 cm hoch

wird. Neben seiner hervorragenden Wirkung bei Erkiltungskrankheiten hat
der Spitzwegerich aber noch mehr zu bieten.

Mikronahrstoffe fiir die Milz

Die Milz gilt als Blutfilter und ist u.a. fiir unsere Abwehrkrifte enorm wichtig.
Sie liegt versteckt im linken Oberbauch tiber der linken Niere, wiegt nur ca. 200
Gramm und hat die Form einer Bohne.

KINDERN EINE CHANCE

Obwohl KINDERN EINE CHANCE dje grofdte rein ehrenamtliche Organisation
Osterreichs ist, ist sie einer breiten Offentlichkeit kaum bekannt. Kein Wunder,
denn 100% der Spendengelder werden in Uganda ausgegeben.

G’sunde Rezepte

Die Artischocke ist nicht jedermanns Sache - aber sie ist ein hervorragendes
Mittel, um die Leber in Schwung zu bringen und untersttitzt die Vorbeugemaf3-
nahmen gegen Fettleber.

Tyrosin

Tyrosin ist eine halb-essentielle Aminoséure, denn sie kann im Korper aus
anderen Aminosaduren aufgebaut werden. Tyrosin wird fiir die Bildung ver-
schiedenster Botenstoffe sowie von Proteoglykanen benotigt.

Zink
Zink ist wichtig fiir Wachstum und Regeneration von Korperzellen sowie fiir

das Immunsystem. Durch die Zufuhr von Zink kann man aber auch, so die
Experten, die Dauer einer Erkiltung um ca. ein Drittel verkirzen.

Komplementarmethoden: Tierkinesiologie

Die Tierkinesiologie (TKK) kann als wichtige Briicke zwischen Korper, Geist
und Seele dienen und hat sich als hilfreiches Werkzeug erwiesen, da verschie-
dene Blockade-Ebenen sowie die physische Ebene angesprochen werden

lliosakralgelenksyndrom

Das ISG-Syndrom ist eine Erkrankung des Kreuzbein-Darmbein-Gelenks.
Gehalten wird es von Muskeln, Sehnen, Bindern und Faszien (Bindegewebe,
das mit feinsten Nerven durchzogen ist).
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Sehr geehrte Leser!

Der ungewdhnliche Corona-Herbst ...

Seit der letzten Ausgabe hat sich viel ereignet und Corona, SARS-Cov-2, Covid-19,
Lockdown oder Cluster sind Schlagworter, die ihren festen Platz in unserem Alltag
gefunden haben. Haben sich die einen mit der Bedrohung abgefunden, leben die
anderen in standiger Angst. Die Auswirkungen auf unser Leben, unsere Psyche und

unsere sozialen Kontakte sind mannigfaltig.

ines ist aber sicher klar, ein gesunder,

vitaler Organismus kann mit viralen

Bedrohungen wesentlich besser fertig
werden als ein geschwaichter. Ein starkes
Immunsystem ist wichtig und daher haben
wir in unserem Lexikon auch Vitalstoffe ange-
fuhrt, die unsere Abwehrkrafte im Kampf
gegen Mikroorganismen unterstitzen.

Gerade in der kalten Jahreszeit melden sich
rheumatische Beschwerden verstarkt und
das Titelthema widmet sich diesmal den
unterschiedlichen Therapieansatzen, denn

ben und das G‘sunde Rezept. Buchtipps
und Webtipps runden die Informationen
der Aktuell- und Lexikon-Themen ab.

Wir wiinschen IThnen viele schone Herbstta-
ge und ausreichend Zeit fur herrliche Wan-
derungen, denn wie im Buch (s. Tipp) ,,Heil-
kraft der Alpen“ zu lesen, ist wandern nicht
nur schon, sondern auch erwiesenermafien
gesund.

In diesem Sinne, bleiben Sie gesund und
kommen Sie auch gut iiber die Wintermonate.

Schmerzmittel sind zuwenig - eine multimo- Ihr Verein BIOBlick
dale Therapie ist angesagt.
Sie konnen den Verein BIOBlick nattirlich
auch auf Facebook besuchen:

https://www.facebook.com/bioblick.at

ADRESSE « IMPRESSUM  ABONNEMENT - FRAGEN

O Senden Sie mir den jeweils neuen BIOBlick regelmaRig und kostenlos per Post

Unsere Serien sind wieder ebenso enthalten
wie die bewédhrten Gehirnjogging-Aufga-
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Wenn Sie den jeweils aktuellen BIOBlick als pdf-Download beziehen méchten - aus Umwelt-
schutzgriinden etwa - bestellen Sie bitte auf https://www.bioblick.at einfach unseren BIOBlick-
Newsletter. Wir informieren Sie dann iiber den Erscheinungstermin.

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

Verein BIOBIlick
Franz-Sauer-StralRe 46 « 5020 Salzburg, AT
https://www.bioblick.at * redaktion@bioblick.at
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Mit der Bekanntgabe Ihrer Daten und der Absendung stimmen Sie zu, dass Ihre personenbezogenen Daten wie Titel, Vorname, Nachname und Adresse bis auf Widerspruch
ausschlieflich zum Zweck der Zusendung der Zeitschrift BIOBlick auf der Rechtsgrundlage des von Ihnen abgeschlossenen Abonnements durch den Verein BIOBIick,
Franz-Sauer-StraBe 46, 5020 Salzburg erhoben und verarbeitet werden. Eine Weitergabe fiir werbliche Zwecke an andere Empféanger erfolgt nicht. Ausgenommen hiervon ist
das Niederdsterreichische Pressehaus und wirtschaftsiibliche Transportdienstleister, welche Ihre Anschrift von uns erhalten, um die Zeitschrift ordnungsgemas zustellen zu konnen.
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Sie haben das Recht auf Auskunft, Berichtigung, Loschung und Einschrénkung der Verarbeitung der personenbezogenen Daten. Zudem haben Sie jederzeit das Recht auf
Widerspruch gegen die Verarbeitung Ihrer personenbezogenen Daten und kénnen die erteilte Einwilligungserkldrung mit Wirkung fiir die Zukunft abéndern oder gdnzlich widerrufen.
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Z u den rheumatischen Erkrankungen
zahlen vier grofie Gruppen: die ent-
ziindlich-rheumatischen Erkran-
kungen, die auf Autoimmunreaktionen
zuruckzufuhren sind, die degenerativen
rheumatischen Erkrankungen (wie z.B.
Arthrose), die Stoffwechselstorungen, die
rheumatische Beschwerden hervorrufen
(wie z.B. Gicht) und die nicht-entziind-
lichen Erkrankungen der Weichteile (z.B.
Fibromyalgie), auch Weichteilrheumatis-
mus genannt. Mehr als 400 Erkrankungen
werden zum rheumatischen Formenkreis
gezahlt. Nachfolgend beschranken wir uns
auf die rheumatisch-entztindlichen Erkran-
kungen der Gelenke.

Die rheumatischen Gelenkserkrankungen
haben immer einen chronischen Verlauf
mit immer wiederkehrenden Gelenks-
schmerzen und zunehmender Bewegungs-
einschriankung. Daher ist es wichtig, die
Schmerzen in den Griff zu bekommen
und die Mobilitit so gut wie moglich auf-
recht zu erhalten. Dies verbessert die Le-
bensqualitiat der Betroffenen immens.

Lebensqualitat trotz Rheuma

.~ 1 | Wenn die schmerzenden Gelenke zur Qual werden
‘ Unter Rheuma versteht man keine ,einzelne“ Erkrankung, sondern es werden

darunter eine Vielzahl von Beschwerden am Stutz- und Bewegungsapparat mit
ziehenden, reiBenden und flieBenden Schmerzen zusammengefasst, die oftmals
eine Bewegungseinschrankung zur Folge haben. Daher ist die korrekte Bezeichnung
auch ,Krankheit des rheumatischen Formenkreises®.

Bei Verdacht auf eine rheumatische Erkran-
kung sollte man die Hilfe eines Arztes oder
Therapeuten suchen, denn fruhzeitige Be-
handlung ist sehr wichtig, um den Verlauf
zu verlangsamen. In der Akutphase werden
Schmerzmittel verabreicht und als Dauerthe-
rapie verwendet man Basistherapeutika wie
z.B. Methotrexat.

Viele Rheumatiker greifen, um Nebenwir-
kungen zu vermeiden bzw. abzuschwéchen,
auf pflanzliche Mittel zuruck. Dies sollte
immer in Absprache mit dem behandelnden
Arzt/Therapeuten erfolgen. Teufelskralle
und Weihrauch sind hier besonders zu
nennen, aber auch Pflanzen wie Lowen-
zahn, Brennnessel oder Cayenne-Pfeffer
haben ihre Berechtigung.

Weihrauch (Olibanum) ist das Harz des
Weihrauchbaumes (Boswellia), der im ara-
bischen Raum und in Indien beheimatet ist.
Den meisten Menschen wird Weihrauch
heutzutage nur noch im Zusammenhang
mit religiosen Riten ein Begriff sein. Doch
Weihrauch hat auch noch Anderes zu bieten.

T S We%hrﬂllch
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In den historischen Schriften wurde Weih-

rauch immer wieder auch als Arzneimittel
genannt. Die grofen Arzte Hippokrates,
Galen und Dioskurides schéitzten den Weih-
rauch ebenso wie die ayurvedische Medizin,
die ihn seit langem bei Rheuma, Arthritis,
Gicht, entziindeten Wunden und Ge-
schwiiren einsetzt.

Die entzindungshemmenden  Eigen-
schaften sind in erster Linie auf die im
Weihrauch enthaltenen Boswelliaséiuren
zuruckzufuhren. Forscher haben festge-
stellt, dass diese Boswelliasduren die Produk-
tion von Leukotrienen hemmen. Leukotrie-
ne sind spezielle Mediatoren (Botenstoffe),
die fur die Aufrechterhaltung chronisch-
entzindlicher Erkrankungen wie z.B. Rheu-
ma oder Colitis ulcerosa verantwortlich
gemacht werden. Sie spielen auch eine Rolle
bei allergischen Erkrankungen (z.B. Asthma
bronchiale). Leukotriene sorgen fur eine
Aufrechterhaltung der Entzindung, indem
sie Entzundungszellen an den Ort der Ent-
zundung holen, Fresszellen aktivieren und
die Durchlassigkeit der Gefafie erhohen,
wodurch es zu Schwellungen kommt.

Neben der Hemmung der Leukotrienpro-
duktion kommt es auch zu einer Hemmung
der Komplementreaktion. Das Komplement-
system gehort zum humoralen, unspezi-
fischen Teil der Immunabwehr. Mit Hilfe
von Weihrauch nehmen Gelenksschmer-
zen und Schwellungen ab, die Morgenstei-
figkeit wird reduziert und das Allgemeinbe-
finden gebessert.

Auch die Brennnessel hat entzindungshem-
mende Wirkstoffe, die ebenfalls die Leuko-
trienproduktion aber auch andere entzun-

dungsforderne Botenstoffe beeinflussen.
Daher hat die Kommission E die Brennnes-
sel als unterstiitzendes Mittel bei rheuma-
tischen Beschwerden indiziert.

Die afrikanische Teufelskralle wird traditi-
onsgemalfd bei schmerzhaften Gelenksbe-
schwerden, Sehnenzerrungen und leichten
Verstauchungen verwendet. Sie wirkt ent-
zindungshemmend, schmerzlindernd und
verbessert die Beweglichkeit der Gelenke.

Die physikalische Therapie bei Rheuma
besteht in Kéltebehandlungen und Warme-
therapie. Im akuten Entziindungsstadium
lindern Kaltemanschetten, Eispackungen,
kalte Gusse und Wickel die Gelenksbe-
schwerden. Generell kommen aber eher die
warmenden Therapiemethoden zum Ein-
satz. Sie dienen dazu, den Stoffwechsel
anzuregen, die Durchblutung zu fordern,
die Muskulatur zu entspannen und dadurch
die Schmerzen zu lindern. Fango und Moor
kommen hier ebenso zum Einsatz wie Giis-
se, Wickel, Biader und Infrarot, Ultraschall
und Hochfrequenztherapie.

Da es sich um ein chronisches Geschehen
handelt, sind selten Einzeltherapiemafinah-
men zielfihrend. Es geht nicht nur um die
Gabe von Schmerzmitteln, sondern um die
Kombination verschiedenster Mafinah-
men wie Physiotherapie, Ergotherapie, Ver-
haltenstherapie und Entspannungstraining.
Auch Psychotherapie gehort zu einer moder-
nen Rheumatherapie dazu, denn immer
mehr erkennt man, dass auch Mudigkeit
und depressive Verstimmung zu den Symp-
tomen einer entziindlichen rheumatischen
Erkrankung zdhlen. So konnen z.B. die an
der Entzindung beteiligten Botenstoffe
Depressionen auslosen und Schmerzen die-
se naturlich verstarken.

Besser mit Rheuma zu leben bedeutet vor
allem, gezielt Vorsorge zu betreiben, damit
der Schaden an den Gelenken so langsam
wie moglich von sich geht und die Beweg-
lichkeit lange erhalten bleibt. Die Lebensqua-
litdt der Rheumatiker wird deutlich gebes-
sert, wenn Ihnen die Angst vor den Schmer-
zen genommen wird.




| Fettleher

s gibt 2 Arten von Fettleber, die eine
E ist alkoholbedingt und hier ist natiir-
lich Alkoholkarenz die wichtigste
Therapie. Die zweite Form der Fettleber ist
die sogenannte nichtalkoholische Fettle-

ber, bei dieser sind vor allem Ubergewicht
und Diabetes Typ 2 die Hauptverursacher.

Und hier sind wir auch schon bei den Vor-
beuge- bzw. Therapiemafinahmen. Beson-
ders wichtig ist es, die Blutzuckerwerte in
Griff zu bekommen und Ubergewicht zu
reduzieren. Fettstoffwechselstorungen
mussen entsprechend behandelt werden.

Die Erndhrungstherapie bei Fettleber ist
einfacher als gedacht. Auch wenn es eine
Umstellung von Gewohnheiten bedeutet, so
ist sie dennoch leicht durchftithrbar. Wichtig
ist eine Kalorienreduktion, sowie die Reduk-
tion von Fett und Zucker. Anstelle von tie-
rischen Fetten sollten pflanzliche Fette ver-
wendet werden. Gemuse und Vollkornpro-
dukte mit vielen Ballaststoffen sind zu bevor-
zugen. Beim Obst sollte man auf zucker-
arme Obstsorten wechseln wie Apfel, Bee-

{ Wie beugen wir dieser vor?

Eine Fettleber ist die haufigste chronische Lebererkrankung und sie zeichnet sich,
wie der Name schon sagt, durch Fetteinlagerung aus. Sie macht keine Beschwerden,
kann aber gravierende Folgen haben wie Entzindung und Leberzirrhose. Es gibt
“ keine Medikamente gegen die Fettleber, aber mit Hilfe geeigneter Ernahrung kann
| man nicht nur der Fettleber vorbeugen, sondern sie auch wieder riickgangig machen.

ren, Wassermelonen, Kiwi und Orangen.
Bananen, Birnen, Weintrauben, Ananas
oder Honigmelonen sind zuckerreich und
sollten eher eingeschriankt werden.

Industriell verarbeitete Lebensmittel wie
Fertiggerichte und Fast Food enthalten
meist viel Fett und Zucker - oft in versteck-
ter Form. Bei einer Fettleberdiat streicht
man Fertigprodukte am besten géanzlich aus
dem Speiseplan. Im Grunde handelt es sich
bei der Fettleber-Erndhrung um jene Ernéh-
rung, die allgemein fur gute Gesundheit
empfohlen wird.

Ubergewichtige Personen kénnen mit mode-
ratem Ausdauertraining wie Wandern,
Radfahren oder Schwimmen den Kalorien-
verbrauch steigern und so langsam aber
stetig ihr Gewicht verbessern. Muskelauf-
bautraining ist ebenso wichtig, denn mehr
Muskelmasse bedeutet mehr Grundumsatz
und das erleichtert das Halten des Ge-
wichtes. Bewegung erginzt die Fettleber-
Diat auf sinnvolle Weise.
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Bergamotte

Bittere Zitrusfrucht mit fettsenkender Wirkung

Die Bergamotte ist eine Zitrusfrucht, die vermutlich als Hybrid aus stBer Limette oder
Zitronatzitrone und Bitterorange entstanden ist. Sie wird nicht als Obst verwendet
(schmeckt sauer und bitter), sondern in erster Linie zur Herstellung von atherischem
Ol. 90 Prozent der Weltproduktion an Bergamotte stammen aus dem italienischen

Kalabrien.

ie Bergamotte-Ol-Produktion geht
D zuruck ins beginnende 18. Jahrhun-
dert. Wesentlich junger ist die Er-
kenntnis, dass die Bergamotte auch den
Blutfettspiegel positiv beeinflusst. Verant-

wortlich dafur sind die in der Bergamotte in
grofder Menge enthaltenen Polyphenole.

Polyphenole sind sekundéare Pflanzenstoffe
mit einem breiten Spektrum an gunstigen
Effekten auf den menschlichen Organismus.
Polyphenole werden unterteilt in Flavono-
ide und Phenolsiduren. Die Bergamotte
enthalt besonders viele Flavonoide. Dazu
gehoren z.B. Naringin, Neoeriocitrin, Neo-
hesperidin.

Dass Zitrusfruchte reich an Flavonoiden
sind, ist schon lange bekannt. Daher werden
Zitrusfruchte auch schon lange in Verbin-
dung gebracht mit einer Stirkung der Ab-
wehrfunktion und einer Unterstiitzung
des Herz-Kreislauf-Systems. Die Bergamot-
te hat sich nun besonders hervorgetan im
Hinblick auf eine Verbesserung der Blut-
fettwerte. In Italien, dem Hauptanbaugebiet
der Bergamotte, wird diese Zitrusfrucht
traditionsgemaf’ zur Behandlung von ver-
schiedensten Erkrankungen angewendet,
wie z.B. Fieber, Halsentzindung, Hautinfek-
tionen und Infektionen der Atemwege und
der Harnwege.

Der Bergavit® Bergamotte-Extrakt der Fir-
ma Bionap in Italien hat standardisierte
Flavonoidgehalte und seine positiven Ef-
fekte auf die Blutfettwerte sind durch Studi-
en nachgewiesen. Die fur die Herstellung
verwendeten Bergamotten stammen aus
Kalabrien.

Die Studien dokumentieren deutlich, dass
mit Hilfe von Bergamotte-Extrakt das Lipo-
proteinprofil verbessert werden kann. Der
Gesamt-Cholesterinspiegel sowie der LDL-
Cholesterinspiegel werden gesenkt und der
Wert an HDL-Cholesterin wird erhoht. Die
Untersuchungen zeigen zudem, dass auch
die Triglyceride mit Hilfe von Bergamotte-
Extrakt gesenkt werden konnen. Ein sehr
wichtiger Aspekt ist die positive Beeinflus-
sung des cIMT durch BergaVit®. Innerhalb
einer relativ kurzen Zeit, 6 Monate, konnte
die Intima-Media-Dicke der Carotis (cIMT)
reduziert werden. Dieser Wert gibt einen
Hinweis auf Gefafiverdnderungen (Arterio-
sklerose) in der Halsschlagader.

Die Bergamotte wirkt vermutlich tiber eine
Hemmung der HMG-CoA-Reduktase (das
Enzym, das fur die Cholesterolsynthese
verantwortlich ist). Dies ist das Enzym, das
auch mit Hilfe von Statinen gehemmt wird.
Bergamotte-Extrakt wirkt aber nicht selektiv
nur an diesem Enzym, sondern wesentlich
breiter. Die Flavonoide aktivieren Sirtuin-1,
das in weiterer Folge ein Enzym anregt, das
als Regulator fir den Zellstoffwechsel fun-
giert. Das fihrt zu einem Fettsdureabbau
und zu einer reduzierten Produktion von
VLDL. Flavonoide aktivieren auch, so
zeigten bereits frihere Studien, die Protein-
kinase-C, die unter anderem dazu beitragt,
dass LDL aus dem Blutkreislauf in die Zelle
aufgenommen wird. Und noch verschie-
dene weitere Wege werden diskutiert, um
zu erklaren, wie Bergamotte den Choleste-
rinspiegel senken kann.

Die Flavonoide der Bergamotte haben starke
antioxidative sowie entziindungshem-
mende Wirkung. Sie wirken auch positiv auf
das Endothel (die Innenschicht der Blutge-



fafie). Die Produktion von Sauerstoffradi-
kalen in den Blutgefaffwanden wird ge-
bremst, die Stickstoffmonoxid-Produktion
der Endothelzellen wird gefordert (NO wirkt
gefaflerweiternd) und entztindlichen Veran-
derungen vorgebeugt.

Die Bergamotte spielt daher eine wichtige
Rolle in der Vorbeugung von Arteriosklero-
se und sie ist, so die Untersuchungsergeb-
nisse, nebenwirkungsfrei. Als kleiner Neben-
effekt zeigt sich auch eine Reduktion des
Korpergewichtes. Man vermutet zudem
eine gunstige Beeinflussung der Blutglucose-
Werte, hierzu fehlen aber noch aussagekraf-
tige Untersuchungen.

Die Studien haben gezeigt, dass, bei leich-
teren Hyperlipiddmien der Bergamotte-Ex-
trakt alleine ausreicht, um eine Blutfettsen-
kung zu erreichen. In schweren Fallen wird
er gemeinsam mit Statinen empfohlen, wo-
bei diese in einer niedrigeren Dosis verwen-
det werden konnen als bei alleiniger Verab-
reichung und daher das Nebenwirkungsrisi-
ko sinkt.

Festgestellt wurde auch, dass man Bergamot-
te mindestens 1 bis 6 Monate zu sich neh-
men muss, damit es zu den gunstigen Aus-
wirkungen kommt. Der Gehalt an Flavono-
iden ist sehr wichtig, denn davon sollten ca.
150 mg pro Tag zu sich genommen werden.
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Spitzwegerich
Wenn dich der Husten plagt

Der lateinische Name des Spitzwegerich, Plantago lanceolata, deutet auf die
Ahnlichkeit der schmalen, langlichen Bléatter mit einer Lanze hin — und diese sind
auch das Erkennungsmerkmal. Spitzwegerich ist eine mehrjdhrige, winterharte
Pflanze, die bis zu 60 cm hoch wird. Neben seiner hervorragenden Wirkung bei
Erkaltungskrankheiten hat der Spitzwegerich aber noch mehr zu bieten.

er Spitzwegerich wird seit altersher
D als Heilpflanze verwendet und man

schatzt ihn heute vor allem wegen
seiner schleimlosenden und entziindungs-
hemmenden Eigenschaften. Deshalb ist er
auch in vielen Erkéltungsmitteln enthalten.
Nicht umsonst wird er auch als Lungenblatt
bezeichnet. Er enthélt Schleimstoffe, die bei
Entziindungen der Atemwege reizlindernd
wirken. Die Schleimstoffe legen sich auf die
gereizte Schleimhaut der Atemwege und
schitzen dadurch vor weiteren Reizungen.

Spitzwegerich ist vor allem bei trockenem
Husten hilfreich. Er hilft dabei, dass sich der
Schleim 16st und kann sogar die Bronchien
erweitern. Spitzwegerich enthéalt auch Kie-
selsdure, welche das Lungengewebe festigt
und er wirkt immunstarkend. Spitzwege-
rich wird fiar Brust, Luftrohre und Rachen
empfohlen und kommt héaufig als Husten-
saft aber auch als Tee zur Anwendung.
Setzt man den Spitzwegerich im kalten Was-
ser fur 2 Stunden an und kocht dann kurz
auf, konnen sich die hustenreizlindernden
Schleimstoffe besonders gut losen. Man

kann ihn aber auch, wie gewohnt, mit ko-
chendem Wasser Uibergiefien und 5 bis 10
Minuten ziehen lassen.

Spitzwegerich starkt auch unsere Nerven.
Er sorgt fur mehr Geduld und hilft bei
allgemeiner Korperschwache. Sogar als
»grunes Pflaster” kann Spitzwegerich ver-
wendet werden, um kleinere Schiirfwunden
oder Insektenstiche zu versorgen. Dazu wird
ein sauberes Blatt eingerollt, damit der Pflan-
zensaft austritt und dann auf die Wunde
bzw. den Stich gelegt. Seine wichtigsten
Inhaltsstoffe sind Schleimstoffe, Gerbstof-
fe, Bitterstoffe und das Glykosid Aucubin.

Die wichtigsten Wirkungen von Spitzwege-
rich zusammengefasst:

entziindungshemmend

reizlindernd

antibakteriell

adstringierend (zusammenziehend)
hustenstillend

e krampflosend (spasmolytisch)

e leberschiitzend
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ie Milz ist ein Organ des lympha-
D tischen Gewebes, das, ihrer Aufgabe

gemalf’, stark durchblutet ist. Sie ist
von einem dunnen, straffen Bindegewebsge-
flecht (der Milzkapsel) umgeben, von der
Gewebebalken in das Innere (die Milzpulpa)
ziechen. Man kann die Milz mit einem

Schwamm vergleichen.

Das Blut wird in sie hineingepresst und die
jungen, funktionsfdahigen roten Blutkorper-
chen gelangen durch das Trabekelsystem
problemlos hindurch. Die alteren Zellen
hingegen bleiben hiangen und werden abge-
baut. Sogar kleine Blutgerinnsel konnen so
aus dem Blutkreislauf entfernt werden und
stellen damit keine Gefahr mehr dar. Den
Abbau ibernehmen die sogenannten Makro-
phagen (die grofien Fresszellen), die sogar
Recyling betreiben und ,,wertvolle® Baustof-
fe wieder fur den Aufbau neuer Blutzellen
bereitstellen.

Die zweite wichtige Aufgabe der Milz ist ihre
Mithilfe bei der Abwehr von Krankheitser-
regern. Die Milz ist zum einen ein Speicher-

¥, | Mikronahrstoffe fiir die Milz

Das unscheinbare Organ ist enorm wichtig

Sie ist klein, man fuhlt sie nicht, man merkt sie nicht, man spurt sie nicht — aber
dennoch spielt sie eine wichtige Rolle in unserem Korper. Die Milz gilt als Blutfilter
| und ist fur unsere Abwehrkrafte enorm wichtig. Sie liegt versteckt im linken Ober-
‘| bauch Gber der linken Niere und direkt unter dem Zwerchfell. Die Milz wiegt nur ca.
200 Gramm und hat die Form einer Bohne.

ort fur wichtige Abwehrzellen - die Mono-
zyten - und zum anderen findet in ihr die
Differenzierung und Vermehrung der B-
und T-Lymphozyten statt. Es gibt noch eine
dritte Aufgabe der Milz, die jedoch nur im
Embryonalstadium vorkommt: Blutbil-
dung. Ab der Geburt ibernimmt das Kno-
chenmark diese Funktion dann alleine.

Unsere Milz spurt man normalerweise nicht,
nur wenn es zu Seitenstechen kommt, dann
ist das ein Hinweis darauf, dass die Milz
stark durchblutet ist und anschwillt.
Schmerzen im Bereich des Oberbauchs
bzw. unter dem Rippenbogen kénnen auf
eine Vergrofierung oder Erkrankung der
Milz hindeuten. Zu einer Vergroflerung
kommt es oft aufgrund einer Entziindung,
die durch Infektionen ausgelost wird. Sie ist
meist kein eigenstindiges Krankheitsbild,
sondern Symptom einer Infektion (z.B. in-
fektiose Mononukleose) oder wird durch
Tumore des Immunsystem verursacht.

Ein Milzriss und ein Milzinfarkt verursa-
chen akute starke Schmerzen im Oberbauch.

leisten.

Weihrauch bei Arthrose
Boswellia serrata trégt zur Symptomlinderung bei

Dass Weihrauch bei chronisch-entziindlichen Erkrankungen hilfreich ist,
ist allgemein bekannt. Deshalb wird er auch gerne bei Rheuma empfohlen.
Doch auch bei degenerativen Gelenksabniitzungen kann er gute Dienste

Eine Studie aus Indien zeigt, dass Schmerzen und Gelenksteifigkeit bei
Kniegelenksarthrose reduziert werden. Im Rdntgen zeigte sich ein
Riickgang der degenerativen Knochenveranderungen und das C-reaktive
Protein (Entziindungsmarker) im Blut nahm ab.




Ein Milzriss, meist durch einen Unfall, hat
eine lebensbedrohliche Blutung zur Folge,
da die Milz so gut durchblutet ist. Im Rah-
men einer Notoperation muss die Milz ent-
fernt werden. Auch wenn sie wichtige Aufga-
ben erfillt, so ist sie dennoch nicht lebens-
notwendig und Personen ohne Milz kon-
nen ein normales Leben fiihren. So tber-
nimmt die Leber z.B. den Abbau der roten
Blutkorperchen und unser Abwehrsystem
ist ja zum Gluck auf mehreren Schienen
aufgebaut. Dennoch ist es fur Personen ohne
Milz ratsam, sich gegen bestimmte Infekti-
onen zu impfen, denn z.B. fur Pneumokok-
ken-Lungenentzindung ist das Risiko doch
erhoht.

Was tut unserer Milz gut?

Alles, was das Immunsystem starkt, ist auch
eine Wohltat fir unsere Milz. Vitaminreiche
Erndhrung ist naturlich optimal und da
regelmafiige korperliche Aktivitat das Im-
munsystem positiv unterstutzt, profitiert
die Milz auch von taglichen Bewegungsein-
heiten. Laut chinesischer Medizin ist die
Milz dafiir zustandig, die aufgenommene
Nahrung in Lebensenergie, das sogenann-
te Qi, zu verwandeln. Dafiir ist gesunde
Ernahrung wichtig sowie langsames Essen
und gutes Kauen. Gewlrze wie Koriander,
Kardamom und Zimt kénnen die Milz
stirken. Wer seiner Milz etwas Gutes tun
mochte, verzichtet nicht auf das Frihstuck,
sondern isst hier bevorzugt eine warme
Speise (z.B. Porridge). Gemiuse und Obst
sollten nicht roh, sondern besser gekocht

verzehrt werden. Es gibt Lebensmittel, die
besonders gut fur die Milz geeignet sind.
Dazu zidhlen Kartoffeln, Hafer, Hirse, Gerste,
Fenchel, Forelle, Huhn, Honig, Datteln, Kur-
bis, Linsen, Reis ...

Gut ist auch ein Tee aus Fenchel, Kiimmel
und Anis oder ein Ingwertee, denn auch
Ingwer zahlt zu den warmenden Gewurzen
und die Milz braucht viel Wiarme. Als Zwi-
schenmahlzeit sind Niisse und Trockenobst
eine gute Moglichkeit, das Milz-Blut und die
innere Mitte zu starken.

Unter den Heilpflanzen sind vor allem das
Heidekraut und der Borretsch zu nennen,
wenn es um die Milz geht. Heidekraut wird
bereits von Tabernaemontanus als Blume-
lein gelobt, das Milzstichtigen hilft. Aber
nicht nur von ihm, sondern von vielen
Krauterkundigen des Mittelalters wurde das
Heidekraut empfohlen, wenn es um Mittel
gegen Milzbeschwerden ging. Die blutreini-
gende Wirkung wird von den mittelalter-
lichen Arzten besonders hervorgehoben und
auch Krauterpfarrer Kneipp hat aus diesem
Grund das Heidekraut hochgeschétzt. Auch
wenn das Heidekraut etwas in Vergessenheit
geraten ist, die entziindungshemmende,
blutreinigende und harntreibende Wir-
kung wird immer wieder beschrieben.

Die Volksheilkunde empfiehlt den Bor-
retsch als milzanregendes Mittel und die
Wegwarte, eine allgemein stoffwechselanre-
gende Pflanze, beeinflusst die Milz ebenfalls
positiv.
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Wegwarte, Melisse,
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Heidekraut
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pagnen oder groBe Plakate.

as Credo der Griinder Stefan Pleger
D und Gabi Ziller ist ,Bildung ist der

Schlussel zur Entwicklung®. 2008
haben sie mit einer kleinen Gruppe Enga-
gierter den Verein gegrundet. Wahrend in
Osterreich nach wie vor alles ehrenamtlich
organisiert ist, arbeiten in Uganda bereits
uber 300 Mitarbeiterinnen und Mitarbei-
ter an den verschiedenen Standorten der
Organisation. Zehn Schulen sind es, die der
Verein mittlerweile in Uganda betreibt,
neun Kindergarten, Lehrwerkstéatten fir die
Bereiche Tischlerei, Schlosserei, Schneide-
rei, Friseur und Schusterei sowie ein grofies
Brunnenbauprojekt.

Besonders stolz ist der Verein auf das, was
im Bereich Behindertenarbeit geleistet
wird. Neben drei Schulen fir korperlich und
geistig behinderte Kinder gibt es eine Schu-
le fiir gehorlose Kinder. ,,Kinder mit Behin-
derung haben es in einer Gesellschaft, wo es
ohnehin an allen Ecken und Ende fehlt,
besonders schwer. Sie konnen nichts zum
Familieneinkommen beitragen und werden
deshalb oft vernachlassigt®, erklart Pleger.

,Etwa 1200 Patenschaften hat der Verein
bisher hauptsichlich in Osterreich und
Deutschland vermittelt. Durchschnittlich
sind es 10 Euro, die der Verein pro Monat

i Kindern eine Chance
{ Bildung ist der Schliissel zur Entwicklung

Obwohl KINDERN EINE CHANCE - eine Hilfsorganisation 2008 von Stefan Pleger
und Gabi Ziller gegriindet - die groBte rein ehrenamtliche Organisation Osterreichs
ist, ist sie einer breiten Offentlichkeit kaum bekannt. Kein Wunder, denn 100% der
Spendengelder werden in Uganda ausgegeben. Da bleibt kein Geld fur Werbekam-

braucht, um ein Kind in die Schule schicken
zu konnen, es mit Schulsachen und Schulu-
niform ausstatten zu konnen und dafir zu
sorgen, dass das Kind taglich eine warme
Mahlzeit erhalt“, schildert Gabi Ziller.

Im Laufe der Zeit wurde das Aufgabengebiet
der Organisation immer breiter. So wurde
etwa vor vier Jahren damit begonnen,
Brunnen zu bohren. Derzeit sind es bereits
uber 80 gebohrte Tiefbrunnen, die KIN-
DERN EINE CHANCE an die Bevolkerung
ubergeben konnte. Doch nicht nur das.
Jugendliche wurden ausgebildet, um die bis
zu 90 Meter tief gebohrten Brunnen zu
warten und zu reparieren. Das Programm
zeigt Erfolg. So konnten neben den neu
entstandenen Brunnen bereits 115 seit lan-
gem nicht mehr funktionierende Brunnen
wieder rehabilitiert werden.

In Uganda sterben 5 von 100 Kindern noch
ehe sie ihren 5. Geburtstag feiern. Todesur-
sache Nummer eins ist verunreinigtes Was-
ser. Daher will KINDERN EINE CHANCE
hier zukiinftig noch mehr tun und weitere
Brunnen rehabilitieren und auch neue Brun-
nen bohren. Oft sind es nur 200,- oder 300,-
Euro um einen jahrelang nicht mehr funkti-
onstuchtigen Brunnen wieder nutzbar zu
machen.

KINDERN EINE CHANCE
Blasius-Ho61zl-Weg 16

6176 VOls, Austria
https://www.kinderneinechance.at
kontakt@kinderneinechance.at

Raiffeisenbank - BIC: RZTIAT22260
IBAN: AT87 3626 0000 0054 0302
Ihre Spende ist steuerlich absetzbar!
Osterr.Spendengiitesiegel Nr.05937



Gehirn-Jogging
Mental beweglich hleiben

Auch in den Herbst hinein méchten wir uns mit einigen Kleinigkeiten geistig fit halten.
Bei den Bruckenwdrtern soll das ,Bindeglied” gefunden werden, die Anagramme
sind ,verschuittelte“ Worter, die geradezustellen sind und unser Rebus soll Uber zu
ertufteInde Bilder erneut einen Ausspruch liefern. Die Auflésungen finden Sie dann
wie gewohnt auf Seite 14.

Briickenworter Anagramm

Bei den folgenden Wortpaaren ,fehlt* ein Stellen sie die Abfolge der Buchstaben in den
Mittelteil. Finden sie diesen und sie erhalten nachfolgenden Wortern wieder richtig und
je zwel unabhéangige, zusammengesetzte Wor- formen sie so aus den Anagrammen wieder

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

1. GLOCKEN PLATZ PUSSMETION
2. GAST TUR REFOBENKARK
3. BADE TASCHE TRINDECHARTE
4. MALZ KRUG KELPSAALBEL
5. HAUS GARTEN DWITUSWENN
Rebus

Beim nachstehenden Rebus (“Bilderratsel”) sind die dargestellten Objekte/Begriffe wie
angegeben zu verdndern, sodass sich ein Zitat des Komikers Heinz Erhardt ergibt.




kochen ist.

Uber Artischocken

Bevor es ans Kochen geht, noch ein paar Tipps im
Umgang mit der Artischocke. Beim Kauf sollten
diese méglichst komplett geschlossen sein und sich
hart anflhlen. Ist auch noch ein Stiel an der Artischo-
cke, so ist das erfreulich, denn mit einem Spargel-
schaler geschalt, schmeckt er nach der Zubereitung
fast so lecker wie der begehrte Artischockenboden.
Es reicht, nur die duBeren, harten Blatter abzubre-
chen und die dornigen Spitzen abzuschneiden,
alles andere kann gegessen werden. Beim An-
schneiden verfarben sich die Schnittflachen sehr
schnell braun. Wen das stort, der reibt sie gleich
nach dem Schneiden mit Zitronensaft ein oder legt
sie in eine Schissel mit Zitronen- oder Essigwasser.

(weitere Losungsmaoglichkeiten
sind aber durchaus vorstellbar)

Bruckenworter: Zahlenreihen: Rebus:

1. GLOCKEN - SPIEL - PLATZ NEPOTISMUS Sieb + Tur>Dir + Ofen +
2. GAST - HAUS - TUR BORKENKAFER Nacht>Nicht + Ball + [“es”]
3. BADE - MANTEL - TASCHE NIEDERTRACHT + G + Laub + Ente +
4. MALZ - BIER - KRUG BLASKAPELLE Fass>Was + S +
5. HAUS - TIER - GARTEN WUSTENWIND Ziege>Siede + Anker>nken

Rezepte fur die Leber
Damit es nicht zur Fettleber kommt

Die Artischocke ist nicht jedermanns Sache — manche lieben sie, die anderen
wiederum gar nicht. Aber sie ist ein hervorragendes Mittel, um die Leber in Schwung
zu bringen und unterstutzt die VorbeugemaBnahmen gegen eine Fettleber. Daher
nachfolgend ein Rezept, das nicht nur gut schmeckt, sondern auch leicht nach zu

Artischocken mit Erdapfeln

Zutaten (4 Personen)

4 — 8 Artischocken, 300 g Erdéapfel, 2 Knoblauchze-
hen, fein gehackt, 2 Bund Petersilie, grob gehackt,
GemUsesuppe, Saft von 2 Zitronen, Olivendl

Zubereitung

Die auBeren harten Blatter der Artischocken entfer-
nen. Die Artischocken je nach GréBe halbieren oder
vierteln. In Wasser mit Zitronensaft lagern, damit sie
nicht braun werden. Erdapfel grundlich waschen
und in Stlcke schneiden (etwa in der GroBe der
Artischockenstucke).

In einem schweren Bréter den Knoblauch in Oliven-
0l kurz anschwitzen. Artischocken dazugeben, kurz
mitbraten, dann Erdapfel ebenfalls in den Topf
geben. Salzen und pfeffern und mit Suppe aufgie-
Ben. Zugedeckt etwa 30 bis 40 Minuten auf niedriger
Hitze kdcheln lassen, bis die Erdapfel durch sind.

Mit Zitronensaft, Petersilie und etwas Olivenodl wir-
zen.

AUFLOSUNG GEHIRN-JOGGING

,oie durfen nicht alles
glauben, was sie denken.”




Wissen ist besser als glauben
Wissenschafts- & Meinungsportale

Wissen ist das eine, eine Meinung zu haben das andere. Wobei im idealen Falle |
zweiteres auf ersterem aufbaut. Darum stellen wir ihnen diesmal zwei groBe und | =
weitgefacherte Wissenschaftsmagazine und eine Meinungsplattform vor. Erstere [
erklaren sehr umfassend und leicht verstandlich unterschiedlichste Themen aus allen
Lebensbereichen. Zweitere fordert die Reflexion eigener Meinungen.

scinexx

O

das wissensmagazin
[ e |

Scinexx - das Wissensmagazin

scinexx® bietet als Onlinemagazin seit 1998 einen umfassenden Einblick in die Welt des
Wissens und der Wissenschaft. Mit einem breiten Mix aus News, Trends, Ergebnissen und
Entwicklungen présentiert scinexx.de anschaulich Informationen aus Forschung und
Wissenschaft und wird dabei von fithrenden Forschungsinstituten und wissenschaftlichen
Gesellschaften unterstiitzt.

https://www.scinexx.de

Spektrum - Wissenschaft & Forschung

Wenn Sie sich regelmaBig uber aktuelle Themen aus Wissenschaft und Forschung informieren
maochten, dann ist Spektrum die ideale Anlaufstelle fur Sie. Astronomie, Biologie, Chemie,
Erde/Umwelt, IT/Tech, Kultur, Mathematik, Medizin, Physik, Psychologie und Hirnfor-
schung. Wissenschaftlich und journalistisch hochwertig recherchierte Artikel in Druck und
Web und Podcast. Eine sehr zu empfehlende Quelle fir Wissensdurstige.

https://www.spektrum.de

| Meinung - die eigene und die von anderen

Die Website von meinung.de ist eine Plattform, auf der man Wissen, Erfahrungen und
Meinungen untereinander austauschen kann, um sich somit gegenseitig zu helfen. Die
Themen sind dabei weniger redaktionell vorgegeben als vielmehr von den Benutzern initiiert.
Eine hervorragende Anlaufstelle, um seine eigene Meinung (gepflegt!) kundzutun. Aber auch
um die Meinungen anderer kennen zu lernen und zu reflektieren.

https://meinung.de

Erkaltungsbad mit losen Lindenbliiten
In der kalten Jahreszeit entspannt durchatmen

Dazu gibt man 8 EL Lindenbliten in einen Topf und GbergieBt sie mit 2 |
heiBem Wasser. Zugedeckt (der Deckel ist wichtig, damit die atherischen
Ole wieder in den Aufguss zurticktropfen) 15 Minuten ziehen lassen. Dann
durch ein Sieb in das Badewasser abgieBen. Nicht nur fiir die Atemwege
eine Wohltat, sondern auch kalte FiiBe sind dafiir dankbar.

Da Kréuterbdder aber sehr stark wirken, sollten Schwangere und
Personen mit Herz-Kreislauf-Schwache darauf verzichten.

_J
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Tyrosin
Die Aminosaure fiir’s Gemiit

Tyrosin ist eine halb-essentielle Aminosaure, d.h. Tyrosin kann zwar vom Korper
nicht direkt selbst gebildet aber aus anderen Aminoséauren aufgebaut werden. Die
daftr notwendige Aminosaure ist Phenylalanin (eine essentielle Aminosaure, die also
unbedingt Uber die Nahrung zugefuhrt werden muss). Tyrosin wird fur die Bildung
verschiedenster Botenstoffe sowie von Proteoglykanen bendtigt.

Tyrosin bildet die Vorstufe von Boten-
stoffen im Gehirn, wie z.B. von Dopa-
min, Norepinephrin und Epinephrin.
Dopamin reguliert die Stimmungslage und
fordert die Motivation und den Antrieb. Eine
konstante Konzentration dieser Neuro-
transmitter bildet die Grundlage daftir, dass
Nervenimpulse weitergeleitet werden kon-
nen und ein Mangel daran kann sich nicht
nur in Schlafstorungen, Konzentrationsman-
gel und Leistungsabfall dufiern, sondern
auch in Antriebslosigkeit und Depression.

Ausreichend Tyrosin sorgt fiir Aufmerksam-
keit, geistige Wachheit und weniger Ermii-
dungserscheinungen. Tyrosin ist ein
milder Stimmungsaufheller und verbes-
sert Schlaf, Gedachtnis und Leistungsfahig-
keit. Auch eine angstlésende und appetit-
hemmende Wirkung ist bekannt. Als Ge-
hirnnéahrstoff fihrt Tyrosin zu verbesserten
geistigen Leistungen und es erhoht die Aus-
schuttung des Wachstumshormons (HGH).
Aber Tyrosin wird noch fir verschiedene
andere Stoffwechselvorgéinge bendétigt. So
konnen die Hydroxylgruppen glykosyliert

werden und es entstehen Proteoglykane.
Weiters ist Tyrosin eine Ausgangssubstanz
fiir das Schilddriisenhormon Thyroxin
und die Tyrosinhydroxylase ist das limitie-
rende Enzym fur die Produktion von Ka-
techolaminen. Auch fur die Melanin-Produk-
tion, das Pigment, das Haut und Haaren ihre
Farbe verleiht, wird Tyrosin benotigt. Die
korpereigene Produktion tiber Phenylalanin
verlauft, so vermutet man, in Stresssituati-
onen nur eingeschriankt, wodurch es bei
chronischen Belastungen zu einem Tyro-
sinmangel kommen kann.

In der Nahrung findet man Tyrosin vor
allem in Kéase, wo es 1846 erstmals von
Justus von Liebig als Proteinbestandteil
identifiziert wurde. Die Aminosaure hat den
Namen vom griechischen Wort fiir Kise
,Turi“ (gesprochen tyri)). Weitere Tyrosin-
Lieferanten sind Schweine- und Huhner-
fleisch, Kuhmilch, Hithnerei und Sojaboh-
nen, ungeschilter Reis und Mais-Vollkorn-
mehl.
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Zink

Kann die Erkaltungsdauer reduzieren

Halsschmerzen, Husten, Schnupfen — Erkaltungskrankheiten zahlen zu den haufigs- &
ten Gruinden fur Krankmeldungen und es dauert mindestens 1 Woche, bis die
Krankheit iberstanden ist. Bettruhe, vitalstoffreiche Ernahrung, ausreichend Flussig- s
keitszufuhr reichen meist aus, um die Genesung zu férdern. Ein Vitalstoff hat sich in

letzter Zeit als besonders hilfreich erwiesen: Zink.

a Zink fir Wachstum und Regenera-
Dtion von Korperzellen wichtig ist,

macht sich ein Mangel vor allem dort
bemerkbar, wo sich Zellen haufig erneuern:
Haut, Gehirn- und Nervensystem, Immun-
system, Geschlechtsorgane. Ein Mangel an
Zink fuhrt zu schlechter Haarqualitét, vorzei-
tigem Haarausfall, ekzematosen Hautveran-
derungen und weiflen Flecken auf den Fin-
gernigeln. Typische Symptome sind auch
Wundheilungsstérungen, Immunschwéche
und dadurch erhohte Infektanfalligkeit.

Durch die Zufuhr von Zink kann man, so die
Experten, die Dauer einer Erkiltung um ca.
ein Drittel verkirzen. Wichtig dabei ist, dass
man Zink innerhalb von 24 Stunden nach
Beginn der Symptome nutzt. Zink beein-
flusst das Immunsystem auf verschiedene
Weise. Sowohl die zellulare als auch die hu-
morale Abwehr sind auf Zink angewiesen.
Besonders wichtig ist die Verbesserung der
Funktion der Makrophagen (grofde Fresszel-
len). Diese weifSen Blutkorperchen ,,fressen®
korperfremdes Material wie z.B. Bakterien.
Wir brauchen Zink, damit sich die Lympho-

zyten vermehren und wachsen. So ist z.B. die
Bildung von Thymolin, ein fir die Reifung
von T-Lymphozyten essentieller Eiweif3stoff,
ein zinkabhangiger Prozess. Zink unterstutzt
die Cytokinproduktion und die Komplement-
aktivierung und besitzt auch antivirale Wir-
kung. Die prophylaktische Gabe von Zink zur
Abwehr von viralen Infekten ist besonders
wichtig, da ja Viren medikamentos kaum
therapierbar sind. Bei mehr als 40 verschie-
denen Viren kann mit Hilfe von Zink eine
Hemmung der Aktivitit erzielt werden.
Dazu gehoren Influenza-, Hepatitis- und Her-
pes-Viren. Aber Zink kann noch mehr. Es
wirkt antioxidativ, fordert die Entgiftung, ist
Bestandteil des Insulins und wirkt gunstig
auf die Psyche.

Zu den Nahrungsmitteln, die besonders
reich an Zink sind, zidhlen: Krebse, Mu-
scheln, Austern, Fisch, Fleisch, Innereien
und Milchprodukte. Aus tierischer Nahrung
wird Zink besser resorbiert (aufgenommen)
als aus pflanzlicher, da die in den Pflanzen
enthaltenen Phytate die Aufnahme hemmen.
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Unsere Buchempfehlungen
Fiir Lesefreuden im Herbst und Winter

Mit unseren Buchtipps mochten wir Innen diesmal Bucher aus 3 ganz unterschied-
lichen Bereichen empfehlen. Im ersten Buch wird der wissenschaftliche Beweis dafur =
gezeigt, was eingefleischte Wanderer schon lange ,fihlen“. Das zweite Buch erklart ==
anschaulich, worum es bei der Conversiologie geht und alle Freunde von ,Selbstge- &
machtem® kommen beim letzten Buch auf ihre Kosten. Viel SpaB beim Lesen!

Die Heilkraft der Alpen

von Arnulf Hartl und Christina Geyer

Wandern ist derzeit beliebter denn je. Es tut uns gut, wir fuhlen uns danach wohl. Aber was
steckt hinter dieser subjektiven Wahrnehmung? Arnulf Hartl, Leiter des Instituts fiir Okome-
dizin an der Paracelsus Medizinischen Privatuniversitét in Salzburg und die Journalistin
Christina Geyer prasentieren in ihnrem Buch die wichtigsten Fakten zu diesem Thema.
Verlag Bergwelten, ISBN 3711200168

Die Fiiie als Spiegel der Gesundheit

_| von Karin Mayr

Karin Mayr hat in ihrer 20jahrigen Praxis als Energie-Therapeutin entdeckt, dass FuBe die
4l emotionale sowie physische und organische Grundkonstitution jedes Menschen
“H sichtbar aufzeichnen. Sie ist die Begriinderin der »Conversiologie« — einer ganzheitlichen
Heilmethode, die den menschlichen Organismus in ein gesundes Gleichgewicht bringt.
Integral Verlag, ISBN 3778792989

Geschmacksrevolution Fermentieren

von Ingrid Palmetshofer

4 | Ingrid Palmetshofer ist Expertin, wenn es um die Fermentation von Obst und Gemise geht.
& | Ihre kreativen Ideen holt sie sich aus der ganzen Welt und setzt diese in regionale, saisonale
‘| und wohlschmeckende Rezepte um. Dabei hupfen nicht nur die Geschmacksknospen,
sondern auch die gesunden Darmbakterien vor Freude, wie die Mikrobiomforschung belegt.
Kneipp Verlag (in Verlagsgruppe Styria), ISBN 3708807804

,Mannerschnupfen*
Warum Ménner wirklich krénker sind als Frauen

Studien haben gezeigt, dass Méanner tatsachlich bei Erkéltungskrankheiten
mehr leiden als Frauen und daher nicht einfach nur wehleidig sind.

Dies ist zum einen durch ein schwacheres Immunsystem bedingt und
zum anderen durch den niedrigeren Ostrogenspiegel.

Der hohere Ostrogenspiegel der Frauen hilft dabei, dass die Erreger der
Erkéltung besser abgewehrt werden konnen.
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ie Forschung der letzten Jahre zeigt,
D dass das Mikrobiom des Darms

Einfluss auf die Entstehung ver-
schiedener Krankheiten hat, z.B. auch im
neurologischen Bereich. Hervorzuheben ist
jedoch auch, dass die Zusammensetzung des
Darmmilieus einen grofien Einfluss auf das
Verhalten hat. So stellen Kirchoff et al. (2018)
sowie Sunol et al. (2020) einen Zusammen-
hang zwischen Aggressionspotential und
Darmmikrobiom bzw. Ernihrung bei Hun-
den her.

Viele Trainer sind mittlerweile (berechtigt!)
dazu ubergegangen, auch die Erndahrung
ihrer Klienten in die Beratung miteinzube-
ziehen sowie auf gesundheitliche Symp-
tome wie beispielsweise Fellstruktur und
-muster, Hautbild sowie Bewegungsablauf
zu achten und ggf. einen Tierarzt-Check
anzuraten. Das Verhalten ist immer ein
Spiegel des inneren Balancezustandes.

Als duflerst hilfreiches Werkzeug hat sich die
Tierkinesiologie nach Conny Kiefer & Dr.
Dietrich Klinghardt (TKK) erwiesen, da
hier verschiedene Blockade-Ebenen wie z.B.
Emotionen, Mentalfeld sowie die physische
Ebene angesprochen werden. Bei der TKK
handelt es sich um eine Resonanztestung,
die mittels Tensor oder auch tuber den Mus-
keltest an Surrogatpersonen fur das Tier
durchgefihrt werden kann. Sehr oft zeigt
sich der Einfluss vor- und nachgeburtlicher
Traumen auf den spéateren Stoffwechsel.
Pankreas, Gallenblase und Magen-Darm-
trakt reagieren u.a. stark auf Stresserleb-
nisse. Eine Blockade in diesem Bereich kann
zu unterschiedlichem Verhalten fuhren wie
z.B. Unruhe, Unsicherheit, Aggression gegen-
uber Artgenossen, aufiergewohnlich starke
Tatigkeit mit dem Maul, Apathie u.v.m.

> . Komplementzrmethoden
Wy Tierkinesiologie - Konnex Verhalten und Gesundheit

Tiere agieren immer authentisch und direkt. Ganz oft ist ihr Verhalten ein deutliches
Zeichen fur innere Imbalancen. Die Tierkinesiologie (TKK) kann als wichtige Brucke
zwischen Korper, Geist und Seele dienen und hat sich als &uBerst hilfreiches
Werkzeug erwiesen, da hier verschiedene Blockade-Ebenen wie z.B. Emotionen,
Mentalfeld sowie die physische Ebene angesprochen werden.

Korper, Geist und Seele und damit Verhal-
ten und Korper konnen niemals getrennt
voneinander betrachtet werden. Die ange-
passte Unterstiitzung unserer Tiere von
innen ist sehr hilfreich bei diversen her-
ausfordernden Verhaltensweisen und soll-
te in stressvollen Phasen immer in Betracht
gezogen werden. Enzyme, Darmbakterien
sowie Vitamine und Mineralstoffe sind le-
bensnotwendige Bausteine eines Organis-
mus und ein Ungleichgewicht kann Verhal-
tensdnderungen bei unseren Vierbeinern
hervorrufen.

Rechtlicher Hinweis:
Die dargestellte Methode erstellt keine Dia-
gnosen und ersetzt nicht den Tierarztbesuch!

Mit Tieren leben

Mag. Sigrid Petra Busch, BSc
Tierenergetik & -kinesiologie

Balancecoach fur Tiere und ihre Menschen
Buchautorin

www.mittierenleben.at

Literatur:

Kirchoff N.S., Udell M.A.R., Sharpton T.J. (2019) The gut
microbiome correlates with conspecific aggression of res-
cued dogs (Canis familiaris). Peer] 7:e6103

Sunol A., Perez-Accino J., Kelley M., Rossi G., Salavat
Schmitz S. (2020). Successful dietary treatment of aggressi-
on and behavioral changes in a dog. Journal of Veterinary
Behavior, 37, pp. 56-60
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St Fotrm mares

N Sigrid Petra Busch
Das Tao der Hunde Das Tao der Hunde

Verstindigung mit
Korper, Geist und Seele
Ein ganzheitliches Konzept
der Mensch-Hund-Beziehung

Verlag Oertel & Sporer
ISBN: 978-3-96555-041-4




Andrographis

Ayurveda-Pflanze fiirs Inmunsystem

Andrographis paniculata (auch als Kalmegh, indische Echinacea oder ,king of bitter”
bezeichnet) ist eine buschelartige Staude, die 30 bis 50 cm (manchmal bis zu einem
Meter) hoch wird und zur Gattung der Akanthusgewéachse z&hlt. Alle Pflanzenteile
haben einen sehr hohen Gehalt an Bitterstoffen, medizinische Anwendung finden

die gereinigten und getrockneten Blatter.

ndrographis paniculata ist eine der
Awichtigsten Pflanzen der Traditio-

nellen Thai-Medizin. Aber auch in
der Ayurveda-, der Traditionellen Chine-
sischen sowie in der Tibetanischen Medi-
zin wird Andrographis verwendet. In den
letzten Jahren hat sich Andrographiskraut

auch bei uns einen Namen als Grippe- und
Erkaltungsmittel gemacht.

Andrographis wirkt entzindungshemmend,
fiebersenkend und schmerzlindernd und
sollte in keiner Hausapotheke fehlen. Andro-
graphis besitzt antibakterielle, antivirale
und pilzhemmende Eigenschaften und ist
daher bei jeder Art von Infektion hilfreich.
Kalmegh wirkt blutreinigend und leber-
schiitzend und ist ein sehr starkes Immun-
stimulans. Sowohl die spezifische (durch
Antikorper) als auch die unspezifische Ab-
wehr (durch Fresszellen) profitieren von der
Aufnahme von Andrographis paniculata.

Die wichtigsten Inhaltsstoffe von Androgra-
phis sind: Andrographolid, Neoandrogra-
pholid, Deoxyandrographolid, Andrographi-

sid, Andropanosid, Andrographin, Beta-Si-
tosterol, Kaffeesaure, Myristinsaure, etc.
Andrographis ist ein Mittel der ersten Wahl
bei fieberhaften Erkiltungskrankheiten,
Husten, Schnupfen, Halsschmerzen, Hei-
serkeit, leichten Ohrenschmerzen, Bron-
chitis und Angina.

In einer schwedischen Doppelblindstudie
wurde die Wirksamkeit von Andrographis
paniculata gegen Grippeviren nachgewie-
sen. In einer chinesischen Studie wurde der
positive Einfluss bei Bronchitis beschrieben.
Bereits nach 2 Wochen zeigte sich eine Wir-
kung.

Wird Andrographis gleich bei den ersten
Anzeichen einer Erkaltung eingesetzt, dann
hilft es, das Vollbild der Erkrankung zu
verhindern, die Dauer merklich zu verkur-
zen und die Schwere der Symptomatik abzu-
schwichen. Andrographis kann auch vor-
beugend verwendet werden und unterstut-
zend bei Antibiotikatherapie, um das Im-
munsystem zu kraftigen und Folgeinfekte
zu verhindern.
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an geht davon aus, dass Schmer-
Mzen im Bereich des Iliosakralge-

lenkes von Verklebungen dieser
Faszien ausgehen. Charakteristisches Symp-
tom des ISG-Syndroms sind Rucken-
schmerzen im Bereich des unteren Ruckens.
Ausgelost werden sie durch ruckhafte Bewe-
gungen des Oberkorpers, aber auch durch
langes Sitzen oder Gehen und durch kor-
perliche Belastungen. Nicht selten strahlen
sie in das Gesaf’ oder in die Oberschenkel
bis hin zum Knie aus.

Bewegungsablaufe, die nicht ruckenfreund-
lich sind und Fehlhaltungen beim Sitzen
sind meist die Ursache fur Beschwerden im
ISG. Wenn die Fehlhaltungen nicht korri-
giert werden, fuhren sie zu Veranderungen
im Halteapparat des Gelenkes und entzund-
lichen Prozessen.

Neben einer schmerzstillenden und entzun-
dungshemmenden Therapie sind manuelle
Therapie und/oder Physiotherapie sowie
das Vermeiden von Fehlhaltungen durch
Ruckenschulung und Kréaftigung der Ru-

|liosakralgelenksyndrom
Was verhirgt sich hinter diesem Begriff?

Das ISG-Syndrom ist eine Erkrankung des Kreuzbein-Darmbein-Gelenks. Es handelt
sich hier eigentlich um kein Gelenk im herkbmmlichen Sinne, wie wir es z. B. vom
Knie kennen, sondern es ist ein straffes, wenig bewegliches Gelenk mit einer engen
Gelenkhéhle. Gehalten wird es von Muskeln, Sehnen, Béndern und Faszien
(Bindegewebe, das mit feinsten Nerven durchzogen ist).

ckenmuskulatur wichtig. Forschungen an
der Universitat Graz haben ergeben, dass es
bei Rickenschmerzen wichtig ist, in Bewe-
gung zu bleiben. Man sollte sich mit Ruicken-
schmerzen nicht ins Bett legen, denn das
verschlechtert die Beschwerden nur, so die
Meinung der Forscher.

Hier eine Ubung zur Entlastung der Wirbel-
sdule im unteren Bereich. Setzen Sie sich
dazu auf die vordere Kante eines Stuhls. Die
Hande liegen locker auf den Oberschenkeln.
Nun machen Sie bitte den Riicken so rund
wie moglich und atmen dabei aus. Dann
machen Sie ein leichtes Hohlkreuz und
atmen ein. Dies Ubung bitte 5 Mal wiederho-
len.

Eine weitere Ubung in der gleichen Aus-
gangsposition, die Arme hangen hier locker
zur Seite. Nun bitte den rechten Fuf’ heben,
einen Atemzug lang halten und dann sen-
ken. Die Ubung mit dem linken Fufd wieder-
holen. Mit beiden Fufien bis zu 30 Mal
durchfiihren, dabei auf die aufrechte Sitzpo-
sition achten.

Optimisten leben langer
Untersuchungen ergeben eine bis zu 15% langere Lebensdauer

Nicht nur die Blutzucker- und Blutfettwerte oder der Blutdruck sind wichtig,
wenn es um die Einschatzung der Lebensdauer geht. Auch psychische
Faktoren spielen eine Rolle

US-Forscher haben herausgefunden, dass, egal ob Mann oder Frau,
positiv Denkende eine um bis zu 15% hohere Lebenserwartung haben
als Pessimisten. Die Chance, 85 Jahre und dlter zu werden, war bei den
Optimisten sogar um mindestens 50% héher. Ein Grund mehr also die
,das Glas ist halbvoll und nicht halbleer-Strategie anzuwenden.




Glaub’ nicht alles, was du denkst
Denken, Bewusstsein, Entscheidung und Meinung

Nicht nur, aber auch, geistern aktuell sehr viele Begrifflichkeiten rund um’s Thema
Meinung und Denken durch den Raum. Und die Medien. Und uns damit durch den
Kopf. Dabei ist Denken und - im weitesten Sinne - Bewusstsein ein sehr weitgefach-
ertes zum einen und/aber recht unerforschtes Thema zum anderen. Wir denken,
also sind wir. So scheint uns zumindest die meiste Zeit.

ir kennen diesen/den Vorgang: wir
Wsitzen da und denken. Oder ,,den-
ken®. Wobei hier ja schon die Schlei-

fe, die Mobius-Schleife eigentlich, beginnt.
Denn daist ,jemand®, der denkt (sich Gedan-
ken macht) und dann auch ,jemand®, der

zusieht, wie da einer ist, der denkt.

Oder wie es z.B. Dr. med. Nonnenmacher
beschreibt: ,Mit Denken bezeichnet man
Vorgange des Gehirns [..] woraus [dann]
vielfaltige Handlungen abgeleitet werden.
Denken [...] setzt sich aus Vorstellungen,
Erinnerungen und logischen Schluss-
folgerungen zusammen.“

Und fur gewohnlich erachten wir diesen
Vorgang des Denkens als einen willent-
lichen. So als kdnnten wir uns vornehmen,
etwas Konkretes zu denken. Doch ist dieser
so triviale, uns so gewaértige, Vorgang des
s2Aufsteigens von Gedanken® eher mit
einem letztlich ganz unwillentlichen ,,Stoff-
wechsel des Gehirns® vergleichbar.

Denn: viele Prozesse im Gehirn laufen unbe-
wusst ab. Dies hat aber einen evolutionaren
(...) Grund. Denn allein mit den taglichen
Aufgaben waren wir gedanklich bereits heil-
los uberfordert. Deshalb laufen derartige
Prozesse irgendwie automatisiert ab. Aber
im allgemeinen glauben (denken) wir ja,
dass wir diese bewusst treffen. Diese Annah-
me ist aber durch viele jungste Forschungen
durchaus in Frage gestellt. Denn diese neu-
rologische Forschung stellte fest, dass das
Gehirn, die neuronale Struktur, viele Ent-
scheidungen bereits zuvor getroffen hat.
Der Punkt dabei ist also die Tatsache, dass
wir - wenn wir vor einer Entscheidung ste-
hen - diese uiberdenken. Konnen. Und dies

auch tun. Und das Ergebnis daraus, das
erachten wir dann als unsere Entschei-
dung, und darauf bauen wir dann eine
mehr oder weniger unumstofiliche Mei-
nung auf. Und daraus wieder formen wir
eine wie immer definierte Personlichkeit.

Ein anderer Punkt in diesen Betrachtungen
ist dann das sog. Ruhezustandsnetzwerk.
Ein verwirrender Ausdruck fur einen relativ
simplen ,,Vorgang®. Als Ruhezustandsnetz-
werk (engl. Default Mode Network) bezeich-
net man eine Gruppe von Gehirnregionen,
die (erst) beim Nichtstun aktiv und beim
Losen von Aufgaben wieder deaktiviert
werden. So gesehen setzen wir dieses in
Gang, wenn wir ,introspektiv® sind oder
etwa sinnieren, meditieren. Sitzen wir also
ganz ruhig und ,denken nicht“, erfahren
wir sehr viel mehr Giber uns und unseren
.inneren Aufbau“ als wenn wir hektisch
»Meinungen haben®. Und die Forschungen
dazu zeigen, dass das Gehirn in entspann-
ten Ruhezustinden hoch aktiv ist. Daraus
ergibt sich, dass der ,Tagtraum® eine ent-
scheidende Kraftquelle fur Identitatsbil-
dung und Personlichkeitsentwicklung ist.

In diesem Sinne: lasst uns 6fter nur ruhig
sitzen und meditieren (oder welchen Aus-
druck man immer verwenden mochte). Man
setze sich hin und sehe seinen Gedanken
beim Aufsteigen/Erscheinen zu. Denn das
tun sie von ganz alleine. Ohne Vorsatz und
ohne Zwang. Es lohnt sich. Denn man er-
fahrt mehr tiber sich selbst als man - denkt.

Der Autor ist Grafiker und lebt mit seiner
Lebensgefahrtin gliicklich und beschau-
lich am Rande von Salzburg.

Email: thomas.harlandner@bioblick.at
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