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Himmlische Bitterstoffe

Bitterstoffe sind das Elixier des Lebens - nicht umsonst hat Pfarrer Kneipp
empfohlen, einen Wermut-, Salbei- oder Enzianstock im Garten zu pflanzen. Es
gibt viele Bitterkriuter, die unsere Gesundheit unterstiitzen konnen.

Listrose (Cistus)

Die Zistrose ist eine alte Heilpflanze. Bereits seit dem 4. Jahrhundert wird sie
im Nahen Osten geschétzt. Es sind vor allem die Polyphenole (u.a. Gerbstoffe
und Flavonoide), die Cistus zu einer wertvollen Pflanze machen.

Vitamin C
Vitamin C spielt nicht nur als Mittel zur Stirkung der Abwehrkrifte eine

wichtige Rolle, sondern auch fir die Bildung von Kollagen und Elastin -
wichtige Bestandteile fiir das Bindegewebe und die Blutgeféfie.

Angina pectoris

Anfallsartige Brustschmerzen mit dem typischen Gefiihl der Enge in der Herz-
bzw. Brustgegend deuten auf Angina pectoris hin. Diese Anfille von Minder-
durchblutung des Herzens konnen Vorbote eines Herzinfarktes sein.

Mikronahrstoffe fiir die Haut

Die Haut ist ein Organ, das besonderen Belastungen ausgesetzt ist. Sonne,
Umweltfaktoren, Nahrungsmittelzusatzstoffe, Stress - all das beeinflusst die
Haut und es zeigt sich, dass Hauterkrankungen im Zunehmen sind.

Dunia ya Heri

Aktuellen Schéitzungen zufolge gibt es in Tansania mehr als eine Million
Aids-Waisen. Nur einem Bruchteil dieser Kinder kann geholfen werden. Die
Geschichte eines privaten Waisenheims bertihrt die Herzen.

G’sunde Rezepte

Die Rezepte haben wir dem Buch ,Mit der richtigen Erndhrung gegen den
Seelenblues” entnommen. Tanja Salkowski erklart auf gut verstdndliche Weise
den Zusammenhang zwischen Darm und Gute Laune.

Zink schiitzt die Lunge

Studien haben gezeigt, dass eine ausreichende Zinkversorgung bei Senioren
von grofier Bedeutung zur Vorbeugung von Lungenentziindung ist. Das Risiko
einer Ansteckung sinkt und es werden weniger Antibiotika benotigt.

Komplementarmethoden: Koreanische Handakupunktur

Die Hénde spiegeln ein mikrokosmisches Abbild unseres Korpers wider.
Durch Stimulation der Akupunkturpunkte auf den Hinden kann somit auf viele
physiologische Funktionen des Korpers Einfluss genommen werden.

Hormontherapie fiir Mann & Frau

Ein verinderter Hormonspiegel verursacht oftmals unspezifische Symptome,
die man héaufig mit Stress, anderen Erkrankungen bzw. der Einnahme von
Medikamenten aber nicht mit hormonellen Dysbalancen in Verbindung bringt.

Mutterkraut

In alten Zeiten wurde Mutterkraut sehr geschéitzt und wie der Name vermuten
lasst, fiir Frauenleiden empfohlen. Auch die Anwendung als Kopfschmerzmit-
tel reicht schon lange zurtick.
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Sehr geehrte Leser!
Der Sommer 2021 hatte es in sich

Wir alle haben noch die Bilder von den zahlreichen Unwetterkatastrophen im Kopf.
Einmal mehr hat sich gezeigt, welch gewaltige Kraft die Natur hat und wie hilflos wir
Menschen diesen Kréaften ausgeliefert sind. Und wieder sind viele Freiwillige
eingesprungen, um bei den Aufrdumarbeiten zu helfen: ihnen allen gebuhrt Dank

und Achtung.

uch wenn die Pandemie, scheint’s, die

Menschheit in zwei Lager gespalten

hat, so zeigt sich in solchen Situationen
dann doch wieder, dass zusammengeholfen
wird, wenn es notwendig ist. Und das ist gut
so. Das ist der Hoffnungsschimmer. Denn die
Zeit ist nach wie vor schwierig und auch die
dringenden Umweltprobleme erfordern ein
Zusammenarbeiten.

In dieser Ausgabe haben wir einige Artikel
im weitesten Sinne dem Immunsystem
gewidmet. So konnen Sie im Lexikon z.B.
etwas Uber die Zistrose erfahren bzw. daru-

»Fraulein Grun“, die Bloggerin und Krauter-
padagogin, gewinnen, die uns uber die Bit-
terpflanze Engelwurz berichtet und uber
die Wichtigkeit, , bitter” zu essen. Natuirlich
gibt’s ein g’sundes Rezept, unsere Serien
,Komplementarmethoden“ und ,Mikro-
nahrstoffe“ und Vieles mehr.

Genieflen Sie den Herbst, der hoffentlich -
zumindest wetterbedingt - ruhiger wird als
der Sommer und kommen Sie gut durch die
kalte Jahreszeit.

Ihr Verein BIOBlick

ber, wie Zink die Lunge schiitzt. Im Aktuell-
Artikel iiber Vitamin C zeigt sich, dass dieses
Immun-Vitamin auch fir die Blutgefafie von
Vorteil ist. Fur das Titelthema konnten wir
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ie Pflanzenwelt liefert uns eine Viel-
D zahl an Inhaltsstoffen, die wir gerne
in unser Leben integrieren. Aber
wenn es um die Bitterstoffe geht, dann
wehren wir uns oft dagegen. Der Grund ist

ganz einfach: Wir haben den bitteren Ge-
schmack aus unserem Leben gestrichen.

Danach richtet sich auch die Lebensmittelin-
dustrie und zuchtet sogar bittere Salate
milder. ,,Bah bitter” ist eine beliebte Aussa-
ge, wenn es darum geht, ob jemand diese
Geschmacksrichtung mag. Dass wir ,,Bitter*
aus unserem Leben gestrichen haben, hat
aber fatale Folgen fur unseren Korper. Es
gibt einen Grund, warum Darmprobleme
zu den haufigsten Zivilisationskrankheiten
gehoren.

Gerade wenn es um die Ernahrung geht,
mochte ich ein Bitterkraut ndher beleuchten.
Die Engelwurz oder Angelika, wie sie um-
gangssprachlich auch gerne genannt wird.
Sie ist die perfekte Begleiterin auf dem Weg
zuruck in die bittere Welt. Eine beeindru-
ckend grofie Pflanze, die ihren Weg aus Skan-

Himmlische Bitterstoffe
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. Vom Léwenzahn
uber die Schafgarbe oder Wegwarte bis hin zur himmlischen Engelwurz, es gibt viele
Bitterkrduter, die unsere Gesundheit unterstitzen kénnen.

dinavien zu uns gefunden hat. Dort wird ihr
Stangel zu Suflem kandiert oder auch eine
Flote daraus geschnitzt. Uns interessiert aber
das, was in der Erde steckt. Ihre Wurzel.

Die Engelwurz gehort zu einer der wichtigs-
ten Bitterpflanzen in unseren Breiten und
ihre Wurzel darf auch in keinem Schweden-
bitter fehlen. Der Duft der Wurzel erinnert
durch die Wiirze an den Liebstockel und wer
einmal ein kleines Stiick Wurzel gekaut hat,
wird neben dem bitteren Geschmack eine
Schirfe erkennen. Hier kommen auch die
dtherischen Ole, die die Engelwurz besitzt,
zum Vorschein. Das macht diese Heilpflanze
gerade bei Beschwerden im Magen-Darm-
Bereich, bei Vollegefiihl oder Blahungen
so nutzlich.

Die Engelwurz ist sehr vielseitig. Sie wirkt
antibiotisch, karminativ, krampflosend, gal-
leanregend und kraftspendend. Sie starkt die
Abwehrkrafte und wirkt auswurfférdernd
und ist daher auch bei Erkaltungskrank-
heiten hilfreich. Sie gilt zudem als Tonikum.
Ich verwende die Engelwurz dazu gerne als
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Bitterpulver, das ich entweder uiber das Es-
sen streue oder bei Bedarf messerspitzenwei-
se einnehme.

Neben der Engelwurz gibt es noch weitere
bitterstoffhaltige Pflanzen, die oft sprichwort-
lich vor der Haustiire wachsen und so ganz
einfach in den Speiseplan eingebunden wer-
den konnen wie z.B. die Schafgarbe, der
Lowenzahn, die Wegwarte oder der Beifufs.

Es ist wichtig, dass wir wieder lernen, bitter
zu essen. Junge Lowenzahn- oder Schafgar-
benblétter lassen sich einfach unter einen
Salat mischen, der Beifuf} ist eine gute Tee-
Zutat und kann auch zum Wurzen von fetten
Speisen verwendet werden. Man kann aber
auch hergehen und einfach ein kleines Blatt
oder den Stangel vom Lowenzahn kauen.

»~Was bitter im Mund ist dem Magen ge-
sund® ist ein alter Spruch, der Wahres
spricht. In jedem Lebenselixier vergangener
Tage finden sich eine Vielzahl Bitterpflanzen.
Hildegard von Bingen oder auch Paracelsus
haben immer schon auf Heilpflanzen gesetzt,
die bitter sind.

Bitterstoffe kraftigen unseren Korper, schen-
ken dem Magen Wéarme, steigern das Wohlbe-
finden (das psychische und physische Befin-
den wird durch diesen Inhaltstoff verbessert)
und am Wichtigsten: Die Magen- und Verdau-
ungssiafte werden aktiviert, Magen, Leber
und Gallenblase werden entlastet und unser
Darm bekommt wieder den Schwung, den er
braucht, um seine Arbeit zu tun. ABER: Wir
missen das Bittere schmecken, denn sobald
wir bitter schmecken, senden die Ge-
schmacksrezeptoren ein Signal an unser
Gehirn und dann beginnen die Magen- und
Verdauungssifte zu fliefSen. Damit kommt
unsere Verdauung in Schwung und so wer-
den unter anderem die schlechten Stoffe aus
dem Darm wieder raustransportiert.

Unser Korper braucht das ,,Bittere®, um ein
gesundes und ausgeglichenes Leben zu fuh-
ren. Deshalb sollten wir wieder den Weg zu
bitteren Stoffen aus der Natur finden. Ob als
selbstgemachtes Bitterpulver oder in Tropfen-
form, schenken Sie den bitteren Krautern

ihre Aufmerksamkeit, sie werden dafiir mit
Gesundheit belohnt.

Das Rezept zu meinem personlichen Bitter-
pulver mit Engelwurz und noch weiteren
Bitterpflanzen finden Sie auch in meinem
neuen Buch.

Karina Nouman ist Krduterexpertin, Praktikerin der Tradi-
tionell Europdischen Heilkunde, Autorin, Referentin und
bloggt seit Jahren unter dem Namen Fréulein Griin. Sie
teilt ihr Krduter- und Naturwissen mit einer immer groBer
werdenden Gruppe Menschen, ob nun online auf ihrem
Blog www.fréauleingriin.at, auf ihren Social Media Kana-
len oder in ihren Onlinekursen, wie aber auch im echten
Leben bei Krauterwanderungen und -kursen oder Krauter-
ausbildungen.

In ihrem sechsten neuerschienenen Buch ,Fraulein
Griins Immunkraft aus der Natur® zeigt sie, wie einfach
man selbst sein Immunsystem mit Kréutern und ver-
schiedenen Anwendungen und Rezepten stdrken kann.
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" werden.

s gibt sehr viele verschiedene Cistus-
EArten, doch alle weisen einen starken

Reichtum an sekundéren Pflanzen-
stoffen auf. Es sind vor allem die Polyphe-
nole, die Cistus zu einer wertvollen Pflanze
machen (dazu gehoren auch die Gerbstoffe
wie Ellagitannine und die Proanthocyanidi-
ne sowie Flavonoide). Dies wurde durch
Untersuchungen in einem deutschen Insti-
tut festgestellt. Polyphenole sind sekundéare
Pflanzenstoffe mit starker antioxidativer
Wirkung. Dadurch fangen sie Freie Radika-
le ab und machen sie unschéadlich. Erkran-
kungen wie Herz-Kreislauf-Beschwerden
werden damit vorgebeugt. Polyphenole ha-
ben ein breit gefdchertes Wirkungsspek-
trum, dazu gehoren auch entziitndungshem-
mende und antimikrobielle Eigen-
schaften. Zudem steigern sie die Aktivitat
des Immunsystems.

In der traditionellen Medizin wird die Zist-
rose bereits seit Jahrhunderten bei Erkil-
tungskrankheiten eingesetzt. Die Zistrose
(z.B. Cistus incanus oder Cistus creticus)
starkt das Immunsystem, bringt die Darm-

i Zistrose (Gistus)
| Die schone Blume fiirs Inmunsystem

) | Die Zistrose ist eine alte Heilpflanze. Bereits seit dem 4. Jahrhundert wird sie im
¥ Nahen Osten, dem nérdlichen Afrika und europaischen Mittelmeerraum geschétzt.
Bis ins Mittelalter hinein hielt sich ihre Anwendung als starkendes Mittel. Dann geriet
sie etwas in Vergessenheit, um in den neunziger Jahren wieder neu entdeckt zu

flora ins Gleichgewicht (was wiederum den
Abwehrkraften zu Gute kommt), wirkt ent-
giftend und schwemmt Schwermetalle aus.
Sie bekampft Viren, Bakterien und Pilze und
wirkt entzindungshemmend. Laut Untersu-
chungen kann der Cistusextrakt die Virusbe-
lastung von Zellen deutlich reduzieren.
Vermutlich werden die Krankheitserreger
am Eindringen in die Zelle gehemmt. Die
genauen Zusammenhaiange dieser antimikro-
biellen (antiviral, antibakteriell, antimyko-
tisch) Wirkung miussen aber noch weiter
untersucht werden.

Cistus wird sowohl zur Vorbeugung von
Erkéltungskrankheiten als auch zur Unter-
stiitzung bei bereits beginnender Erkran-
kung empfohlen.

Die wichtigsten Wirkungen:

¢ immunstirkend

e antioxidativ

e antimikrobiell

* entzindungshemmend
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Vitamin C und Arteriosklerose
Wie das Immunvitamin auch den BlutgefaBien hilft

Skorbut ist, wie allseits bekannt, eine Vitamin C Mangelkrankheit, die heutzutage
glucklicherweise nicht mehr auftritt. Infolge von GefaBschaden kommt es zu
ausgedehnten Blutungen in Haut, Schleimhaut und inneren Organen, die tédlich
enden kénnen. Ein Hinweis darauf, dass Vitamin C die Blutgef4Be glnstig beeinflusst. §

itamin C spielt nicht nur als Mittel

‘ 2 zur Starkung der Abwehrkrifte eine

wichtige Rolle, sondern erfuillt enorm

viele Aufgaben im Organismus. Dazu zidhlen

die antioxidative Wirkung (neutralisiert

schédliche Freie Radikale), die entgiftende

Wirkung, die Forderung der Eisenaufnah-

me, die Hemmung der Nitrosaminbildung

und die Beteiligung an der intrazellularen
Hormon- und Neurotransmitterbildung.

Von besonders grofier Bedeutung ist Vita-
min C auch fur die Bildung von Kollagen
und Elastin - wichtige Bestandteile des
Bindegewebes. In dieser Funktion ist Vita-
min C unter anderem notwendig fir die
Wundheilung, fir die Abdichtung der Blut-
gefafie sowie fur das Knochen-und Knorpel-
wachstum.

Vitamin C spielt eine Schlisselfunktion in
der Vermeidung von Zivilisationskrank-
heiten, vor allem aufgrund der antioxida-
tiven Wirkung und der Wirkung auf die
Kollagensynthese. Manche Forscher gehen
davon aus, dass ein latenter Vitamin C Man-
gel an der Entstehung von Arteriosklerose
beteiligt ist. Man versteht darunter eine
degenerative Verdnderung der Arterien-
wand mit Fettablagerungen, Zell- und Binde-
gewebswucherungen, entztindlichen Veran-

derungen und Verkalkungen, die zur Verdi-
ckung und Verhartung der Gefafie fihren.

Fehlt Vitamin C, dann wird Kollagen, ein
Bestandteil des Bindegewebes, nur mangel-
haft gebildet. Es ist wichtig fur die Hydroxy-
lierung der Aminosduen Lysin und Prolin.
Nur dadurch ist die Vernetzung von Kolla-
gen und Elastin und damit die Stabilitat der
Gefafiwande gewahrleistet. Ist zu wenig
Vitamin C vorhanden, dann kommt es zu
Mikrorissen an der Endothelschicht (Zellen
an der Innenseite der Blutgefafiwand), einer
Schadigung der darunterliegenden Basal-
membran und in weiterer Folge, bei mani-
festem Skorbut, zur strukturellen Auflo-
sung von Bindegewebsmolekiilen. Ist der
Mangel nicht grofd genug, um Skorbut aus-
zulosen, bleiben Veranderungen an den
Gefaflen meist lange Zeit unentdeckt.

Die durch Vitamin C Mangel verursachten
Schaden am Bindegewebe der Arterien
versucht der Korper mit Hilfe von Choleste-
rin und Kalk auszubessern. Es war dies
entwicklungsgeschichtlich ein grofier Vor-
teil, denn Vitamin C stand den frithen Men-
schen in der Nahrung ja nur zeitweise zur
Verfugung. Schwere Verlaufe, wie eben der
Skorbut, konnten so verhindert oder rausge-
zogert werden.

Forscher, die diese Theorie vertreten, stit-
zen sich dabei auf eine Untersuchung in den
USA, die gezeigt hat, dass ein Mangel an
Vitamin C in der Nahrung den Blutspiegel
von Lipoprotein(a) (Lp(a)) erhoht - eine
Variante des LDL Molekils. Dieses Lp(a)
lagert sich an den Blutgefafiwanden an und
fahrt zur Entwicklung von atherosklero-
tischen Plaques. Ein Effekt, der vollig von
der Fettaufnahme mit der Nahrung unab-



héangig ist. Lp(a) wirkt als ,,mobiles® Repara-
tursystem einer Strukturschwéache der Wan-
de von Arterien entgegen. Sind aufgrund
einer ausreichenden Vitamin C Versorgung
die Blutgefafiwande unbeschadigt, dann
kommt es, dies haben die Untersuchungen
ebenfalls gezeigt, zu keiner Ablagerung von
Lp(a) an den Endothelzellen und zu keiner
Bildung von atherosklerotischen Plaques.

Dass sich diese entwicklungsgeschichtlich
sinnvolle Reaktion des Korpers gegen uns
»zivilisierte Menschen® wendet, zeigt sich in
der Zunahme an Arteriosklerose und arte-
riosklerotisch bedingten Krankheiten.

Lp(a) bindet sich an verschiedene Bestand-
teile des Bindegewebes und bedingt eine
Vermehrung von glatten Muskelzellen. Au-
3erdem hemmt es die Auflosung von Blutge-
rinnseln, eine bei Skorbut wichtige Repara-
turmafinahme, um das Verbluten zu verhin-
dern. Lp(a) dockt an den Bindungsstellen an,
die normalerweise vom Gerinnsel auflosen-
den Eiweifd Plasmin eingenommen werden,

und wirkt so dem drohenden Blutverlust
entgegen.

Auch wenn die Zusammenhénge zwischen
Vitamin C und Arteriosklerose von der Wis-
senschaft kontrovers diskutiert werden, so
steht doch aufler Zweifel, dass eine gute
Vitamin C Versorgung zur Vorbeugung von
Zivilisationskrankheiten hilfreich ist,
denn Vitamin C greift an den verschiedens-
ten Orten an.

Als wichtiges Antioxidans beugt dieses Vita-
min der Zellschadigung sowie der Oxidation
von Eiweifistoffen und Fetten vor. Erkran-
kungen, die mit Freien Radikalen in Verbin-
dung gebracht werden, sind: Alterungspro-
zesse, Hypertonie, Arteriosklerose und in
weiterer Folge Herzinfarkt und Schlaganfall,
Katarakt (Grauer Star), Diabetes mellitus,
Hautalterung, degenerative Erkrankungen
des Gehirns (Alzheimer, Parkinson), Immun-
schwache, Rheuma, Morbus Crohn, Pankre-
atitis, Tumorerkrankungen, uvm.

Als wichtiger Immunregulator unterstutzt
Vitamin C den Korper dabei, selbst gegen
korperfremdes Material tatig zu werden.
Zudem hilft Vitamin C bei der Entgiftung
von Schwermetallen und beugt der Bildung
des krebsauslosenden Nitrosamins vor. Ein
,Tausendsassa-Vitamin“ allemal.

Vitamin C ist besonders reich in Obst und
Gemuise enthalten (hohe Werte findet man
in Hagebutten und der Acerola-Kirsche).
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Angina pectoris
Wenn's in der Brust eng wird

Starke, anfallsartige Brustschmerzen mit dem typischen Gefuhl der Enge in der Herz-
bzw. Brustgegend deuten auf Angina pectoris (Stenokardie, sinngemas ,Herzenge®;
veraltet Herzbraune und Herzbeklemmung genannt) hin. Diese kurzfristigen Anfélle
von Minderdurchblutung des Herzens kdnnen Vorbote eines Herzinfarktes sein oder

sogar auf einen Infarkt hinweisen.

ngina pectoris heifst ubersetzt ,,Enge
Ader Brust“, d.h. der Name beschreibt
auch gleich das charakteristische
Symptom dieser Erkrankung. Normalerwei-
se beginnt der als beklemmend und bedroh-
lich empfundene Schmerz hinter dem Brust-
bein und breitet sich auf den gesamten
Brustkorb aus. Die Schmerzen konnen auch
in den Arm, in den Oberbauch oder in den
Hals ausstrahlen. Haufig besteht auch Atem-
not, Schweiflausbruch und Todesangst. Der
Anfall kann sekundenschnell vorubergehen.
Es ist aber moglich, dass er langer dauert
und hier liegt der Verdacht nahe, dass er
Symptom eines Herzinfarktes ist.

Angina pectoris wird hervorgerufen durch
eine Durchblutungsstorung der Herz-
kranzgefifie - einer durch Arteriosklerose
verursachten Verengung. Der Herzmuskel
bekommt zu wenig Sauerstoff und dies
verursacht die Schmerzen. Man unterschei-
det die stabile und die instabile Angina.
Tritt die stabile Brustenge belastungsabhan-
gig auf, so kann die instabile Angina vollig
unabhéingig von solchen auch in Ruhezu-

stinden vorkommen. Die Sonderform, die
Prinzmetal-Angina, tritt vor allem nachts
auf und wird nicht durch arteriosklerotische
Veranderungen der Herzkranzgefifie, son-
dern durch GefafSkrampfe verursacht.

Mittels EKG kann der Arzt die Diagnose
stellen. Da Herz-Kreislauf-Erkrankungen
nach wie vor fur eine hohe Zahl an Todesfal-
len verantwortlich zeichnen, ist Vorbeu-
gung von Durchblutungsstérungen obers-
tes Ziel. Die typischen Pfeiler der Gesund-
heit wie Bewegung und gesunde, vital-
stoffreiche Erndhrung gelten natirlich
auch hier. Treten die typischen Beschwer-
den einer Angina pectoris erstmals auf,
sollte unbedingt der Arzt gerufen werden,
damit die Diagnose verifiziert werden kann.

Wichtig wéare auch, trotzdem Ruhe zu bewah-
ren und sich aufrecht hinzusetzen und ru-
hig und gleichméafig zu atmen. Auch wenn
der Anfall noch so bedrohlich wirkt, so hilft
es dem Herzen, wenn der Sauerstoffbedarf
gesenkt und die Sauerstoffzufuhr verbes-
sert wird und das geht nur in Ruhe.
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sichtbar.

ie Haut ist das grofdite Organ un-
D seres Korpers und erfullt zahlreiche

Aufgaben: Schutzfunktion (Krank-
heitserreger, Kilte und Hitze, Chemikalien,
mechanischer Schutz der inneren Organe),
Wasserspeicher (Schutz vor Austrocknung),
Temperaturregulation, Sinnesorgan (Re-
zeptoren in der Haut ermoglichen es uns,
sanfte Beruhrungen, Luftbewegungen, Tem-
peraturen, Druck und Schmerz zu fuhlen)
und Vitaminproduktion (unter Einwirkung
von Sonnenlicht erfolgt in der Haut die
Bildung von Vitamin D). Wie wichtig sie ist,
zeigt sich dann, wenn z.B. grofiere Teile etwa
bei Verbrennungen zerstort werden. Bereits
ein Verlust von 20% kann todlich sein.

Die Haut besteht aus Oberhaut, Lederhaut
und Unterhaut. Die Oberhaut ist nur sehr
dunn und wirkt, gemeinsam mit dem Sau-
reschutzmantel, als wichtige Barriere ge-
gen das Eindringen von Keimen. Der Sau-
reschutzmantel hat einen niedrigen ph-Wert
(sauer) und hemmt dadurch das Wachstum
von vielen Bakterien und Pilzen. Die Leder-
haut beherbergt kollagene Fasern, die Dehn-

Mikronahrstoffe fur die Haut
Was halt sie kraftig und schon

Die Haut ist ein Organ, das ganz besonderen Belastungen ausgesetzt ist. Die Sonne,
Umweltfaktoren, Nahrungsmittelzusatzstoffe, Stress, psychische Belastungen — all
das beeinflusst die Haut und es zeigt sich, dass Hauterkrankungen im Zunehmen
sind. Hautprobleme belasten den Betroffenen sehr, sind sie doch meist von weitem

barkeit und Elastizitat ermoglichen. In der
Unterhaut sind Fettzellen eingelagert, die
die Wiérme speichern.

Die Haut ist ein multifunktionelles und
vernetztes Organsystem. Erkrankungen in
anderen Bereichen konnen sich daher auch
in der Haut zeigen. Nicht umsonst heif3t es,
,die Haut ist der Spiegel deiner Seele®, denn
es besteht eine enge Verbindung zwischen
der Haut und der Psyche.

Die bekannte Hauterkrankung Neurodermi-
tis kann bereits im Sduglingsalter auftreten
und dauert meist bis ins Erwachsenenalter
an. Sie zeigt sich mit trockener Haut, ausge-
dehnten Ekzemen und starken Juckreizat-
tacken. Durch das Kratzen wird der Juckreiz
noch verstarkt und die Hautbarriere gescha-
digt, wodurch es fur Bakterien ein leichtes
ist, einzudringen und Entzindungen hervor
zu rufen. Verantwortlich dafir sind gene-
tische Faktoren und eine Fehlfunktion des
Immunsystems, wodurch es zu einer beson-
ders heftigen Reaktion auf an sich harm-
lose Fremdstoffe kommt. Typisch sind grof3-
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flachige Ausschldage. Die Haut ist sehr tro-
cken und bei einem Krankheitsschub wird
sie rot, schuppig und juckt stark. Wichtig in
der Therapie ist eine gezielte Hautpflege
und das Meiden der Ausloser.

Die Psoriasis (Schuppenflechte) kann in
jedem Lebensalter auftreten, meist aber
zwischen 20 und 30 Jahren sowie ab dem 60.
Lebensjahr. Sie ist gekennzeichnet durch
schuppige, silbrig-glanzende Ausschlage,
meist an Gelenken und an der Kopfhaut.

Ein Kontaktekzem ist am ganzen Korper
moglich und entsteht, wenn der Korper mit
einem Stoff in Berihrung kommt, der eine
allergische Reaktion auslost.

Die Akne ist eine hormonabhangige Erkran-
kung der Talgdrusen, die vor allem in der
Pubertat auftritt. Meist bilden sich bei den
Betroffenen im Gesicht Pusteln, Pickel und
Mitesser, und zwar vorwiegend an der Stirn
und am Kinn. Verantwortlich dafur sind die
Androgene, die die Drusen zu vermehrter
Talgproduktion anregen. Der Talg lockt Bak-
terien an, die diesen zersetzen und Entzin-
dungsvorgange auslosen. Neben den Hor-
monen spielen auch erbliche Veranlagung,
psychische Belastung und Stress eine Rolle.

Wichtige Vitalstoffe fiir die Haut

Zink: dieser Mineralstoff wirkt entzindungs-
hemmend und wundheilungsfordernd und
kann die Talgproduktion harmonisieren.

Antioxidantien: sind hilfreich bei akuten
Entzindungsschiben und wirken einer
vorzeitigen Hautalterung entgegen.

Silizium: ist wichtig fir die Kollagenbil-
dung und macht das Hautbild elastischer.

Biotin: auch als Vitamin H bezeichnet, ist
ein besonders wichtiges Hautvitamin. Aus-
reichende Versorgung ist die Voraussetzung
fur Wachstum und normalen Aufbau der
Haut und ihrer Anhangsgebilde. Es lindert
Ekzeme und Hautausschlag.

Vitamin B2 (Riboflavin): wichtig fir die
Entwicklung einer gesunden, kraftigen
Haut. Ein Mangel zeigt sich an Haut- und
Schleimhautveranderungen.

Vitamin A: regt die Zellteilung an, foérdert
die Bildung elastischer Fasern und sorgt so
fur eine Verbesserung der Hautstruktur.

Flavonoide: diese in Pflanzen enthaltenen
Farbstoffe fordern die Durchblutung und
beeinflussen gleichzeitig die Struktur und
den Wasserhaushalt der Haut.

Hyaluronsdure: gehort zu den Glucosami-
noglykanen (GAG), die unter anderem das
Bindegewebe aufbauen. Hyaluronsaure hat
ein hohes Wasserbindungsvermogen und
strafft die Haut und halt sie elastisch. Daru-
ber hinaus erhoht sie die Aktivitat korperei-
gener Antioxidantien wie der Superoxiddis-
mutase und der Katalase.
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Dunia ya Heri

ie Zielsetzung unseres Projekts: ein

D Stiick Land, das Waisenkindern zum

Segen werden sollte. Aus dem Traum

ist Realitat geworden. Heute befinden sich 24

Waisenkinder im Alter von ein paar Wochen

bis zum Altesten von neun Jahren in unserer
Obhut.

Eine von ihnen ist Carolina¥*, sie ist nun fast 8
Monate alt. Sie kam im Februar aus dem
Krankenhaus in Dar es Salaam. Die Mutter
von Carolina ist kurz nach der Geburt gestor-
ben. Carolina ist positiv auf HIV getestet wor-
den. Antikorper gegen HIV werden vor der
Geburt von der Mutter auf das Kind tibertra-
gen. Vor zwei Jahren erhielten wir gleich drei
Findelkinder im Alter von 2-3 Monaten.

Die emotional grofite Herausforderung war
unsere kleine Laura*. Sie kam als sieben Mo-
nate altes Fruhchen zu uns. Da ihr Korperge-
wicht kaum zunahm, musste sie zweimal
zuruck ins Krankenhaus gebracht werden.
Wir konnen uns nicht daran erinnern, schon
einmal ein so unglaublich zartes Geschopf mit
knappen 1,5 kg in unseren Handen gehalten
zu haben. Jeder Vergleich mit anderen Neuge-
borenen ist hier fehl am Platz. Inzwischen ist
sie ein zwel Jahre altes gluckliches und gesun-
des Madchen.

Eine Vision wird Wirklichkeit

,Glucklich, wer sich an seinen Kindern freuen darf“. (Buch Jesus Sirach; AT)

Aktuellen Schatzungen zufolge gibt es in Tansania mehr als eine Million Aids-Waisen.
‘| Nur einem Bruchteil dieser Kinder kann durch private oder staatliche Projekte
geholfen werden. Wir hatten den Traum, privat ein Waisenheim aufzubauen und
haben es ,Dunia ya Heri“ - ,Erde des Segens” - genannt.

Jedes unserer Kinder hat ein eigenes Schicksal.
Sei es ausgesetzt in einem abbruchreifen Haus,
verlassen am Strand oder wie Farina*, die von
ihrer Mutter in einer Sickergrube hinterlassen
wurde. Als jemand sie dort fand, war ihre
Kopfhaut von Kuchenschaben angefressen.
Die insgesamt zwolf Babys und Kleinkinder
halten uns Tag und Nacht auf Trab, sodass wir
weiteres Betreuungspersonal einstellen muss-
ten. Das richtige Personal zu finden, ist nicht
immer ganz einfach, denn manchmal ist das
finanzielle Interesse an der Arbeit starker als
das Interesse an den Kindern. Uns ist es je-
doch wichtig, dass unsere Kinder mit viel
Liebe und Wertschiatzung aufwachsen, denn
»,Der Anfang aller Erziehung heif3t: Zeit haben
fir das Kind“. (Karl Hesselbach)

Selbstverstindlich machen wir uns Gedan-
ken, ob uns die andauernde Pandemie durch
ausbleibende Unterstutzungen Probleme be-
reiten wird. Wir sind als bekennende Christen
aber guten Mutes, dass ein Projekt, das durch
viele kleine wundersame Fligungen begann,
mit Gottes Hilfe weiterhin Bestand haben
wird. Und wir freuen uns uber jede Unterstut-
zung, auch die geringste ist uns willkommen.

Thomas Kuesel
* Name zum Schutz unserer Kinder gedndert

Dunia ya Heri - Erde des Segens
Dar es Salaam

www .land-of-blessing.org
info@Dunia-ya-Heri.org

Spendenkonto

Sparkasse Bad Tolz-Wolfratshausen
IBAN: DE 18 7005 4306 0011 3977 59
BIC: BYLADEM1WOR

In Deutschland steuerlich absetzbar



Gehirn-Jogging

Unsere kieinen grauen Zellen spazieren fiihren

Bei den ,Bruckenwdértern® soll wieder das Bindeglied gefunden werden, beim
,Kopfrechnen® wollen wir kurz Gberprufen, wie fit wir mit Zahlen noch sind und in
unserem Bilderratsel ,Sinn & Bild“ suchen wir erneut das verbindende Wort zu den
jeweiligen Bildern, ahnlich wie bei dem Internetspiel ,4 Bilder, 1 Wort®. Die Aufl6-

sungen finden Sie dann wie gewohnt auf Seite 14.

Briickenworter

Bei den folgenden Wortpaaren ,fehlt* ein
Mittelteil. Finden sie diesen und sie erhalten
je zwel unabhéangige, zusammengesetzte Wor-
ter, z.B. WALD-WEG | WEG-MACHER

1. SAND GRABEN
2. HORN CREME
3. ROT REBE
4. TRUB SUCHE
5. GAST FAHRER

Sinn & Bild

Kopfrechnen

Vieles haben wir ja schon wieder vergessen,
mit einigen Kopfniissen drgert uns auch ,,das
Internet” da und dort. Aber es ist ja de facto
so: wichtig war’s ja schon.

4x8+2-3=...

5+3+2:2=...
3xB+7)-3=...
4x2-4+3=...

12-4-3x3 =...

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




'T:mj:l Salkowski
Mit der richtigen
Lrndhrung gegen den
Scelenblues
‘ €@ @ .

Linfache und wirksame
Hilfe bei Depression, Burnout
und Stimmungstiet

Speedy-Gonzales-Omelette

Zutaten (1 Portion)
2 Eier, 50 g Kidneybohnen aus der Dose, > Avoca-

do, Olivendl, Salz und Pfeffer, 1 Scheibe Vollkornbrot

Zubereitung

Eier aufschlagen und verquirlen. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Kidneybohnen abtropfen lassen und mit
klarem Wasser abspulen. Avocado wurfeln. Eimi-
schung in einer Pfanne mit Olivendl stocken lassen.
Kidneybohnen zugeben und die gestockte Eiermas-
se grob zerstuckeln. Omelette auf die Brotscheibe
geben und mit Avocado garnieren.

UFLOSUNG GEHIRN-JOGGING

Rezepte fiir den Winterblues
Die Ernahrung hat positiven Einfluss auf die Psyche

Die nachfolgenden Rezepte haben wir dem Buch ,Mit der richtigen Erndhrung gegen
den Seelenblues® (ISBN 3466347661) entnommen. Tanja Salkowski erklart auf gut
verstandliche Weise den Zusammenhang zwischen Darm und Gute Laune. Selbst
friiher von Depression betroffen, hebt sie nicht den Finger, sondern gibt Tipps und
Anregungen, die nachvollziehbar sind.

Alles-rein-lecker-raus-Pasta

Zutaten (1-2 Portionen)

1 GemuUsezwiebel, 2 Knoblauchzehen, 200 g fri-
scher Lachs, 300 g TK-Brokkoli, 250 ml GemusebrU-
he, 250 g Vollkorn-Spaghetti, 2 EL Creme fraiche,
1 Handvoll frisches Basilikum, 1 Spritzer Zitrone, 1
Msp Honig, 1 EL Olivendl, Salz und Pfeffer

Zubereitung

Zwiebel und Knoblauch schéalen und wirfeln. Lachs
in mundgerechte Stlicke schneiden. Alle Zutaten in
eine groBe, etwas hdhere Pfanne geben. Deckel
drauf und 10 Minuten kécheln lassen, bis die
Nudeln gar sind. Wer mag, kann noch Parmesan
daruber reiben.

Brickenworter:

1. SAND - BURG - GRABEN
2. HORN - HAUT - CREME
3. ROT - WEIN - REBE

4. TRUB - SINN - SUCHE

5. GAST - RAUM - FAHRER

(weitere Lé6sungsmaoglichkeiten
sind aber durchaus vorstellbar)

Kopfrechnen:

&

4x8+2-3 = [32]+2-3 =33 1.
5+3+2:2 = 5+3+[1] = 9
3x(3+7)-3 = 3x[10]-3 = 27
4x2-4+3 = 8-4+3 =7

12-4-3x3 = 12-4-[9] = -1

L,Klammern zuerst, dann die Punk-
vor den Strichrechnungen®

Bild&Sinn:

PASS

- Reisepass
- PassstraBBe
- im FuBball

2. MILCH
- Katze schlabbert
- im Musli
- Lamm trinkt sie




Person sein & Mensch werden
Personlichkeit, Mensch und So-sein

Vom Aufwachen bis zum abendlichen Schlafengehen sind wir in unserem Ich-Sein |
befangen. Wir akzeptieren es als immerwahrend und selbstverstandlich. So als ware | S8
es wirklich und unverénderlich. Dabei (ibersehen wir so gerne (1), dass wir Produkt |
sind unserer Umwelt und Vergangenheit. Uns dariber Gedanken zu machen, wer
wir sind und warum, wére aber ein wichtiger Bestandteil unseres Mensch-Seins.

MyMonk - Personlichkeitsentwicklung ohne Tschakkas und Feenstaub
»Ich glaube, dass in jedem von uns so etwas wie ein innerer, weiser Monch lebt, der uns viel
lehren kann, wenn wir ihm zuhéren. Ich glaube, dass eine Welt mit mehr Menschen, die mit
innerer Ruhe ihren Traumen folgen, eine viel bessere Welt wére.” (Tim Schlenzig)
‘ Hunderttausende Leser im Monat und Uber 270.000 Social-Media-Follower machen myMONK

zu einer der gréBten deutschsprachigen Websites rund um Coaching und Meditation.

my
M O N K https://mymonk.de

Gedankenwelten - Themen in uns

,Denken ist eine Aktivitat, die wir als rationale Wesen auf ganz natlrliche Art und Weise
ausuben. Unsere Gedanken kénnen unsere besten Freunde sein, aber auch unsere
schlimmsten Feinde.” Die Seite gedankenwelt.de ist eine bunte Sammlung von Artikeln und
Berichten und Abhandlungen rund um’s Thema ,Mensch- und Ich-Sein im taglichen Alltag*“.
Vielfaltig, multi-thematisch und immer lehrreich.

https://www.gedankenwelt.de

Carl Gustav Jung

nimmt einen wichtigen Platz zwischen den einflussreichsten Personen des 20. Jahrhun-
derts ein. Seine Ideen, Begriffe und Theorien sind bis heute weit verbreitet und haben sich
vielfach bewahrt. In unserem Alltag benutzen wir oft Definitionen wie «<komplex», «introvertiert»,
«extrovertiert» und «Archetyp», welche von Carl Jung gepragt wurden. Jung ging mit seinen
:| Nachforschungen einen langen Weg von der Phantasie zur Realitat.

https://www.carl-g-jung.de

Badewanne gegen Stress
Krauter verbessern die entspannende Wirkung

Wenn man sich nach einem anstrengenden Tag langsam ins warme
Wasser sinken lasst, spiirt man formlich, wie die Sorgen des Alltags davon
gleiten.

Die entspannende Wirkung des Wassers kann mit Hilfe von Melisse noch
verbessert werden. 60 Gramm der Heilpflanze in einen Leinensack geben
und ihn ins Wasser legen. Die dtherischen Ole der Melisse beruhigen bei
nervoser Unruhe und Stress und unterstiitzen das Einschlafen.

J
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bestatigt.

ntersuchungen zeigen, dass Zink anti-
virale Eigenschaften hat und von grofs-
er Bedeutung fur die Abwehr von

Virusinfekten im Bereich der Atemwege
sowie der Regulation der Immunantwort ist.

Atemwegsviren gelangen mit der Atemluft
in den Korper. Sie dringen in die Zellen der
Atemwege ein und vermehren sich dort.
Gleichzeitig wird in den Zellen die Immun-
antwort ausgelost. Dies beginnt mit der
Ausschuttung von Interferon und entzun-
dungsfordernden Stoffen wie dem Tumorne-
krosefaktor. Dadurch wird versucht, die
Vermehrung der Viren zu verhindern.
Durch diese Vorgange werden Immunzellen
an den Ort des Geschehens gelockt, die
ebenfalls wieder versuchen, die Virenlast
niederzuringen.

Zink spielt eine Schliisselrolle in der antivi-
ralen Verteidigung im Respirationstrakt.
Ein Zinkmangel im Bereich der Epithelzellen
der Atemwege fuhrt zu Schaden an den Struk-
turproteinen und damit konnen diese Zellen
ihre Barrierewirkung nicht mehr in vollem

Zink schutzt die Lunge
Es unterstiitzt die virale Inmunabwehr

Bereits im Oktober 2007 wurde eine Studie verdffentlicht, die gezeigt hat, dass eine
ausreichende Zinkversorgung bei Senioren von groBer Bedeutung zur Vorbeugung
von Lungenentzundung ist. Das Risiko einer Ansteckung sinkt um die Halfte und es
werden weniger Antibiotika benétigt. Eine neuere Studie in Australien hat dies nun

Umfange ausuben. Eine ausreichende Zink-
versorgung starkt somit die Zellbarriere. Die
Immunantwort des Korpers besteht unter
anderem auch im Auslosen von Entziindungs-
reaktionen. Damit sollen die Viren einge-
dammt werden, es besteht jedoch die Gefahr,
dass die Entzindungen korpereigenes Gewe-
be schadigen. Ein Regulationsmechanismus
ist daher sehr wichtig und dabei, so scheint
es, spielt Zink ebenso eine Schlusselrolle.
Auflerdem ist Zink am normalen Wachstum
und der Funktion von Immunzellen betei-
ligt. Dazu gehoren Monozyten, neutrophile
Granulozyten,T- und B-Lymhozyten, dendri-
tische Zellen und Fresszellen.

Da Zink nicht im Koérper gespeichert werden
kann, muss man es regelmifig tiber die
Erndhrung zufithren. Ein Zinkmangel
kann die Folge von schlechten Essgewohn-
heiten sowie von vegetarischer oder veganer
Ernahrungsweise sein. Aber auch Alterungs-
prozesse, bestimmte Medikamente (Pille)
oder Eisenpraparate konnen die Aufnahme
und Verwertung von Zink durch den Korper
beeintrachtigen.
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Komplementarmethoden
Koreanische Handakupunktur

Die Koreanische Handakupunktur wurde von Tae Woo Yoo OMD, Ph.D., in den 70er
Jahren des letzten Jahrhunderts begrindet. Die Hande spiegeln ein mikrokos-
misches Abbild unseres Kérpers wider. Durch Stimulation der Akupunkturpunkte auf

den Handen kann somit auf viele physiologische Funktionen des Korpers Einfluss [ 3

genommen werden.

Is ich 2007 auf einem Kongress das
Aerste Mal von der Handakupunktur

erfuhr, war ich gleich hin und weg
von der Art und Weise der Ausfihrung
dieser Akupunkturform. Zu dieser Zeit hatte
ich zwar schon eine Ausbildung in TCM
genossen, die grofie Korperakupunktur
konnte ich aber leider in dieser Form in
meiner Praxis nicht realisieren. So war ich
begeistert davon, mein Wissen aus der TCM
mit dieser fur mich neuen Therapieform
verbinden zu konnen.

Die Vorteile der koreanischen Handaku-
punktur, die mich tiberzeugten, liegen sozu-
sagen ,auf der Hand*: alle Punkte sind im-
mer und leicht erreichbar. Auch die vielfal-
tigen Behandlungsmethoden haben mich
fasziniert. So gibt es nicht nur die Handaku-
punkturnadel, die mit Hilfe eines Nadelsetz-
gerates eingebracht wird, sondern auch
verschiedene Plattchen mit Druckpunkten
oder Nadeln, die als Dauernadeln funktionie-
ren. Zudem konnen Fingernagel, Kugel-
schreiber oder Stricknadeln fiir eine ein-
fache Druckmassage verwendet werden -
Hilfsmittel, die also immer vorhanden sind.
Die Handakupunktur ist eine sehr wirksame
und risikolose Behandlungsform fur sehr
viele Krankheitsbilder, die auch auf die
Korperakupunktur ansprechen.

In meiner Praxis stehen Kopf- und Gesichts-
schmerzen sowie Gelenk- und Muskel-
schmerzen (Knie-, Nacken-, Schulter- und
Riickenschmerzen) im Vordergrund.

Eine zusatzliche Technik stellt das Moxen
der entsprechenden Akupunkturpunkte
auf der Handflache dar. Beim Moxa handelt
es sich um getrocknetes Beifuf3kraut, das
entweder als Zigaretten oder als kompakte
Moxakerzen verwendet werden kann. Auch
bei Frauenleiden jeglicher Art ist ein Ver-
such lohnenswert. Vor allem bei Frauenpro-
blemen, die Kalte induziert sind, mache ich
sehr gerne Moxa-Anwendungen.

Vorteile der Handakupunktur:

o Auf der Hand ist, ahnlich wie beim Ohr auch, das
gesamte Meridiansystem vorhanden.

o Dadurch sind alle Punkte immer erreichbar.

e Es werden relativ kleine Nadeln, die leicht einsetzbar
sind, verwendet.

o Die Methode bietet zudem die Mdglichkeit der Diagno-
se, wenn schulmedizinische Diagnostiken ohne
Befund sind.

Rechtlicher Hinweis: Die Koreanische Handakupunktur
gehort in den Bereich der nicht traditionellen Medizin. In
vielen Bereichen zeigt sich aber ihre Wirksamkeit. Den-
noch weisen wir Sie darauf hin, dass die hier vorgestellte
Methode in der klassischen Schulmedizin bisher weder
wissenschaftlich anerkannt, noch als bewiesen gelten.Fir
regelméBige weitere Informationen, abonnieren Sie gerne
meinen Newsletter. (Anmeldung via Email oder SMS)

Edith Seuferlein
Heilpraktikerin
edith.seuferlein@gmail.com
91443 Scheinfeld

Tel.: +49-9162-92 21 81
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WIR SCHAUEN AUF DIE,
AUF DIE NIEMAND SCHAUT.

Gerade Frauen und Kinder leben haufig in versteckter Wohnungslosigkeit. Und das mitten in einer
der lebenswertesten Stadte der Welt! neunerhaus gibt ein Zuhause und eine Perspekiive. |hre
Spende verandert Leben. Bitte helfen Sie jetzt. SPENDENKONTO IBAN: AT25 3200 0000 0592 9922




Unsere Buchempfehlungen
Lesevergniigen im Herbst und Winter

Unsere Buchtipps beschaftigen sich diesmal mit drei ganz unterschiedlichen
Themen. Das erste Buch soll lhnen dabei helfen, den inneren Schweinhund zu finden
und zu ignorieren. In den beiden anderen Blchern finden Sie viele praktische Tipps
far Kiche, Gesundheit und Kosmetik. Viel Vergniigen beim Lesen!

UWE BOSCHEMEYER
Der innere
Gegenspieler

Wie man
ihn findet
und
liberwindet b

Fe KRAFT
Fs  DER
& WURZELN
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Der innere Gegenspieler

von Uwe Béschemeyer

| Der Theologe und Psychotherapeut Uwe Boschemeyer formuliert, dass jeder Mensch einen

inneren Schweinehund hat, der ihn am Handeln, am Vorwartskommen, an der positiven
persdnlichen Entwicklung hindert. Unser Gllick hangt davon ab, ob wir ihm die Oberhand
lassen oder ob wir ihn kennenlernen und seiner Macht Grenzen setzen.

Ecowin Verlag, ISBN 3711002641

Die Kraft der Wurzeln

von Miriam Wiegele

Die Autorin beschreibt von A wie Alant bis Z wie Zaunribe heimische, exotische und
magische Pflanzen und ihre Wirkung. Jede Wurzel wird mit einem kurzen Steckbrief

7 vorgestellt, mit Informationen zu Herkunft, Vorkommen und Inhaltsstoffen. Dazu gibt es viele

praktische Tipps: von ernten und haltbar machen bis kochen und wurzen.

+| Servus Verlag, ISBN 371040245X

Das kieine Buch: Quitten in der Kiiche und Kosmetik

Doris Kern

Aus der duftenden, sinnlichen Frucht mit langer Tradition kann man nicht nur Marmelade
machen: Doris Kern weiB alles Uber Herkunft, Zubereitung und Verwendung der Quitte — vom
suBen Quittenpunsch Uber pflegenden Lippenbalsam bis hin zur heilenden Tinktur.

Servus Verlag, ISBN 3710402727

Eierstocktumor
Stillen schiitzt

Eine internationale Studiengruppe kam zu dem Ergebnis, dass Stillen das
Risiko fiir ein Ovarialkarzinom um durchschnittlich 24% senken kann.
Der Effekt ist unabhangig von der Anzahl der Kinder. Je langer man still,
desto besser ist es.

Die Studie zeigt: bereits nach einer Stillzeit von 1 bis 3 Monaten sinkt das
Risiko um 18%. Wird langer als 1 Jahr gestillt, dann sinkt das Risiko sogar
um 34%. Ein Grund mehr, dem Baby die beste Nahrung zu geben, die es
gibt.
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ie meist tatsdchlich unspezifischen
Symptome einer hormonellen Dysba-
lance aufiern sich bei Frauen meist in

Erschopfung, Mudigkeit, Schlafstorungen, Ner-
vositit, Haarausfall und Gewichtszunahme.

Bei Mdnnern kommt es dagegen zu vermin-
dertem Haarwuchs, Abnahme der Potenz,
Erschopfung, Mudigkeit, Bluthochdruck,
Diabetes und Einlagerung von Bauchfett. Da
auch Minner unter dem sogenannten
Klimakterium leiden, mochte ich darauf
spater nochmals eingehen.

Die Behandlung des weiblichen Klimakte-
riums, heute gern mit HRT (hormone re-
placement therapy, Hormonersatztherapie)
durchgefuhrt, wird mit Recht kritisch be-
trachtet. Es werden oftmals sogenannte
chemische Ersatzhormone verordnet, die
aber leider die Basis fur weitere Erkran-
kungen legen. Es wird nach wie vor in der
Endokrinologie davon ausgegangen, dass
Ostradiol und Estradiolvalerat absolut
gleichwertige Substanzen sind. Zudem wird
davon ausgegangen, dass das Klimakterium
ein Zustand ist, der innerhalb eines zeit-
lichen Lebensabschnitts beginnt und endet.
Was jedoch nicht betrachtet wird, ist die
Tatsache, dass wir uns auch innerhalb des
Klimakteriums in sogenannten Phasen
befinden. Das ist wichtig, weil unser Korper
sich langsam umstellt und wichtige hormo-
nelle Funktionen in den Organen somit
weiterhin stattfinden.

Viele junge Frauen vertrauen der hormonel-
len Verhuitung, da sie in der Anwendung
komfortabel ist. Dies hat zur Folge, dass
unser Korper lernt, seine eigene Hormon-
herstellung zu unterdriicken oder ganz
auszusetzen. Ich habe in meiner Praxis beob-
achten konnen, dass Frauen, die jahrelang

Hormontherapie fur Mann & Frau
Ein Beitrag der Therapeutin Ines Lindstedt

§ Hormone spielen in unserem Leben eine wichtige Rolle. Ein veranderter Hormonspie-
.| gel verursacht oftmals unspezifische Symptome, die man oft mit Stress oder anderen
| Erkrankungen bzw. der Einnahme von Medikamenten in Verbindung bringt. Diese
’ Symptome verbindet man h&ufig nicht mit hormonellen Dysbalancen. Eher mit
| abnehmender sportlicher Betatigung im Alter oder ungesundem Essverhalten.

mit nicht korpereigenen Hormonen behan-
delt wurden, im spiteren Lebensabschnitt
Erkrankungen der Schilddriise, des Bewe-
gungsapparats, der Nebenniere oder im
dentalen Bereich aufwiesen. Nicht zu ver-
gessen ist die Gefahr, an Krebs zu erkranken.

Junge Frauen produzieren in ihrem Korper
hohe Mengen an Progesteron. Es wird nach
dem Eisprung im Gelbkorper des Eierstocks
gebildet und eine geringe Menge in der
Nebenniere. Im Alter wird es bei der Frau
dann nur noch in der Nebenniere gebildet.
Auch unser Gehirn benotigt dringend Pro-
gesteron, deshalb ist es auch in der Lage, es
selbst zu bilden. Das Progesteron ist eine
Ostrogenbremse. Es mildert die Folgen
einer Uberdstrogenisierung (wie sie zu Be-
ginn des Wechsels vorkommt). Diese sind
u.a. Schweiflausbriuche, Hitzewallungen,
Kopfschmerz, trockene Haut, diffuser Haar-
ausfall, Gewichtszunahme. Weiterhin sorgt
es dafiir, dass das Ostrogen nicht tiberméfiig
auf die Brustdrusen wirken kann. Es fuhrt
weiterhin zu einer Blutdrucksenkung, ver-
bessertem Schlafrhythmus, fordert die Was-
serausscheidung im Korper und den Abbau
von Fettgewebe. Auch stimuliert es das
Wachstum von Haaren und Néigeln und regt
die Bildung von Knochenzellen und kolla-
genem Gewebe an. Es hat also insgesamt




einen erheblichen positiven Effekt auf das
Wohlbefinden der Frau.

Ich mochte nun genauer auf die hormonel-
len Defizite beim Mann eingehen, denn
auch Méanner haben Wechseljahre! Auch
Minner benétigen das Hormon Ostrogen
(Ostradiol) und Progesteron (Progesterol).
Einige der Progesteronwirkungen sind:
Schlafstimulierung, Schilddrisenfunktion
wird okonomisiert, physiologischer Choles-
terinsenker, Stressregulation, Schmerzlinde-
rung, antithrombotische Wirkung, Forde-
rung der Diurese. Es wirkt daruber hinaus
als nattirliches Antidepressivum, stabili-
siert den Zink- und Kupfer-Haushalt, wirkt
anregend auf die Libido, stimuliert das
Wachstum von Haar und Fingernéagel und
das Knochenwachstum. Ganz wichtig ist
auch zu erwahnen, dass es tumorsuppres-
siv auf die hormonabhidngigen Organe
wirkt. Die tumorsuppressive Wirkung des
Progesterons wird u.a. seiner Eigenschaft
zugeschrieben, die Zellteilung zu verlangsa-
men und den Zinkstoffwechsel zu stabilisie-
ren, welches fur eine intakte Immunabwehr
notwendig ist. Man sagt dem Progesteron
auch eine Wirkung als 5-alpha-Reduktase-
hemmer nach, was besonders beim Mann
von grofiem Interesse sein sollte (Prostataver-
groflerung, androgenetischer Haarausfall).

Ab einem Alter von ca 40-50 Jahren kommt
es zu dem sogenannten Klimakterium. Hier
konnen naturidentische Mittel eine erheb-
liche Bedeutung in der Erleichterung des

fortschreitenden Prozesses bekommen. Mit-
tels einem Laborbefund koénnen bereits
kleinere Dysregulationen des Hormonhaus-
haltes festgestellt werden, die dann ggf. mit
einem bioidentischen Mittel erfolgreich
behandelt werden. Da es sich bei der Substi-
tution im Klimakterium immer um eine
Langzeiteinnahme handelt, ist es wichtig zu
verstehen, dass ausschliefdlich naturiden-
tische, natiirliche Hormone eingesetzt wer-
den sollten. Diese verursachen keine Neben-
wirkungen und ganz wichtig - keine Lang-
zeitschaden.

Naturidentische Hormone mit einer hohen
Bioverfugbarkeit im Organismus enthalt
z.B. der Rotklee. Er liefert Phytoostrogene,
die die hormonellen Defizite sanft ausglei-
chen und den Korper in seinen klimakte-
rischen Phasen unterstiutzen. Die Yamswur-
zel, die nicht nur den Frauen, sondern auch
den Méannern empfohlen wird, ist reich an
Diosgenin, das dem Progesteron sehr ahn-
lich ist. Ich empfehle meinen Patienten auf
Grund sehr guter Erfahrungen Produkte,
die auf diesen Pflanzen aufbauen. Wichtig
ist dabei zu beachten, dass eine Begleitung
mit Phytohormonen langfristig erfolgen
sollte, da der Korper mehrere Jahre benotigt,
um sich hormonell umzustellen.

Ines Lindstedt ist Therapeutin
in Bitterfeld-Wolfen / Deutschland

https://ines-lindstedt.de
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Rotklee-Isoflavon
30/60 Kapseln
Art.Nr.: 7402326/7401107
PZN (A): 4299088/3663586
PZN (D): 11032150/06863280

Yamswurzel
30/60/120 Kapseln
Art.Nr.: 7100727/7100604/7400391
PZN (A): 2155959/1862206/2641507
PZN (D): 06956946/00977864/02833336
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Mutterkraut

gelangt Mutterkraut wieder zu neuem

Ruhm und wurde sogar zur Arzneimit-
telpflanze des Jahres 2017 gewahlt. Studi-
en weisen nach, dass Mutterkraut bei regel-
maéifiiger Einnahme Anzahl und Schwere
von Migrineattacken mildern kann. Auch
die Begleiterscheinungen einer Migrine
(wie Ubelkeit, Schwindel, Erbrechen) bes-
sern sich. Die Wirkung stellt sich jedoch
nicht gleich ein. Es kann 6-8 Wochen dauern,
bis man eine Verbesserung erkennt.

Irgendwann in Vergessenheit geraten,

Man vermutet, dass der Inhaltsstoff Parthe-
nolid fir die Wirkung verantwortlich ist,
denn er hemmt die Serotonin-Freisetzung,
welches aufgrund der Wirkung auf die Ge-
hirngefafie, als Migrianeausloser gesehen
wird.

Im Grunde hat Mutterkraut ein mehrfaches
Anti-Migrine-Wirkprinzip. Es hemmt die
uberschief3ende Serotoninausschuttung aus
den Thrombozyten durch Aktivierung des
Enzyms Proteinkinase C. Zudem normali-
siert Mutterkraut die Anspannung der

Wenn der Kopf schmerzt

Das Mutterkraut (lat. Tanacetum parthenium) sieht der Kamille sehr ahnlich und wird
auch oft damit verwechselt. Der Korbblutler stammt aus Sudosteuropa und ist
mittlerweile in ganz Europa, Australien und Nordamerika verbreitet. In alten Zeiten
wurde Mutterkraut sehr geschéatzt und wie der Name vermuten lasst, fur Frauenleiden
empfohlen. Auch die Anwendung als Kopfschmerzmittel reicht schon lange zurtck.

glatten Gefdfimuskulatur und reduziert die
Freisetzung von Entzindungsmediatoren
(u.a. Prostaglandine und Interleukine) in die
Gefafiwand.

Mutterkraut hat aber auch noch viele andere
positive Wirkungen. So gilt diese Heilpflan-
ze als entztindungshemmend und antibak-
teriell. Die Prostaglandinsynthese und His-
taminfreisetzung werden reduziert und
auch die Bildung von Blutgerinnseln wird
gehemmt. Mutterkraut wird haufig bei
rheumatischen Beschwerden eingesetzt
sowie bei Erkaltungen und Verdauungs-
problemen. Menstruationsbeschwerden
(Periodenkrampfe, unregelmaéfiige Perio-
de) und Wechselbeschwerden konnen mit
Hilfe von Mutterkraut gebessert werden und
es wirkt geburtsauslésend.

Nebenwirkungen sind derzeit keine be-
kannt. Man soll das Mutterkraut jedoch
nicht in der Schwangerschaft und Stillzeit
anwenden, sowie auf diese Heilpflanze ver-
zichten, wenn man allergisch auf Korbbliit-
ler reagiert.

ginzubauen.

Walniisse fiir die Gesundheit
RegelmaBiger Konsum empfohlen

Eine Minchner Studie hat gezeigt, dass Walniisse, regelméaBig zu sich
genommen, die Darmflora starken. Vor allem Bakterien, die mit weniger
Risiko fiir Diabetes und Ubergewicht in Verbindung gebracht werden,
werden gefordert.

Téglich 43 Gramm verbessern zudem den Fettstoffwechsel und senken
das schlechte Cholesterin. Ein Grund mehr, diese Niisse in den Speiseplan




Fernsehen und Wirklichkeit
Na klar ist da ein Unterschied. Oder?

Fernsehen ist wunderbar. Egal ob jetzt programmgebunden oder vom Streamingan-
bieter. Da ist zum einen da draussen eine wirkliche Welt zwischen Einkaufszentrum
und Auto und Waurstelstand. Und dann da drinnen die virtuelle Welt zwischen
Fernsehprediger, Autojagd und Spongebob. Na klar ist da ein Unterschied. Ist uns
allen klar. Naja, die Neurowissenschaft sieht das etwas differenzierter.

lleine der Gedanke scheint ja verruckt.

Anzunehmen, man konnte nicht unter-

scheiden zwischen dem, was da so
Uber die Mattscheibe flimmert und dem, was
da so wirklich geschieht im wirklichen Le-
ben. Allein, es gibt da eine Schwachstelle im
menschlichen Korper: unser Gehirn.

Denn rein von diesem Gehirn her betrach-
tet, ist es nunmal so, dass ebendieses unser
Gehirn gar nicht unterscheiden kann, ob
etwas wirklich vor unseren Augen oder nur
auf einer Leinwand passiert. Es wertet nicht,
es reagiert erstmals. Es ist eben nur ein
Werkzeug quasi, das Sinneseindriicke verar-
beitet. Und aus diesen Empfindungen, Wahr-
nehmungen heraus eben sofort die entspre-
chenden (dem Uberleben dienlichen!) Reak-
tionen einleitet. Was wiederum unbewusst
erfolgt, da haben wir erstmals keinen allzu
grofien Einfluss drauf. Aber unser Gehirn
und unser Korper reagiert auf das, was es in
dem Film sieht und denkt eben es ware real.

Hinterher dann, ja. Wenn wir dann nach
den Chips greifen, da ist es uns schon klar,
dass wir gemutlich im Warmen sitzen oder
liegen und vor der Mattscheibe kleben. Da
ist es aber - also neurologisch besehen -
schon zu spat.

Genau aus diesem Grunde sind ja Horror-
filme auch so ,erschreckend® - denn das
Gehirn sieht, verarbeitet und schiittet sofort
die notwendigen Hormone aus, Adrenalin
in diesem Fall. Bei emotionalen Filmen mit
ergreifenden Szenen dasselbe nach der an-
deren Richtung. Wir sind geruhrt und Oxy-
tocin und/oder Seratonin auszuschutten
ist da die zugehorige Reaktion des Gehirns.

Bilder dringen einfach besonders gut ins
Unterbewusstsein ein. Mit passender Musik
und Soundeffekten unterstiutzt noch besser.
So kann das Unterbewusstsein in gewisser
Hinsicht sogar ,programmiert” werden. Die
Werbebranche aber auch die Politik macht
sich das seit Jahrzehnten zu nutze. Und das
immer ausgekltugelter. Der zugehorige Be-
griff dazu (fur den Griff nach der Suchma-
schine ist da ,Neuromarketing*).

Man ist damit also irgendwie ,,programmier-
bar®“ mit all dem, was man haufig konsu-
miert. Programmierbar durch andere oder
auch durch sich selbst. Es hiangt also - wie
eigentlich und immer - von unserer Auf-
merksamKeit ab. Je ,unbewusster” wir vor
der Mattscheibe sitzen, desto beeinfluss-
barer sind wir. Wenn wir uns dessen be-
wusst sind, dass uns der Film grade Hor-
mone durch den Korper jagt, desto besser.

Und wir konnen diese unsere Reaktionen
natirlich auch zum Positiven nutzen. Denn
nicht alles, ist ausnahmslos gut oder eben
ausnahmslos schlecht.

Sich mit Vorsatz etwa durch sogenannte
Mind-Movies zu schauen, um sich, unserem
Gehirn positive Mitteilungen zu schicken,
oder sich einfach vorséatzlich positive Filme
anzusehen, ist doch eine willkommene Ab-
wechslung und Auflockerung. Vor allem zu
den Werbedauerschleifen, die mittlerweile
uberall Einzug finden.

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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