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INHALT

Bewegung am Abend ist wichtig

Forscher haben herausgefunden, dass nicht nur die Gesamtmenge der tig-
lichen korperlichen Betéitigung, sondern auch die Uhrzeit, wann diese Bewe-
gung stattfindet, eine Rolle spielt.

Lowenzahn

Die im Winter entstandenen Defizite an Vitaminen und Mineralstoffen konnen
mit Hilfe des Lowenzahns ausgeglichen werden. Neben Vitaminen und Mine-
ralstoffen enthélt der Lowenzahn sehr viele Bitterstoffe.

Hautprobleme im Wechsel

Die Hauptursache dabei ist die nachlassende Produktion von Kollagen und
damit das Austrocknen der Haut. Die Hormonumstellung (abnehmende
Ostrogenproduktion) in den Wechseljahren ist der Ausloser.

Foetor ex ore

Mundgeruch ist groftenteils auf Ausloser in der Mundhohle zurtickzufiihren.
Als Tabuthema wird er oft nicht angesprochen und kann einen Menschen sogar
ins soziale Abseits befordern. Das sollte nicht sein.

Heimisches Superfood

Ein heimisches Super-Food, dem man ganz besondere Hochachtung entgegen-
bringen soll, ist der Holunder, auch Holler genannt. Er z&hlt zu den dltesten
Heilpflanzen und wurde als heiliger Baum und Sitz der guten Geister geschétzt.

Harambee

Die Hilfsorganisation fiir Familien in Kenia begann 2006 als private Initiative
mit nur 1.000 Euro Startkapital, mittlerweile werden rund 900 Kinder (vom
Kindergarten bis zum Studienabschluss) und deren Familien betreut.

Rezepte mit heimischem Superfood

Von der Bliite bis zur Beere ist der Holunder ein wahrer Schatz fiir Kochbegeis-
terte. Die Beeren sind reich an Vitaminen, die wohlschmeckenden Bliiten sind
nicht nur als Sirup sehr beliebt. Hier zwei interessante Variationen.

Mariendistel

Die Mariendistel ist eine sehr alte Heilpflanze, die bei der Behandlung von
chronischer Hepatitis und verschiedenen anderen Lebererkrankungen sehr
hilfreich ist. Bedeutender Inhaltsstoff ist das Silymarin.

Komplementarmethoden - Kaqun

Bei einem Kaqun-Bad gelangt so viel Sauerstoff in den Korper, der selbst bei
erhohter Atmung nicht erreicht werden kann. Im Korper findet eine pH-
Verschiebung statt, die den normalen Zellenergie-Prozess in Gang setzt.

Wegwarte

Aus der Wurzel der Zichorie, so ein anderer Name, wurde in fritheren Zeiten
ein Kaffeeersatz hergestellt. In der Naturheilkunde wird sie wegen ihrer
verdauungsfordernden Bitterstoffe geschétzt.

Abbilder der Wirklichkeit

Wir sind immer wieder konfrontiert damit: mit ,,Erklirungen der Wirklich-
keit“. Dies betrifft einfache (physikalische) Ereignisse, chemische Vorgénge oder
kompliziertere medizinische, soziale oder politische Zusammenhénge.
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Sehr geehrte Leser!
Neues Jahr - neue Vorsatze

Das Jahr 2023 ist bereits voll im Gange und so mancher wird seine Neujahrsvorsatze

siegt doch oft der ,innere Schweinehund®. Alle Jahre wieder versucht man zu _
Silvester, sich Ziele zu setzen. Und alle Jahre wieder sind die haufigsten Vorsatze gw d :
,sich gesunder ernéhren® und ,mehr Bewegung machen®. :

as Damoklesschwert Altersdiabetes

héangtuber uns allen und korperliche

Bewegung ist eine im Grunde ein-
fache Vorbeugemafinahme. Und, wie das Ti-
telthema ,,Bessere Insulinresistenz durch
Bewegung am Abend* zeigt, kann die rich-
tige Uhrzeit die positiven Effekte von sport-
licher Aktivitat noch verstarken.

Unsere Serie ,Heimisches Superfood“
zeigt, dass man, um sich gesund zu ernih-
ren, nicht unbedingt ,,weit gereiste“ Lebens-
mittel braucht, sondern dass auch in regio-
nalen Pflanzen Betrichtliches steckt. Dies-
mal haben wir den Holunder, eine Pflanze,
die besondere Hochachtung verdient, zum
Superfood erkoren. Fur unsere weiblichen
Leser ,,im besten Alter” gibt es einen Artikel

zum Thema ,Hautjucken in den Wechsel-
jahren“ und wir hoffen, Sie finden darin
den einen oder anderen hilfreichen Tipp.

Lexikonartikel, das gesunde Rezept und die
beliebten Gehirn-Jogging-Aufgaben durfen
naturlich nicht fehlen.

Einen bewegungsreichen Fruhling, eine
glickliche Sommer- und Urlaubszeit und
viel Freude beim Lesen!

Ihr Verein BIOBlick
Sie konnen den Verein BIOBIlick natiirlich

auch auf Facebook besuchen:
https://www.facebook.com/bioblick.at
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iabetes mellitus ist eine chronische
D Stoffwechselerkrankung mit langan-

haltend hohen Blutzuckerwerten.
Insulin, ein Hormon, das in der Bauchspei-
cheldruse produziert wird, tragt dazu bei,
den Blutzuckerspiegel im optimalen Be-
reich zu halten, indem es den Transport von
Glucose in die Zellen (vor allem des Muskel-
und Fettgewebes) fordert.

Beim Typ 1 Diabetes mellitus versagen die
Zellen der Bauchspeicheldriise und es wird
zu wenig Insulin oder gar kein Insulin produ-
ziert. Daher mussen diese Patienten ein Le-
ben lang Insulin spritzen. Beim Typ 2 Dia-
betes mellitus (auch als Altersdiabetes be-
zeichnet) wird zwar anfangs in der Bauchspei-
cheldrise Insulin produziert, doch die Zellen
im Muskel- und Fettgewebe verlieren die
Fahigkeit, auf die Signale dieses Insulins zu
reagieren (sie sind insulinresistent) und neh-
men so keinen Zucker aus dem Blut auf.
Dadurch steigt der Zuckergehalt im Blut an
und die Glucose wird vermehrt uber den
Harn ausgeschieden. Erhohte Harnmengen
und gesteigertes Durstgefiihl sind die Folge.

"~ .| |Bewegung am Abend ist wichtig
Studie zeigt: Insulinresistenz sinkt

= .| Forscher haben nun herausgefunden, dass nicht nur die Gesamtmenge der téglichen
korperlichen Betatigung, sondern auch die Uhrzeit, wann diese Bewegung stattfindet,
eine Rolle dabei spielt, wie gut der Blutzuckerstoffwechsel ablauft. Am besten war
die Insulinempfindlichkeit bei jenen Personen, die am Nachmittag oder am Abend
ihre Bewegungseinheiten einbauten.

Andere Symptome, die zusatzlich vor einem
beginnenden Diabetes mellitus warnen kon-
nen, sind verschwommenes Sehen, Mudig-
keit, unerklarlicher Gewichtsverlust und
Hunger.

Eine Insulin-Resistenz geht einher mit einer
verminderten Stimulierung der Glykogen-
Synthese (Speicherform des Zuckers) im
Muskel und einer erhohten Phosphorylie-
rung des Insulin-Rezeptors. Durch die ver-
minderte Insulin-Empfindlichkeit der Mus-
kelzellen steigt der Glucose- und auch der
Fettspiegel im Blut an. Die Therapie besteht
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in einer Gewichtsreduktion, einer speziellen
Diat bzw. blutzuckersenkenden Mitteln. Kor-
perliche Betatigung ist wichtig, denn sie hilft,
das Gewicht zu kontrollieren. Auflerdem
verbrennt Sport den Blutzucker und macht
die Korperzellen empfindlicher fur Insulin.

Durch jahrelange hochkalorische Ernéh-
rung kommt es zu Storungen an den Zell-
membranen und die Bauchspeicheldrise
versucht, dieser Insulinresistenz mit ver-
mehrter Insulinproduktion zu begegnen.
Irgendwann aber ist die Bauchspeicheldruse
erschopft und der Blutzucker steigt immer
hoher an. Dies ist auf Dauer sehr schadlich
fur die Zellen und kleinen Blutgefafie, die
sich dann krankhaft verandern. Die ernsthaf-
ten Folgen eines Diabetes mellitus sind
Durchblutungsstéorungen (Arteriosklero-
se), Augenschéiden bis hin zur Erblindung,
Polyneuropathie (Nervenstorungen mit ver-
minderter Schmerzempfindung, Kribbelge-
fiihl) und Nierenschéaden. Enorme Probleme
also, die es gilt zu verhindern. Sport ist ein
gutes Mittel dafur.

Dass Bewegung wichtig ist, um die Insulin-
empfindlichkeit der Zellen zu verbessern,
haben bereits frihere Studien gezeigt. Man
weifd auch, dass die Zunahme an Fettsucht
in der Bevolkerung teilweise die Folge von
langem Sitzen wiahrend des Tages und dem
damit verbundenen Bewegungsmangel ist.
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Stoff-
wechselerkrankungen treten bei adipOsen
Menschen wesentlich hdufiger auf. Fruhere
Studien haben gezeigt, dass Sitzpausen und
damit mehr Bewegungseinheiten dieses
Risiko mindern konnen. Sie gehen mit
einem reduzierten Trigylcerid-, Cholesterin-
und Gucosespiegel einher. Ein hoher Nuch-
tern-Triglyceridgehalt spiegelt den Leberfett-
gehalt wider, der wiederum mit der Insulin-
resistenz assoziiert ist. In den friheren Stu-
dien wurde festgestellt, dass korperliche
Betatigung zu einer Verringerung des Leber-
fettes und zu einer verbesserten Insulinemp-
findlichkeit fihrt.

Der Holldnder Jeroen H. P. M. van der Velde
vom Leiden University Medical Center hat
nun, gemeinsam mit Kollegen, in einer
aktuellen Studie versucht, herauszufinden,

ob der Tageszeitpunkt, wann die Bewegung
stattfindet, eine Rolle spielt. Dazu nutzten
die Autoren die holldndische Adipositas-
Epidemiologie-Studie (NEO), die dem Zweck
diente, die Prozesse zu untersuchen, die an
der Entwicklung von Krankheiten im Zu-
sammenhang mit Fettsucht beteiligt sind.
In dieser Studie wurden rund 7.000 Teilneh-
mer mit einem Durchschnittsalter von 55
Jahren mit Ubergewicht oder Adipositas
hinsichtlich ihrer Gewohnheiten unter-
sucht. Ein Teil der Probanden wurde mit
Hilfe von Herzfrequenzmessgeriaten uber-
wacht, um festzustellen, zu welcher Tages-
zeit sie sich am meisten bewegten.

Und diese Teilgruppe war nun von Interesse
fur die neuere Studie von van der Velde. Es
wurden die Sitzzeit, Sitzpausen und die
unterschiedlichen Aktivitéiten untersucht.
Mittels Magnetresonanzspektroskopie wur-
de der Fettlebergehalt gemessen. Man stellte
fest, dass die Tageszeit, an der die Studien-
teilnehmer ihrer korperlichen Betitigung
nachgingen, einen Einfluss auf die Insulin-
empfindlichkeit der Korperzellen hat. Sport-
liche Betiatigung am Nachmittag schnitt
besser ab als am Vormittag. So fuhrte Aktivi-
tat am Nachmittag bis 18 Uhr zu einer um
18 Prozent verringerten Insulinresistenz.
Aktivitat nach 18 Uhr bewirkte sogar eine
Verbesserung der Insulinempfindlichkeit
um 25 Prozent. Einen Einfluss auf den Fett-
gehalt der Leber hatte die Tageszeit, zu der
die Bewegung stattfand, jedoch nicht.

Warum die Tageszeit einen Einfluss auf die
Insulinresistenz hat, ldsst sich noch nicht
eindeutig erklaren. Man vermutet, dass der
Stoffwechsel, wie vieles andere auch, einem
circadianen Rhythmus unterliegt.




Lowenzahn
Blutreinigung im Frihling

Lowenzahn (Taraxacum officinale), ist eine Pflanze, die fast uberall zu finden ist und
4 die auch fast jeder auf Anhieb erkennt. Seine wunderschonen gelben Bluten bieten
Bienen und anderen Insekten reichlich Nektar und auch fir uns Menschen ist der
Bl Lowenzahn eine wichtige Bereicherung. Gerade im Frihling sind die jungen Triebe
2 beliebter Bestandteil von Wildkrautersalaten.

ie im Winter entstandenen Defizite an bei Verdauungsstorungen, Leber- und Galle-
DVitaminen und Mineralstoffen kon- leiden, Rheuma und Gicht sowie stoffwechsel-

nen mit Hilfe des Lowenzahns ausgegli- bedingten Hautproblemen empfohlen. Er gilt
chen werden. Neben Vitaminen und Mineral- in der Naturheilkunde neben Artischocke und
stoffen enthélt der Lowenzahn sehr viele Bitter- Mariendistel als wichtigste Pflanze zur Anre-
stoffe. Diese stimulieren die Speicheldruse, die gung der Leberfunktion. Bei bestehendem
Magenschleimhaut und die Gallenblase. Sie Gallensteinleiden sollte die Einnahme von
helfen auch, dass Nahrstoffe besser ins Blut Lowenzahn mit dem Arzt abgesprochen wer-
aufgenommen werden. Vor allem die Eisenre- den. Man verwendet vom Lowenzahn alles:
sorption wird angeregt, weshalb Lowenzahn die Blatter, die Bluten und die Wurzel (diese
auch die Blutbildung foérdert und den Korper bevorzugt im spaten Herbst oder im Frihjahr
mit Energie versorgt. gegraben). Wer Lowenzahn im Garten hat,

kann im Fruhling far 3 - 6 Wochen lang
Die Gesamtheit seiner wertvollen Inhalts- taglich ein junges Blatt abzupfen und essen.
stoffe macht den Lowenzahn zu einem her- Diese Frihlingskur regt die Entgiftungsvor-
vorragenden Mittel, das Leber und Nieren gange an und hilft uns, die Frithjahrsmiuidig-
anregt und den gesamten Stoffwechsel sti- keit zu iberwinden.
muliert. Neben den entgiftenden und reini-
genden Eigenschaften sorgt der Lowenzahn Die wichtigsten Einsatzgebiete:
sogar dafur, seelische Stimmungslagen aus-
zugleichen. Er gilt auch als ein mildes Beru- e Entwasserung und Entgiftung
higungsmittel. e Friuhjahrsmudigkeit
e Verdauungsstorungen

Lowenzahn wirkt entwissernd, entziin- e Leber- und Gallebeschwerden
dungshemmend und antimikrobiell. Er stei- e Rheuma
gert die Gallensekretion der Leber und wird
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Hautprobleme im Wechsel

Was tun, wenn die Haut juckt?

,ES ist nicht zum Aushalten — am liebsten wlrde ich die ganze Zeit kratzen®, so
denken sich viele 40+-Frauen. Besonders betroffen sind der Ricken, die Schien-
beine, aber auch die Kopfhaut. Die Hauptursache ist die nachlassende Produktion
von Kollagen und damit das Austrocknen der Haut. Die Hormonumstellung in den

Wechseljahren ist der Ausloser.

ie Haut ist mit ca. 1,5 bis 2 Quadrat-
Dmetern das grofite Organ unseres

Korpers und sie erfullt zahlreiche
Aufgaben: Schutzfunktion, Wasserspeicher,
Temperaturregulation, Sinnesorgan und
Vitaminproduktion. Sie besteht aus 3 Schich-
ten: der Oberhaut, der Lederhaut und der
Unterhaut. Die Haut ist ein multifunktio-
nelles und vernetztes Organsystem.

Erkrankungen in anderen Bereichen kon-
nen sich daher auch in der Haut zeigen.
Nicht umsonst heifdt es, ,die Haut ist der
Spiegel deiner Seele”, denn es besteht eine
enge Verbindung zwischen der Haut und
der Psyche. Aber auch die Hormone beein-
flussen unseren Hautstoffwechsel. Im ju-
gendlichen Alter 10sen sie die Akne aus, eine
Erkrankung 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 Driisen zu stark
vermehrter Talgproduktion anregen. Der
Talg lockt Bakterien an, die diesen zersetzen
und Entziindungsvorgange auslosen.

Im fortgeschrittenen Alter, wenn frau sich
im Wechsel befindet, kann ebenfalls eine
Akne entstehen. Viel haufiger jedoch kommt
es in dieser Zeit zu Juckreiz, ausgeldst durch
den sinkenden Ostrogenspiegel. Juckreiz
ist eigentlich ein Schutzreflex, der dafur
sorgt, dass der Ausloser, z.B. ein Insekt, das
gerade zugestochen hat, durch Kratzen be-
seitigt wird. Dieser an und fur sich sinnvolle
Reflex fuhrt aber in den Wechseljahren zur
starken Einschrankung der Lebensqualitat
der betroffenen Frauen.

Das Hormon Ostrogen reguliert unter ande-
rem den Feuchtigkeitsgehalt der Haut. Dazu

regt es die Produktion von Kollagen an, ein
Bindegewebestoff, der fur Festigkeit und
Elastizitat sorgt. Deshalb wird die Haut mit
zunehmendem Alter und abnehmender
Ostrogenproduktion, gefolgt von weniger
Kollagen, diinn und bekommt Falten. Kolla-
gen speichert auch Wasser, weshalb in den
Wechseljahren die Haut zunehmend trocke-
ner wird. Es kommt zu Juckreiz, der jede
Korperregion betreffen kann. Da die Haut
an den Schienenbeinen besonders dinn ist,
werden sie haufig von Juckreiz heimge-
sucht, aber auch an anderen Stellen, bis hin
zum Genitalbereich, kann es zu starkem
Jucken kommen.

Neben den Hormonen spielt auch Stress
eine Rolle. Die Wechseljahre stellen fur viele
Frauen eine starke Belastung dar und dies
spiegelt sich in einem erhohten Stresslevel
wider. Das kann dazu fihren, dass vermehrt
Histamin ausgeschuttet wird. Dies ist ein
Botenstoff, der zu Hautausschlagen und
Juckreiz fuhrt.

Man kann den Alterungsprozess der Haut
nicht aufhalten, aber versuchen, ihn zu
verlangsamen. Um ausreichend Kollagen zu
produzieren, ist es wichtig, sich gut mit Zink
und Vitamin C zu versorgen. Zink findet
man vor allem in tierischer Nahrung wie
Rindfleisch, Milch und Fisch, aber auch in
Nussen und Hulsenfruchten. Auch bestimm-
te Pflanzenfarbstoffe, die Anthozyane, die
man z. B. in der Heidelbeere findet, kurbeln
die Produktion des Bindegewebes an. Anti-
oxidantien helfen aufierdem, den Kollagen-
abbau zu bremsen. Das in Tomaten enthal-
tene Lycopin ist hier besonders hilfreich.

Ausreichend Trinken ist ebenso wichtig,
denn dadurch wird die Haut von innen




heraus mit Flussigkeit versorgt. Wer zu
wenig trinkt, lauft auch Gefahr, dass der
Harnséurespiegel ansteigt. Dieser fuhrt zu
unangenehmem Hautgefiihl bis hin zu Juck-
reiz.

Man kann die Haut auch von aufien mit
Feuchtigkeit versorgen und es gibt gute
ruckfettende und feuchtigkeitsspendende
Kosmetik, wobei auf Cremen mit Duft-und
Konservierungsstoffen verzichtet werden
sollte.

Stress begegnet man am besten mit Entspan-
nungsubungen. Ob dies nun achtsame Spazier-
ginge in der Natur sind, Yoga-Ubungen oder
Meditation ist egal. Wichtig ist es, dass dadurch
die Ausschuttung von Stresshormonen sinkt
und damit auch der Histaminspiegel.

Zusatzlich sollte man Mafinahmen treffen,
die ein Austrocknen der Haut verhindern.
Dazu gehort der Verzicht auf ausgedehnte
Wannenbéder und langes Duschen. Das Was-
ser sollte nicht zu warm sein und Seife oder
Duschbad sollte man nur sparsam verwen-
den. Bei juckender Kopfhaut ist es ratsam,
auf haufiges Haarewaschen zu verzichten.
Die Kleidung tragt auch zum Wohlbefinden
bei. Am besten ist weite, nicht einengende
Kleidung aus Baumwolle und Leinen. Vor
dem ersten Anziehen sollte sie gewaschen
werden, damit eventuell enthaltene rei-
zende Stoffe entfernt werden.

Dies alles sind langfristige MafSnahmen, um
den Juckreiz zu lindern. Im Akutfall kann es

helfen, die Haut zu kithlen z. B. mit feuchten
Tichern, die in kaltem Schwarztee oder
Kamillentee getrankt wurden. Hier wird
nicht nur gekiihlt, sondern zeitgleich auch
Feuchtigkeit gespendet.

Apfelessig kann hilfreich eingesetzt werden,
wenn nur kleine Hautpartien betroffen sind,
z.B. das Dekolleté oder die Kopfhaut. Dazu
wird der Essig 1:1 mit Wasser verdunnt und
die betroffenen Stellen damit mehrmals
taglich massiert. Apfelessig neutralisiert den
ph-Wert der Haut und wirkt Irritationen
entgegen. Auch eine Olivenol-Kur kann
hilfreich sein, wenn der Kopf stark juckt. Das
Olivenol dazu einmassieren und am besten
uber Nacht einwirken lassen. Am nachsten
Morgen dann das Ol auswaschen.

Wichtig ist es, mit dem Arzt oder Thera-
peuten abzuklaren, ob der Juckreiz tatséch-
lich in Verbindung mit dem Wechsel steht,
oder ob eine Erkrankung oder Uberempfind-
lichkeit zugrunde liegt.
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Foetor ex ore (Mundgeruch)

Meist sind Zungenbelage die Ursache

Mundgeruch, so die deutsche Bezeichnung, ist groBtenteils auf Ausldser, die sich
in der Mundhéhle befinden, zurickzufihren. Als Tabuthema wird er oft nicht
angesprochen und kann einen Menschen sogar ins soziale Abseits beférdern. Das
sollte nicht sein. In den meisten Fallen kann namlich die Ursache von Mundgeruch

problemlos gefunden und beseitigt werden.

ruch aufgrund eines Zersetzungspro-

zesses, ausgelost durch geruchsbilden-
de Bakterien im Mundraum. Diese Zerset-
zung ist ein normaler Vorgang und nur
wenn die geruchsbildenden Bakterien tiber-
handnehmen, dann entsteht der schlechte
Atem. Solange ein bakterielles Gleichge-
wicht herrscht, ist dies nicht der Fall.

I n 90 Prozent der Fille entsteht Mundge-

Beim Abbau von Eiweifistoffen aus Speichel
und Nahrungsresten produzieren die ge-
ruchsbildenden Bakterien fltichtige Schwe-
felverbindungen, die sehr intensiv riechen.
Ein geschwéichtes Immunsystem kann die
Anzahl der geruchsbildenden Bakterien er-
hohen. Diese befinden sich vor allem in den
Zungenbeldgen, den Parodontaltaschen und
auf Zahnoberflachen.

Im Rahmen der Entziindungsvorgange von
Gingivitis und Parodontitis entstehen fltich-
tige Schwefelverbindungen, die nicht nur
unangenehm riechen, sondern die Entzun-
dung auch noch verschlechtern. Seltener ist

der Magen-Darm-Trakt Ursache fur den
Mundgeruch. Dieser ist gut abgedichtet und
Geruche dringen nur in seltensten Fallen,
wie zum Beispiel bei der Refluxkrankheit,
nach oben. Verminderter Speichelfluss (tro-
ckene Mundschleimhaut) kann ebenso eine
Ursache sein. Bestimmte Genussmittel kon-
nen, ebenso wie manche Medikamente, die
Schleimhéaute austrocknen. Menschen, die
zu wenig trinken, weisen meist einen starke-
ren Zungenbelag auf.

Zungenreiniger in Kombination mit Mund-
spulungen helfen, die Bakterienzahl zu re-
duzieren und den Mundgeruch zu stoppen.
Spezielle Zahncremes gegen Mundgeruch
enthalten meist Minze fur einen frischeren
Atem. Auch chlorophyllhaltige Algen wie
Chlorella oder Spirulina werden zur Redu-
zierung von Mundgeruch empfohlen. Das
Chlorophyll in den Algen wirkt entgiftend
und antioxidativ, beeinflusst eiweifdspalten-
de Enzyme und ist gegen eine Reihe von
Bakterien wirksam.

bezahite Anzeige
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ort man von Superfood, dann denkt
H man meist zuerst an exotische

Fruchte. Auch wenn deren Wirkung
gut ist, so muss man dennoch beachten, dass
sie eine sehr lange Reise hinter sich haben
und oft nicht unter optimalen Bedingungen
angebaut werden. Zudem sind sie teuer.
Superfood wichst aber auch bei uns -
darauf vergessen wir in unserer Sehnsucht
nach dem Unbekannten manchmal.

Holunder (Holler) liebt die Ndhe des Men-
schen und daher findet man ihn oft in der
Umgebung von Hausern. Seit Jahrhun-
derten ist er fir den Menschen sowohl Nah-
rung als auch Medizin. Im Mittelalter war
der Holunder nicht nur ein Allheilmittel fur
Krankheiten aller Art, sondern er diente
auch als Abwehrmittel gegen Hexen. Selbst
vor Feuer und Blitzeinschlag sollte er schut-
zen. Niemand ware je auf die Idee gekom-
men, einen Holunderbusch zu fiallen, denn
das sollte schlimmes Ungluick bringen. Auch
wenn wir heute vom Aberglauben abgekom-
men sind, so wird der Holunder dennoch
weiterhin geschétzt. Er ist ein wirksames
Naturheilmittel bei Erkiltung, Husten,
Halsschmerzen und Harnwegsinfekten.

Neben dem schwarzen Holunder gibt es
auch den Zwergholunder (Attich genannt)
und den roten Holunder. Ist auch der rote
Holunder genief3- und verwendbar (aller-
dings nur gekocht und mit entfernten Ker-
nen), so sollte man die Zwergform unbe-
dingt meiden. Man erkennt den Attich dar-
an, dass er maximal 1,5 m hoch wird und
seine Fruchte nach oben gerichtet sind (im
Gegensatz zum schwarzen Holunder, dessen
Frichte herunterhidngen). Tragt der Attich
bereits Beeren, kann man aber auch am

) Heimisches Superfood
| Gesund, giinstig, nachhaltig

Ein heimisches Super-Food, dem man ganz besondere Hochachtung entgegenbrin-
gen soll, ist der Holunder, auch Holler genannt. Holler zahlt zu den altesten
Heilpflanzen und er wurde in friheren Zeiten als heiliger Baum und Sitz der guten
Geister geschatzt. Bis zu 5 Meter hoch kann ein Holunderstrauch werden und er
wachst, in der Sonne oder im Halbschatten, auf fast jedem Boden.

Geruch schon erkennen, dass diese besser
nicht gegessen werden sollten, denn sie
riechen sehr unangenehm. Die Beeren ent-
halten sehr hohe Konzentrationen an gif-
tigen Glykosiden und verursachen starke
Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall und auch
todliche Vergiftungen sind bekannt.

Doch nun zur Heilpflanze ,,schwarzer Holun-
der“. Man kann sowohl die Bliiten als auch
die Friichte verwenden. Streng botanisch
gesehen handelt es sich bei den Fruchten
um kleine Steinfruchte. Da sich jedoch die
Bezeichnung Holunderbeere eingeburgert
hat, sprechen auch wir von Beeren. Im
Frihling sammelt man die aromatisch duf-
tenden Bliiten, die zwischen Mai und Juli
erscheinen. Sie sind reich an dtherischen
Olen, Flavonoiden, Schleimstoffen, Sapo-
ninen und Phytosterinen. Die Holunderbli-
ten haben eine reizlindernde, entzindungs-
hemmende, schleimldosende und schleim-
hautschutzende Wirkung. Sie regen die Nie-
ren- und Blasenfunktion an (hilfreich bei
Blasenentziindung) und wirken schweif3trei-
bend (dadurch fiebersenkend). Ihr wichtigs-
tes Einsatzgebiet sind die Erkaltungskrank-
heiten. Die Flavonoide starken die Blutge-
fafle und wirken direkt gegen Viren, ebenso
wie die Seifenstoffe.

Im Herbst (Ende August, September, Anfang
Oktober) sammelt man die Beeren des Hol-
lerstrauches - ein wahrhaft wertvolles regio-
nales Superfood. Die Hollerfruchte haben
einen hohen Wasseranteil und verhaltnisma-
3ig wenig Kalorien. Sie sind reich an Flavo-
noiden, Gerb- und Schleimstoffen, Vitami-
nen (vor allem Vitamin C aber auch A und
B-Vitamine) und Mineralstoffen (Kalium,
Eisen, Magnesium, Calcium). Man sollte die



Beeren allerdings nicht roh verzehren. Sie
enthalten den Stoff Sambunigrin, der zu
Ubelkeit und Erbrechen fithren kann. Durch
Hitzeeinwirkung (mind. 20 min. bei mind.
80 Grad) wird dieses Glykosid zersetzt. Die
Hollerbeeren wirken ebenfalls schweifdtrei-

bend und helfen dem Immunsystem auf die
Sprunge, da sie einen sehr hohen Vitamin C
Gehalt haben (geht durchs Kochen aber
leider grofdteils verloren) und reich an Anti-
oxidantien und Eisen sind.

Uber die Wirkungsweise der Antioxidantien
haben wir ja bereits in der letzten Ausgabe
berichtet. Vor allem die farbgebenden Antho-
zyane besitzen antioxidative Wirkung. Und
von diesen sind eine enorme Menge in den
Beeren enthalten. Holler kann getrost als
regionale Alternative zu den weit her ge-
reisten Acai-Beeren verwendet werden.
Holunderbeeren wirken stresslindernd und
werden auch bei Blasenentziindung empfoh-

len, denn der violette Farbstoff Sambucya-
nin wirkt harntreibend.

Wie verwendet man Hollerbliiten

Hollerbliiten konnen getrocknet und frisch
als immunstarkender, schweifdtreibender,
harntreibender Tee verwendet werden und
es ist sinnvoll, sich einen Vorrat an getrock-
neten Bluten fur die Erkéltungszeit anzule-
gen. Aber auch in der Kuche sind die Bluten
willkommen. Sie eignen sich zur Herstel-
lung von Sirup und Gelee. In Backteig geba-
cken ergeben sie eine herrliche Sufispeise.

Wie verwendet man Hollerbeeren

Die Beeren des Holunders miissen unbe-
dingt reif geerntet werden, damit der Gehalt
an Sambunigrin moglichst gering ist. Also
erst sammeln, wenn sie eine tiefschwarze
Farbe haben. Ein Hinweis darauf, dass die
Beeren reif sind, liefern auch die Stiele, die
sich dann rétlich verfarben. Aus den Beeren
wird besonders gern ein Hollerroster zube-
reitet, aber auch Gelees, Sirupe und Likore
daraus schmecken lecker. Hollersaft (herge-
stellt aus Hollerbeeren, Wasser und Zitronen-
saft) ist ein hervorragender Immunaktiva-
tor. Auch die Hollerbeeren kann man trock-
nen (im Backofen bei 80 Grad Umluft meh-
rere Stunden) und damit fur die Erkaltungs-
zeit im Winter vorsorgen. Die Hollerbeeren
passen zudem gut in jede Fruchteteemi-
schung.
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Harambee

Hilfsorganisation fur Familien in Kenia

» ,Lasst uns gemeinsam etwas bewegen®, so lautet die wortliche Ubersetzung des

$% " 8l und deren Familien betreut.

as Herzstliick des Projektes ist die Kili-
D fi Vonwald School, denn Bildung ist

der Schlissel fir nachhaltige Hilfe
zur Selbsthilfe.

Jedes Kind im Projekt hat einen Paten, der
durch Spenden die gesamte Schulausbildung
,seines” Kindes finanziert. Auferdem sind
alle Kinder im Projekt krankenversichert,
werden also medizinisch versorgt. Und sie
bekommen in der Schule zu essen - einen
warmen Getreidebrei zum Friihstiick, Mitta-
gessen und ab der Highschool im Internat
natirlich auch Abendessen. In Kenia, einer
der armsten Regionen der Welt, essen viele
Familien ansonsten maximal eine Mahlzeit
pro Tag.

Das Erste, das viele Kinder in den Briefen an
ihre Paten zeichnen, sind daher die Tassen,
aus denen morgens der warme Getreidebrei
gegessen wird.

Zuerst muss man den Hunger bekdmpfen,
dann kann man lernen, arbeiten, sich entwi-
ckeln. Deshalb liegt einer der Schwerpunkte
des Projektes auf Landwirtschaft. Die Kinder
und auch deren Eltern lernen, wie sie sich
durch das Anpflanzen von Getreide, Gemiuise
und Obst sowie Gefliigelhaltung selbst mit
Nahrungsmitteln versorgen konnen.

" | {
r ’ -
&Y
a4 S 4

Wortes Harambee aus dem Suaheli, der Landessprache Kenias. Harambee begann
2006 als private Initiative von Gabriela Vonwald mit nur 1.000 Euro Startkapital.
Mittlerweile werden rund 900 Kinder (vom Kindergarten bis zum Studienabschluss)

Doch die Spuren des Klimawandels sind
deutlich zu sehen, immer ofter bleiben die
sehnsuchtig erwarteten Regenzeiten aus, Dur-
re breitet sich aus. Wasserprojekte wie der
Bau weiterer Brunnen stehen daher ganz
oben auf der ,Wunschliste® fir 2023.

Durch die extrem hohe Inflation wird es au-
3erdem zunehmend schwieriger, die Kosten
fur weiterfuhrende Ausbildungen zu decken.

Doch welchen Sinn hatte es, den Kindern nur
Lesen und Schreiben beizubringen, wenn sie
danach arbeitslos sind? Unser Ziel ist es, dass
unsere Schulabginger einen guten Beruf er-
lernen, dass sie ein College besuchen, eine
Universitiat oder auch eine Berufsschule. Dass
sie spater dann als ausgebildete Erwachsene
ihrem Land helfen konnen. Wir wollen sie
hungrig machen auf ihr Land, nicht hung-
rig darauf, nach Europa zu kommen.

Kontakt:
www.harambee.at
office@harambee.at

Spendenkonto:
Erste Bank

BIC: GIBAATWWXXX
IBAN: AT03 2011 1826 8762 7800
(Spende steuerlich absetzbar)

www harambee.at

Harambee

Hilfsorganisation fiir Frauen und Kinder in Kenia



Gehirn-Jogging
Die kleinen grauen Zellen etwas bewegen

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

Anagramm Briickenworter

Folgende Worter sind ,verschuttelte“ Be- Bei den folgenden Wortpaaren ,fehlt“ ein
griffe. Stellen Sie die Buchstaben in die rich- Mittelteil. Finden Sie diesen und Sie erhalten
tige Reihenfolge und Sie erhalten die kor- jezweiunabhéingige, zusammengesetzte Wor-

rekten Worte. ter, z.B. WALD-WEG | WEG-MACHER
VANTEIG 1. CHEF BUCH
LEZAGEL 2. BILD STANDER
GELASAU 3. BILD STUCK
LEETZITI 4. FERN KABINE
TAMGEROMS 5. WEIN ZEICHEN

Sinn & Bild

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




Holunderbliiten Panna cotta

Zutaten (4 Portionen)

50 g Holunderbllten, 250 ml Schlagobers, 250 ml
Milch, 50 g Zucker, 1 Zitrone (Schale), 3 Blatt
Gelatine (weiB)

Zubereitung

Die HolunderblUten sorgfaltig spulen und gut abtrop-
fen lassen. Schlagobers, Milch und Zucker aufko-
chen und vom Herd nehmen. Holunderbluten und
die abgeriebene Schale von einer Zitrone dazuge-
ben und etwa 10 — 15 Minuten ziehen lassen.
Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Nun die
Milch-Schlagobers-Mischung durch ein Sieb gie-
Ben, um die Bluten zu entfernen. Dann nochmals
erwarmen und die Gelatine darin auflésen. Die
lauwarme Flussigkeit in 4 Glaser (150 ml Inhalt)
gieBen und wenigstens 4 Stunden kuhl stellen.

Zum Servieren die Holunderbliten Panna cotta mit
Erdbeeren, die in HolunderblUtensirup mariniert
wurden, anrichten.

... | Rezepte mit heimischem Superfood
| Holunder einmal als Bliite, einmal als Beere

Wenn nun bald die ersten Holunderbllten ihren einzigartigen Geruch verstrémen,
| dann ist die Zeit gekommen, diese fur herrlichen Holunderbliten-Sirup zu sammeln.

Aber auch fur verschiedenste andere Rezepte sind sie zu verwenden, z.B. fur ein
| leckeres Panna cotta. Aus den Beeren macht man hauptsachlich einen Hollerréster,
zur Abwechslung hier nun ein Rezept fur einen Auflauf mit Hollerbeeren.

Holunder-Auflauf

Zutaten (4 Personen)

2 Eier, 5 EL Zucker, 1 Tasse Schlagobers, 1 Tasse
GrieB, 1 Tasse Semmelbrdsel, etwas Zimt, 4 EL
geriebene Haselnusse, 500 g Holunderbeeren

Zubereitung

Fur den Auflauf zunachst Eidotter mit Zucker cremig
rahren. Schlagobers dazugeben. GrieB, Semmelbro-
sel, Zimt und geriebene Haselntsse mischen und
hinzufligen. Vorsichtig die Beeren und anschlieBend
das zu Schnee geschlagene Eiwei unterheben.
Den Holunderauflauf in eine Gratinform geben und
etwa 30 Minuten backen.

AUFLOSUNG GEHIRN-JOGGING

5. SOMMERTAG

Anagramm: Briuckenworter: Sinn & Bild:

1. NEGATIV 1. CHEF - KOCH - BUCH 1. STURM

2. GAZELLE 2. BILD - SCHIRM - STANDER - im FuBball

3. AUSLAGE 3. BILD - RAND - STUCK - Gewitter

4. TEILZEIT 4. FERN - FAHRER - KABINE - der junge Wein (Osterr.)

5. WEIN - LESE - ZEICHEN

(weitere Lé6sungsmaoglichkeiten
sind aber durchaus vorstellbar)

2. FALTEN
- in der Haut
- Papier biegen
- in der Kleidung




Informationen bhrauchen wir
Eine Meinung zu haben, ist zu wenig

Der Gesundheitsbereich ist oftmals Uberfordert mit den Meinungen seiner Patienten, |
die durch ,Dr. Google“ gerne bereits mehr zu wissen meinen, als eine fundierte | =
Diagnose ergeben konnte. Und ja, es ist gut zu wissen. Es ist gut, nicht alles blind
und autoritatsgebunden glauben zu mussen. Aber dazu braucht es mehr als
,Meinungen®, das braucht Menschen, die tatsachlich wissen.

SRR Alles rund um Gehirn und Denken

o DasGehirn.info hat sich zum Ziel gesetzt, das Gehirn, seine Funktionen und seine Bedeutung
far unser Fuhlen, Denken und Handeln darzustellen — anschaulich in Wort, Bild und Ton. Wir
& wollen unsere Begeisterung fir das Gehirn mit Ihnen teilen. Daher durfen fast alle
angebotenen Informationen fur nicht-kommerzielle Zwecke genutzt werden.

https://www.dasgehirn.info

L Ausgangspunkt filr medizinische Informationen

L 'R "W Wir glauben, dass jeder das Recht auf korrekte und verwertbare Gesundheitsinformationen
und einen entsprechenden Zugang hat. Wir sehen es als unsere Verantwortung, die besten
o aktuell verflUgbaren medizinischen Informationen zu schitzen, zu erhalten und mit anderen
| Menschen zu teilen, um fundiertere Entscheidungen zu ermdglichen.

| hitps://www.msdmanuals.com/de-de

| Das Fachportal fiir Naturheilkunde und Gesundheit

| Trotz vieler Erfolge spielt die komplementéare Medizin in den meisten Gesundheitsportalen

nur eine Nebenrolle. Das wird, nach unserer Uberzeugung, der realen Bedeutung dieses

8 Bereichs der Heilkunde nicht gerecht. Mit Arztinnen und Arzten wollen wir Naturheilkunde,
ganzheitliche Medizin und erfahrungsorientierte Empfehlungen starker in den Fokus rucken.

https://www.heilpraxisnet.de

Sodbrennen - ein hiufiges Ubel
Tipps zur Vermeidung

Fast jeder Zweite leidet unter Sodbrennen, das sich durch Brennen im
Hals und sauerlichen Geschmack im Mund &uBert. Folgende Tipps
beugen dem Sodbrennen vor:

mehrere kleinere Mahlzeiten (daftir ofter), auf Essen am spaten Abend
verzichten, nicht direkt nach dem Essen hinlegen, schlafen mit leicht
erhohtem Oberkorper, Gewicht reduzieren, Stress vermeiden, keine enge
Kleidung tragen, séurehaltige Getranke meiden und Kaugummi kauen

J




Mariendistel

3 Inhaltsstoff ist das Silymarin.

ie Mariendistel ist im mediterranen

D Raum und Vorderen Orient beheima-

tet. Ursprunglich verwendete man die

Wurzel der Mariendistel als Diuretikum und

Brechmittel, erst spater hat man entdeckt, dass

die Friichte dieser Distelart ein wertvolles Leber-
heilmittel sind.

Der wirksame Bestandteil der Mariendistel-
frichte ist das Silymarin, ein Gemisch aus
Flavonoiden und Lignanen (z.B. Silibinin,
Isosilibinin, Silicristin). Aber auch verschie-
dene andere wertvolle Inhaltsstoffe weisen die
Mariendistelfrichte auf, so z.B. Quercetin,
Taxifolin, Phytosterole.

Silymarin besitzt leberschiitzende Eigen-
schaften und diese Wirkung ergibt sich durch
mehrere Effekte. Es wird zum einen durch
Rezeptorbindung verhindert, dass Giftstoffe
in die Leber gelangen, zum anderen besitzt die
Mariendistel ausgezeichnete antioxidative
und entziindungshemmende Effekte. Auf’er-
dem stimuliert Silymarin die Zellregenerati-
on. Aber nicht nur die Leber profitiert von der
Mariendistel. Der Zuckerstoffwechsel wird

Schiitzt und regeneriert die Leber

Die Mariendistel (Silybum marianum) zahlt zu den Korbblitlern und ist eine sehr alte
‘ Heilpflanze, die, einige Zeit in Vergessenheit geraten, nun zu den wichtigsten
1 Lebermitteln gezahlt wird. Die Mariendistel ist bei der Behandlung von chronischer
Hepatitis und verschiedenen anderen Lebererkrankungen sehr hilfreich. Bedeutender

positiv beeinflusst und der Cholesterinspie-
gel gesenkt. Zahlreiche klinische Studien bele-
gen die Wirksamkeit der Mariendistel. Sie
kann eine Fettleber bessern, nachgewiesen
durch eine Verringerung der Leberenzymwer-
te. Sogar bei Leberzirrhose und chronischen
Leberentziindungen (z. B Hepatitis C) wurden
in Studien positive Effekte erzielt.

Wichtig sind auch die in der Mariendistel
enthaltenen Bitterstoffe. Sie unterstiitzen
und fordern die Verdauung. Die Magensaft-
und Gallensaureproduktion wird angeregt.
Vollegefiihl und Blahungen werden verhin-
dert.

Die Mariendistel ist gut vertraglich und nur
bei einer bestehenden Allergie auf Korb-
bliitler sollte man auf sie verzichten. Sie
wird vor allem empfohlen zur:

e Verdauungsforderung

e Verminderung von Vollegefiihl und Bléa-
hungen

e Unterstutzung der Leberfunktion

e Leberschutz und -regeneration

it yy,
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Bewusstseinshildung mit RecycleMich
Kreislaufwirtschaft und Recycling gehen jeden etwas an

Umweltverschmutzung, Rohstoffknappheit, Klimakrise, steigende Energiekosten —
es ist hochste Zeit, dass wir endlich aktiv werden und anfangen, uns um unseren

Planeten zu kimmern! Die moderne Abfallwirtschaft setzt jetzt schon alles daran, Cﬁ
wertvolle Rohstoffe und Energie effizient einzusetzen, um Kreislaufwirtschaft voran- WC{MJ

zutreiben.

bfallvermeidung zihlt immer noch
Azu einem der wichtigsten Grundsiatze
fiir Umweltschutz & Ressourcen-
schonung, denn weniger Abfall schont die
Umwelt, schutzt Mensch und Tier und spart
Ressourcen. “Zero Waste” ist aber nicht fir
alles eine realistische Losung, denn Verpa-
ckungen sind durchaus sinnvoll: z.B., um
den Transport zu ermoglichen, tiber Inhalts-
stoffe aufzuklaren, um das Produkt haltbar
zu machen oder um es vor Umwelteinwir-
kungen zu schutzen.

Fir die Herstellung von Verpackungen
konnen idealerweise Materialien genutzt
werden, die sich gut recyceln lassen. Wenn
eine Verpackung richtig in ihre Bestandteile
getrennt und anschlieflend auch in der rich-
tigen Tonne entsorgt wird, kann daraus
wieder eine Verpackung entstehen. In der
Fachsprache sagt man, dass “die Wertstoffe
im Kreislauf gehalten werden”. Landen
Verpackungen im Restmill oder gar in der
Umwelt, sind sie fur das Recycling fur im-
mer verloren.

Recycling per App:
Gutes tun und sich belohnen lassen!

Fur Verpackungen, die in der Gelben Tonne
oder dem Gelben Sack und Verpackungen
aus Metall und Aluminium, die mancherorts
noch separat in der Blauen Tonne richtig
gesammelt werden, konnen sich Konsu-
mentinnen und Konsumenten sogar beloh-
nen lassen! Bei der RecycleMich-App kon-
nen fur jede korrekt entsorgte Verpackung
Punkte fur Gewinnspiele gesammelt wer-
den. Je mehr Verpackungen die Nutze-
rinnen und Nutzer recyceln, desto hoher ist
die Chance auf einen Preis. Zu gewinnen
gibt es z.B. Gutscheine von Lidl und dem
ADAMAH BioHof oder stylishe Solar-Rucksé-
cke und andere Gadgets von SunnyBag.

Die RecycleMich-App ist in ganz Osterreich
verfugbar und hat mittlerweile mehr als

950.000 Verpackungen erfasst.

Mehr Infos: www.recyclemich.at

Richtig recyceln - tolle Preise gewinnen!

Jetzt mit der RecycleMich-App leere Verpackungen richtig entsorgen
und tolle Preise gewinnen! Mehr dazu: www.recyclemich.at

1. ﬂPp downfoaden

kostenlos in
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Unsere Buchempfehlungen
... Sind fester Bestandteil unseres Magazins

Dass Lesen bildet, ist vielen bekannt. Wenige wissen jedoch, dass das Lesen von
Blchern viele positive Effekte auf das Gehirn und die Gesundheit hat. Wer regelmasig
liest, stimuliert die Gehirnzellen, trainiert die kognitiven Fahigkeiten und verbessert ==
die Konzentrationsfahigkeit. Das Hobby kann sogar die Lebenserwartung steigern. &
Und Lesen senkt, einer Studie zufolge, den Stresslevel um bis zu 68 Prozent.

le.ssie.ll.'lc.hauspé DEr Glu cos e-Tri ck

8- 8 von Jessie Inchauspé

LSSl Jessica Inchauspé ist eine franzosische Ernahrungsexpertin, die den Instagram-Account

TRICK

Glucose Goddes gegrundet hat. Inihrem Buch ,Der Glucose-Trick” geht sie u. a. auf folgende
Fragen ein: ,Welches Fruhstlick I6st Fressattacken aus?“, ,Welches Essen verursacht
Stimmungsschwankungen?“ ,Warum haben wir ein tgliches Nachmittagstief‘ u v. m.
Heyne Verlag, ISBN, 3453605993

Das Menopause Manifest
g JAS von Dr. med Jen Gunter

MEN“FA“SE Dr. Gunter ist eine der wichtigsten Stimmen, wenn es um das Thema Frauengesundheit
geht. Inr Hauptanliegen ist der Kampf gegen Fehlinformationen und Fake News rund um das

weibliche Geschlechtsorgan. In dem Buch erfahrt man alles, was man Uber die Wechseljahre

wissen muss und sie zeigt auf, dass die Wechseljahre eine Zeit der Starke sind.

Sudwest Verlag, ISBN 3517100870

¢ | Was sich bewahrt hat

von Inge Friedl

Inge Friedl ist Historikerin, Museumspadagogin und Autorin. In ihren Blchern vermittelt sie
¥ altes Wissen, Geschichten und Weisheiten, die heute wieder hochaktuell sind. Sie mochte
uns zeigen, dass es wichtig ist, die einfachen Dinge des Lebens wieder schatzen zu lernen.
Und dass wir vielleicht einmal unseren eigenen Uberfluss hinterfragen sollten.

Styria Verlag, ISBN 3222137099

Radfahren
Eine Wohitat fiir die Psyche

Eine Studie hat gezeigt, dass Personen, die im Alltag das Fahrrad benutzen,
einen besseren subjektiven Gesundheitszustand aufweisen.

Die BOKU Wien fiihrte in mehreren européischen Stédten eine Befragung
durch, um mehr Giber das subjektive Empfinden der eigenen Gesundheit
der stadtischen Bevélkerung zu erfahren. Dabei schnitten die Radfahrer
deutlich besser ab als die Spaziergénger. Sie fiihlen sich weniger einsam,
seelisch stabiler, weniger gestresst und hatten mehr Freude am Leben.

J




Bromelain
Das Enzym aus der Ananas

Die Ananas schmeckt nicht nur lecker, sie enthalt auch ein wertvolles Enzym: das
| Bromelain. Dabei handelt es sich um ein eiweiBspaltendes Enzym, das bereits Ende
des 19. Jahrhunderts bekannt geworden ist. Bromelain hat ein weites Einsatzgebiet
als Arzneimittel, aber auch in der Lebensmittelindustrie wird es verwendet (z. B. zum
Zartmachen von Fleisch und zur Klarung von Fruchtsaft).

romelain besitzt, als eiweifdspalten- Mochte man die verdauungsfordernde Wir-
B des Enzym, verdauungsfordernde kung von Bromelain nutzen, dann sollte
Eigenschaften. Bromelain wirkt vor man das Enzym kurz vor oder zu der Mahl-
allem immunmodulierend, entzindungs- zeit zu sich nehmen. Soll die entziindungs-
hemmend und schmerzlindernd. Die entziin- hemmende Wirkung im Vordergrund ste-
dungshemmende Wirkung beruht unter hen, wird empfohlen, Bromelain zwischen
anderem auf einer Beeinflussung des Prosta- den Mahlzeiten einzunehmen.
glandin-Thromboxan-Verhaltnisses. Studien
haben gezeigt, dass Bromelain auch bei chro- Die empfohlene Tagesdosis liegt meist im
nisch-entztundlichen Erkrankungen wie Rheu- Bereich von 80 bis 320 mg Bromelain. Auch
ma oder Colitis ulcerosa hilfreich ist. bei grofleren Dosen zeigen sich keine schwer-
wiegenden Nebenwirkungen. Da Bromelain
Da Bromelain den Spiegel des Gewebehor- die Blutgerinnungsfihigkeit herabsetzen
mons Bradykinin senkt, wird verhindert, kann, empfehlen die Fachleute, es nicht mit
dass sich Flussigkeit im umliegenden Gewe- anderen gerinnungshemmenden Mitteln zu
be sammelt. Daher kann das Enzym einge- kombinieren.
setzt werden, um Schwellungen nach Trau-
mata oder Operationen zu lindern. Brome- Die wichtigsten Einsatzgebiete:
lain regt die Bildung des korpereigenen
Enzyms Plasmin an und hilft dadurch, den e Verdauungsbeschwerden
Gerinnungsstoff Fibrin im Blut aufzuldsen. e Gelenksschmerzen, Arthritis
Auch die Verklumpung der Blutplattchen e Nebenhohlenentziindungen
wird gemindert. Somit geht man davon aus, e Sportverletzungen
dass Bromelain der Entstehung von Blutge- ¢ Sehnenreizungen
rinnseln vorbeugt, weitere Studien sind
aber noch erforderlich.
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Komplementarmethoden - Kaqun
In Sauerstoff baden, Sauerstoff trinken

Sauerstoff ist fur jede Zelle unseres Kérpers wichtig. Ohne Sauerstoff kénnen die
Zellen nicht viel Energie erzeugen und der Zellstoffwechsel verliert seine Effizienz.
Hypoxie ist der medizinische Ausdruck fur einen Zustand, bei dem das Korpergewe-
be nicht genug Sauerstoff bekommt. Wir kbnnen lange ohne Nahrung auskommen,
auch tagelang ohne Wasser, aber keine 5 Minuten ohne Sauerstoff!

rei Zellforscher erhielten 2019 den
D Medizin-Nobelpreis zum Thema Sau-

erstoff. Im Zentrum ihrer Arbeiten
stand ein Proteinkomplex namens HIF-1
alpha. Dieser steht fur ,hypoxia-inducible
factor®, also Hypoxie-induzierbarer Faktor.
Dieser Proteinkomplex bindet sauerstoffab-
hangig an ein bestimmtes DNA-Segment.
Dieser Parameter, HIF-1 alpha, ist mittlerwei-
le im Labor mefibar und zeigt den tatsdch
lichen Sauerstoff-Gehalt in der Zelle.

Doch bereits vor mehr als 12 Jahren machte
der ungarische Arzt, Dr.Robert Lyons die
gleiche Entdeckung und entwickelte ein
Verfahren, das Sauerstoff in Wassermole-
kiilen haltbar macht. Daraus entstand die
Marke Kaqun. Dahinter verbergen sich Ba-
derkuren, eine Trinkwasser-Linie und Pfle-
geprodukte, die dem Korper Sauerstoff zu-
fuhren.

Die einfache und wirksame Therapie

Als mich vor vielen Jahren eine befreundete
Arztin aus Frankfurt einlud, Kaqun kennen
zu lernen, wulfdte ich noch nicht, was da in
Ungarn auf mich zukommen witrde. Ich
lernte Dr. Lyons und sein Verfahren kennen
und konnte mit Patienten sprechen, die von
uberall herkamen und sich wegen unter-
schiedlicher Beschwerden in die Bader
legten.

Seitdem empfehle ich die Kuren und auch
das Trinkwasser meinen Patienten. Ich habe
grof3e Erfolge gesehen, gerade auch bei mei-
nen Krebspatienten. Das Ganze ist tatsach-
lich so einfach: jede unserer Zellen braucht
Sauerstoff - also sollten wir ihnen diesen
geben.

In Sauerstoff baden, Sauerstoff trinken

Wenn der Korper nicht genug Sauerstoff hat,
schaltet er um. Er ist dann keine leistungs-
starke, Energie-produzierende Maschine
(OXPHOS) mehr, sondern wird um ein 16-
faches weniger effizient, weil der Korper
einen sauerstofflosen Energievorgang - ge-
nannt anaerobe Glykolyse - auslost. Dabei
erzeugt der Korper eine Menge Milchséure,
die bewirkt, dass man sich mude fihlt.
Erkrankungen, die mit einer Hypoxie (Sau-
erstoff-Unterversorgung) einhergehen kon-
nen, sind z.B.: Lungenerkrankungen (COPD,
Emphysem, Bronchitis, Lungenentzun-
dung, Lungentdem), Herzfehler, Fettleber,
Anamie, Apnoe, Tumorerkrankungen ...

Bei einem Bad gelangt so viel Sauerstoff in
den Korper, der selbst bei sportlicher Betéti-
gung oder erhohter Atmung nicht erreicht
werden kann. Im Korper findet eine pH-
Verschiebung (von sauer zu basisch) statt,
die den normalen Zellenergie-Prozess in
Gang setzt.

KAQUN-Béader gibt es heute in Ungarn, der
Slowakeli, Italien, Singapur und den USA. Im
April 2023 wird es dann die erste Moglich-
keit in der Schweiz geben.

Bei Fragen, Interesse an Sauerstoff-Anwen-
dungen und Bezugsquellen fur das Trink-
wasser wenden Sie sich bitte an mich:

Marion Plank

Heilpraktikerin

Praxis fur Komplementarmedizin
Obertraublinger Str. 77

93055 Regenburg
www.gesund-bleiben.eu




Wegwarte

so gern verwendet wie Hildegard von

Bingen. Kneipp sagte, die Wegwarte
fuhre uberschussige Galle ab und reinige
Leber, Milz und Nieren. Auch heute noch
wird die Pflanze in der Naturheilkunde
verwendet. Zum Einsatz kommen die Wur-
zel und das Kraut.

Pfarrer Kneipp hat die Wegwarte eben-

Die Wegwarte wirkt harntreibend, appetit-
anregend, stimulierend auf Leber und
Galle und stoffwechselanregend. Zudem
schweifdtreibend und aufgrund des hohen
Gehaltes an Inulin blutzuckersenkend. Das
Inulin der Wegwarte-Wurzel ist auch ein
wertvolles Priabiotikum - ein Ballaststoff,
der den nutzlichen Darmbakterien als Nah-
rung dient. Die Wegwarte starkt die Milz
und hat blutreinigende und entztindungs-
hemmende Wirkung. Sie unterstutzt bei
Antriebslosigkeit und wird auch bei depres-
siven Verstimmungen angewendet.

Zu ihren wichtigsten Inhaltsstoffen zahlen
vor allem die Bitterstoffe. Die Wegwarte ist
ein mildes, bitteres Stirkungsmittel, das

Unscheinbare Pflanze am Wegesrand

Die Wegwarte, auch Zichorie, Zichori, Zigori oder Wegleuchte genannt, gehort zu
den Korbblutlern und besiedelt, wie der Name schon sagt, vor allem Wegrander und
die Randbereiche von Wiesen und Feldern. In friheren Zeiten wurde aus der
gerosteten Wurzel ein Kaffeeersatz hergestellt. In der Naturheilkunde wird sie vor
allem wegen ihrer Bitterstoffe geschatzt.

auch fur Kinder geeignet ist. Die Bitterstoffe
stimulieren die Produktion von Magensaft
und Galle und fordern den Gallefluss. Da-
durch wirkt sie verdauungsfordernd. Da
Verdauungsstorungen und Hautunrein-
heiten oft Hand in Hand gehen, kann die
Wegwarte die Behandlung von Hautproble-
men unterstiitzen. Die Bitterstoffe sind aber
auch fur die kraftigenden Eigenschaften bei
Schwaichezustinden verantwortlich.

Kulturformen der Wegwarte sind Radicchio
und Chicorée, die Salate mit ihrem bitteren
Geschmack aufpeppen. Auch bei den Bach-
bliten ist die Wegwarte, als ,,Chicory Nr. 8%,
zu finden. Hier wird sie zur Heilung von
seelischen Disharmonien verwendet. Sie
fordert die bedingungslose Liebe und Hilfe.

Wegwarte wird vor allem empfohlen bei:

e Verdauungsschwéche

e Leber-Galle-Leiden

e Stoffwechselproblemen
e Appetitlosigkeit

e Erschopfungszustinden
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Abbilder der Wirklichkeit

Wie wir mit Bildern das Unsichthare strukturieren

Wir sind immer wieder konfrontiert damit: mit Erklarungen ,der Wirklichkeit“. Dies
betrifft einfache (physikalische) Ereignisse, wie das Herabfallen eines Glases vom
Tisch (Erklarung: Gravitation), chemische Vorgange wie das Verbrennen eines Blatt §
Papiers (Erklarung: Oxidation) oder kompliziertere medizinische, soziale oder

politische Zusammenhange.

ie Begruindungen dafur, warum et-
Dwas passiert, die Erklarungen der
,2Ausloser”, haben sich im Laufe der
Menschheitsgeschichte aber immer wieder
geandert. Diese Wahrheiten erklaren uns die
Welt, die uns umgibt. Sie geben uns die/eine

Erklarung dafur, warum offenbar etwas
geschieht.

Dies fiihrt uns erstmals zu dem, was wir
einen ,,Gottbegriff“ nennen (kdnnen). Denn
es ist noch gar nicht so lange her, da war den
Menschen klar, dass etwas nur dann sich
ereignen konnte, wenn der Schopfer das
auch so beabsichtigte. Er musste es wollen.
Und tat er das, dann passierte das auch.
Dios lo vult.

Damit treffen wir jetzt auf einen gewissen
Isaac Newton, von dem die Mar geht, er
hatte die Schwerkraft ,,entdeckt” als ihm -
unter einem Apfelbaum sitzend - ein Apfel
auf den Kopf fiel. Denn von diesem Zeit-
punkt an war klar: nicht der ,,Wille Gottes*
brachte den Apfel zu Boden, sondern eine
Kraft war es, die Schwerkraft. In berechen-
barer Beschleunigung allerdings.

Aber irgendwie entging uns, dass diese gean-
derte Erkldrung eigentlich nur eine ,,Uber-
tragung“ war. Die benotigte Kraft wurde von
»,Gott* einer sogenannten ,Schwerkraft®
zugewiesen. Am grundlegenden Vorgang
anderte sich eigentlich nichts. Bis Albert
Einstein kam. Der erklidrte uns ndmlich,
dass Schwerkraft keine ,, Kraft“ im Sinne des
Wortes war, es handelte sich ,,nur” um eine
Eigenschaft des Raumes. Genauer: des
Raum-Zeit-Kontinuums.

Soll heissen: Newtons Apfel fiel deshalb zu
Boden, weil der Raum gekrummt ist. Der

Apfel fiel also so zu Boden, wie eine Glasmur-
mel in einer Schiissel immer zum tiefsten
Punkt rollt. Und nicht, weil irgendeine
, Kraft® daran zieht.

Ist dies dann nun der Weisheit letzter
Schluss? Wohl kaum. Die Physik versucht
sich weiterhin an der Erklarung der uns
umgebenden ,,Wirklichkeit“ und liefert ein
,Darum!“ nach dem anderen. Das macht
auch die Medizin, die Chemie, die Soziologie
usw.

Ein endloses geflochtenes Band. ,,Standing
on the shoulders of giants.” Wir schlussfol-
gern: das, was friuher mal ,,wahr* war, ist es
heute nicht mehr. Aber ist es das? In ge-
wisser Hinsicht, so scheint mir, ist letztlich
eine ,,Theorie der Alchemisten®, die die
Existenz vierer Elemente - Feuer, Wasser,
Luft und Erde - postuliert, nicht viel ,,wirk-
licher” als eine z.B. ,Theorie der Quarks®,
die ,,Wirklichkeiten im subatomaren Be-
reich® erstellt. Auch wenn diese letztere
Uberhaupt nicht (mehr) vorstellbar, sondern
nur mehr mathematisch fassbar ist.

Das eine ist also irgendwie nicht ,,wahrer®
als das andere - wenn wir einfach berticksich-
tigen, dass der menschliche Geist bekannte
,Bilder* heranziehen muss, um noch Unbe-
kanntes in eine eben verstindliche Form zu
gieflen. Eine Strukturierung des Unbe-
kannten durch das bereits Bekannte.

Bleibt die Frage: Was ist praktikabler? Was
bringt uns weiter im taglichen Gewese?

Der Autor, Thomas-Per Harlandner, lebt

mit seiner Lebensgefihrtin am Rand von
Salzburg. thomas@bioblick.at
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