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PFLANZENWASSER
Erfrischend, duftig, luftig, leicht

ENTGIFTUNGSKUR
im Frühling
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von innen
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ionisierende 
Strahlung

Katarakt

Hanf – natürlich legalHanf – natürlich legalHanf – natürlich legal
„High Five“

Erhältlich in der Apotheke www.alpinamed.at 

     THC arm (<0,002%)

     schnelle Resorption

     Praktische und exakte Spray-Dosierung

     Angenehm im Geschmack

     280 mg hochwertiges Hanfsamenöl

     36 mg Vollspektrum Cannabis 
Aromaextrakt (Entourage-E�ekt 
durch volles Wirksto�spektrum an 
Cannabinoiden und Terpenen) 

     12 mg natürliches Vitamin E
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Die freien Radikale sind der erklärte Feind unserer Jugend-
lichkeit. Die richtige Ernährung und die richtigen Ergän-
zungsstoffe können helfen die Angreifer in Schach zu halten. 

Hingegen zum Beispiel eine Zigarette, wenn auch geniesserisch in-
haliert,  entbrennt in der Lunge eine Schlacht: Viele Millionen „freie 
Radikale”, die der Raucher inhaliert hat, bombardieren seine Zellen. 
Davon bekommt der Tabakfan nichts mit. Er spürt allein die anre-
gende, weil gefässverengende Wirkung des Nikotins.

DEN ABFALL LOS WERDEN
Altern heisst, dass die Abwehrmechanismen gegen freie Radikale lang-
sam versiegen. Die freien Radikale sind Stoffwechselabfallprodukte.

Unser Körper führt lebenslang einen Kampf gegen die freien Radi-
kale, die mehrheitlich aus giftigen Sauerstoffabfallprodukten bestehen.

Die freien Radikale – sofern sie im Übermass vorhanden sind, schä-
digen unseren Körper weitreichend, wirken zellzerstörend, fördern 
Arteriosklerose, Entzündungen, Alterserscheinungen wie ledrige Haut 

und Einbuße von Sehkraft 
und Krebs. Bei Entzün-
dungen wirken freie Ra-
dikale so wie Öl, das man 
ins Feuer giesst.

Sie entstehen durch 
Überforderung im Kör-
per und bereits bestehende 
Erkrankungen, wie zum 
Beispiel Sonnenbrände, 
Langstreckenflüge, Stress-

phasen, Ozon, Smog, Medikamente (unter anderem Pille, Antibiotika) 
oder Sport. Und beim Rauchen.

Eine gewisse Menge kann der Körper bewältigen. Und nicht nur 
das: Unser Immunsystem setzt sie sogar als ,,Killer” auf eindringende 
Krankheitserreger an. Nehmen sie aber überhand, entsteht oxidativer 

ROSTSCHUTZ VON INNEN
Tun wir etwas für uns!
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Stress. Sie können in der Zelle lebenswichtige Prozesse stören, indem 
sie sich mit anderen Molekülen verbinden und sie zerstören.

Wodurch wird jetzt oxidativer Stress ausgelöst? Zum Teil durch 
Lebensgewohnheiten (z.B. Drogen wie Nikotin oder Alkohol). Aber 
auch durch vorübergehende Belastungen – schauen Sie sich dazu die 
nebenstehende erste Grafik an und versuchen Sie diese Verursacher 
nach und nach auszuschalten – es kann gelingen!

WIE KANN ICH MICH SCHÜTZEN?
Neben der ausgewogenen Portion Bewegung, genug Schlaf und Ent-
spannung ist es unser Essen, das Hilfe bereithält: Wir haben mit ge-
zieltem Essen die Möglichkeit, uns mit wirksamen Schutzstoffen zu 
wappnen, die sich dann wie Bodyguards den freien Radikalen opfern.

Welche Stoffe helfen am besten? Die fünf grossen Gruppen der wirk-
samsten Antioxidantien (oder Radikalfänger) sind Vitamine, Mineralien, Spu-
renelemente, Enzyme und Sekundäre Pflanzenstoffe. Die bekanntesten 
Radikalfänger sind die Vitamine C und E sowie die Vorstufe Beta-Karotin 
(eine Tabelle mit dem passenden „Rostschutz” finden Sie auf unserer APOTHECUM 

plus-Page). Weiters wirksam sind die sekundär-
en Pflanzenstoffe. Sie kommen in allem, was 
wächst vor, und geben zum Beispiel Erdbeeren 
und Tomaten die rote Farbe oder Zwiebeln den 
scharfen Geschmack. Oft sind diese Wirkstoffe 
Bestandteil des Schutzsystems der Pf lanzen. 
Eine Tomate kann nicht vor der Sonne f lüch-
ten, also braucht sie einen funktionierenden 

Sonnenschutz – die Karotinoide. Im menschlichen Körper helfen diese 
Duft-, Geschmacks- und Farbstoffe ähnlich wie in der Pflanze. Unter-
stützt werden sie von stoffwechselaktiven Substanzen wie Selen und Zink.

Daraus schliesst man: Je mehr farbliche Vielfalt das Essen bietet, 
desto besser für die Gesundheit. Fünfmal täglich Obst und Gemüse 
heisst die Formel. Die Verteilung über den Tag ist nicht ausschlagge-
bend. Denken Sie bei den Portionen zum Beispiel auch an ein Glas 
Tomaten- oder Karottensaft als Starter. Ein paar bei uns heimische 
Lebensmittel, deren antioxidative Fähigkeiten im Kampf gegen die 
freien Radikale von Fachleuten geschätzt werden sind Holunderbee-
ren, Schwarze Ribisel, Himbeeren, frischer Salbei, frischer Knoblauch, 
Ingwer und Traubenkernmehl.  A

„ 
Farbe ins 
Essen.

Wie der Angriff eines Adlers, so mutet der Angriff von freien Radikalen an 
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Haben Sie eine
Morgenroutine?

Das war die Frage an unsere Kunden, Freunde und Mitarbeiter in der 
APOTHECUM Winterausgabe 2022. Aufgrund der vielen Zuschriften haben wir 

die Sammlung aller Anregungen für Sie als Liste zusammengestellt, die auf 
APOTHECUMplus als Download zur Verfügung steht!

Danke an alle Teilnehmer!
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WWW.SCHUTZENGELAPOTHEKE-GRAZ.AT
8020 Graz, Lilienthalgasse 24
T +43 316/ 58 12 65, F +43 316/ 58 12 65-15
E office@schutzengelapotheke-graz.at

ÖFFNUNGSZEITEN
Montag bis Freitag 800 – 1800 Uhr
Samstag 800 – 1200 Uhr

BEREITSCHAFTSDIENSTE (800 – 800 Uhr am Folgetag)

5., 17., 29. März, 10., 22. April, 16., 28. Mai 2022

Editorial

 Uhr am Folgetag)

Körper, Geist 
und Seele
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KT IN ÖSTERREICH• 

NATURHEILMITTEL. 
Produkte von Phytopharma, 
homöopath. Einzel- und Kom-
plexmittel, anthroposophische 
Mittel, Alcahest-Elixiere, Ursalz, 
Tinkturen und Teemischungen, 
Sonnenmoor, Nuhrovia.

BLÜTENESSENZEN.
Bachblüten, australische 
Buschblüten, Kahunaessenzen, 
Nuhrovia u.Ä. Bitte 
Beratungstermin vereinbaren!

AROMATHERAPIE. 
Ätherische Öle – u.a. von 
Dr. Eberhardt, Kosmetik mit 
ätherischen Ölen, individuelle 
Anfertigung von Cremen 
nach Wünsch, Dr. Hauschka, 
Bergland.

KUNDENKARTE. Mit Jahresbonus zum Geburtstag auf bar und mit Bankomat bezahlte Privateinkäufe. 
SCHNELLE BESORGUNG von nicht lagernden Präparaten und Arzneimitteln aus dem EU-Raum.

LITERATUR. APOTHECUM, Die Apotheke, Senioren Ratgeber, Diabetes Ratgeber, Medizini. 
 SICHERHEIT. Kontrolle und Ausstattung von Haushalts-, Auto- und Betriebsapotheken, Entsorgung 
von Altmedikamenten, Wechselwirkungscheck. DIENSTLEISTUNG. Jahresabrechnung für Finanzamt 
und Zusatzversicherung. KARTEN. Bargeldlos zahlen mit Mastercard, Maestro, Visa, Diners, Amex

GESUND IN DIE BESTEN 
JAHRE. Gesunde Ernährung, 
Sportlerberatung, gesundes Ab-
nehmen, Raucherentwöhnung, 
Schadstoffausleitung, Diabetes- 
und Nährstoffberatung, Arznei-
mittelinteraktionsberatung.

VITAMINE + MINERAL-
STOFFE. Individuelle Eruie-
rung möglicher Nährstoffdefi-
zite, orthomolekulare Produkte 
u.a. von Ökopharm und Pure 
encapsulations, Schüssler 
Salze mit Antlitzanalyse. 

KOSMETIK.
La Roche-Posay, Vichy, 
Avène, Widmer, Dr. Grandel, 
Dr. Hauschka, Dr. Eberhardt, 
Eucerin, Frei Öl, Ahava, 
Schüssler, Dekorative von 
Arabesque nach Farbtypen.

DARMGESUNDHEIT. 
Beratung zu Schadstoffaus-
leitung und Darmaufbau, 
Zusammenhängen zwischen 
Mikrobiom und unseren 
Körpervorgängen, Produkte 
u.a. von Allergopharma.

REISE- + 
IMPFBERATUNG.
Computerunterstützte Reise- 
und Impfberatung, Zusam-
menstellung Ihrer individuellen 
Reiseapotheke.

MUTTER + KIND.
Beginnend mit der Schwan-
gerschaft – Mütter haben 
einen sechsten Sinn für die 
Bedürfnisse ihrer Kinder und 
dürfen auch selbst nicht zu 
kurz kommen!

Fragen

Sie uns

Apotheker!

Liebe Kundin! Lieber Kunde! 

LOSLASSEN, 
was zu viel geworden ist
Apothekerin MAG.PHARM. PETRA PACHECO MEDINA

Haben Sie ihn schon gelesen, den 
Ernährungskompass von Bas 
Kast? Bas Kast, 48, ging in den 

Niederlanden, Deutschland und Kali-
fornien zur Schule, studierte Psycholo-
gie und Biologie. Ursprünglich wollte 
er Hirnforscher werden oder zumindest 
etwas Vernünftiges tun, wandte sich dann 
aber dem Schreiben zu. Sein oben ge-

nanntes Sachbuch wurde ein Weltbestseller.
Kast hat nicht selbst geforscht, sondern viele Studien zum Thema 

gesundes Essen und Bewegung gelesen und verglichen. Dabei kam 
es zur Sammlung der Superfoods, die uns unterstützen schlank zu 
bleiben beziehungsweise schlank zu werden. Und die erlaube ich mir 
hier zu präsentieren, weil auch ich überzeugt bin, dass diese LEBENs-
mittel einen positiven Einfluss auf unser Wohlbefinden und unseren 
Körper haben:

Eiweiss steigern: Nichts sättigt so wie Eiweiss. Unser Körper braucht 
es zum Überleben. Tierisches Eiweiss ist nur gut für den Alterungspro-
zess. Gesundes Eiweiss ist in Linsen, Bohnen, Haferflocken, Nüssen, 
Pilzen enthalten. Dazu einmal pro Woche Fisch.

Nüsse: Das Fett in Nüssen liefert hauptsächlich einfach und mehr-
fach ungesättigte Fettsäuren, die positive Eigenschaften haben. Da-

rüber hinaus enthal-
ten Nüsse Mineral-
stoffe und Vitamine 

– vor allem Vitamine aus der B-Gruppe und Vitamin E – sowie Kalium, 
Natrium, Magnesium und Phosphor. Zwei Handvoll pro Tag tragen 
dazu bei, schlank zu bleiben. Besonders heimische Walnüsse kurbeln 
die Fettverbrennung an.

Joghurt: Unsere Milchbauern haben gejubelt – Harvard-Forscher 
haben nachgewiesen, dass uns die im Joghurt enthaltenen Milchsäu-
rebakterien vor Übergewicht schützen.

Besser ein Frühstück: Forscher der Universität Tel Aviv haben zwei 
übergewichtige Frauengruppen gegenübergestellt. Die einen haben 
ausreichend gefrühstückt und abends wenig gegessen. Die anderen 
umgekehrt. Erstere Gruppe hat deutlich mehr abgenommen.

Zucker meiden: Zucker ist Zucker, egal ob er nun Fruchtzucker hei-
sst oder nicht. Vor allem für 100%-Fruchtsäfte gilt: ein kleines Glas 
zum Frühstück – mehr nicht.

Das richtige Fett: Omega-3-Fettsäuren in Leinöl, Leinsamen, Wal-
nüssen, Rapsöl und fettigem Fisch wie Forelle helfen, das Sättigungs-
zentrum im Hypothalamus wieder anzuregen, die Meldung „satt” 
weiterzugeben. So können sogar kalorienreiche Fettsäuren beim Ab-
nehmen unterstützen. GUTEN APPETIT!  A

#ichkannvielfuermichtun®
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Fragen

Sie uns

Apotheker!

ENTGIFTUNGSKUR im Frühjahr
Apothekerin MAG.PHARM. PETRA PACHECO MEDINA

Während schulmedizinische „Fak-
tenchecker“ von Entgiftungs-
kuren behaupten, sie würden 

lediglich kommerziellen Zielen dienen 
und hätten überhaupt keinen Nutzen, ha-
ben Entgiftungskuren in alten therapeu-
tischen Systemen wie dem Ayurveda ei-
nen äusserst hohen Stellenwert. Seit mehr 
als 3500 Jahren gibt es dort den immer 

noch gültigen Denkansatz „Wir sind Gedanken, die den Körper formen“, im 
Gegensatz zur westlichen, materialistischen Anschauung, die meint 

„Wir seien Körper, die Gedanken formen“. 

BETRACHTUNGSWEISE
Ein Bewusstsein, das den Körper als Tempel oder Gefährt der Seele 
betrachtet, wird mehr auf die Gesunderhaltung dieses Körpers ach-
ten und sich bei Krankheitssymptomen mehr der Erforschung der 
Ursachen dafür widmen, als lediglich Mechanikerstunden in An-
spruch zu nehmen und isolierte Symptome zu behandeln. Auch in 
unserer westlichen Welt gibt es Zweige in der Medizin, die sich den 
seelisch-geistigen Ursachen widmen, wie etwa die psychosomatische, 
psychosoziale und psychotherapeutische Medizin, die Epigenetik, u.ä. 
Jede Miteinbeziehung der quantenphysikalischen und quantenmedi-
zinischen Erkenntnisse führt uns unweigerlich zurück zu altem, von 
der „modernen Wissenschaft“ oft verpönten Wissen unserer Vorfahren 
und zur Naturheilkunde, aber auch zu neuen energiemedizinischen 
Methoden wie der Bioresonanz, Elektroakupunktur und erweiterten 
frequenzbasierten Therapieformen. 

BASISCHE UNTERSTÜTZUNG
Ein wichtiger Eckpfeiler einer tiefgreifenden Entgif-

tungskur ist die Reinigung des Bindegewebes von dort 
abgelagerten Giftstoffen und Säuren und so gehören 

die Basenbehandlung, basische Körperpflege, 
Lymphdrainage (nicht bei akuter Krebserkran-
kung!), basische Heilbäder und Trinkkuren mit 
basenbildenden Kräuter- und Gemüsesäften, 

Kräutertees und vor allem viel Wasser zur Basis 
einer erfolgreichen Schadstoffausleitung. 

Obst und Gemüse enthalten neben Vitaminen und Mine-
ralstoffen exogene Antioxidantien, aber auch eine Vielzahl von sekun-
dären Pflanzenstoffen. Wenn Sie eine erfolgreiche Kur anstreben, so 
achten Sie unbedingt auch auf eine unterstützende Ernährung. Viel 
Obst und Gemüse, wenig isolierte Kohlenhydrate in Form von Zu-
cker oder Teigwaren, reichlich Kräuter, wenig Salz, vor allem wenig 
tierische Produkte, da diese alle einen Säureüberschuss induzieren. 

Zu den Top-Entgiftern auf dem Speiseplan gehören: allgemein Gemü-
se und Salate, Spargel, Artischocken, rote Rüben, Knoblauch, Ingwer, 

W
lediglich kommerziellen Zielen dienen 
und hätten überhaupt keinen Nutzen, ha
ben Entgiftungskuren in alten therapeu
tischen Systemen wie dem Ayurveda ei
nen äusserst hohen Stellenwert. Seit mehr 
als 3500 Jahren gibt es dort den immer 

noch gültigen Denkansatz „Wir sind Gedanken, die den Körper formen“

Avocados, Zitrusfrüchte (Grapefruit – Vorsicht in Kombination mit 
Arzneimitteleinnahme, Orangen, Zitronen), Beeren, Kräuter, Wasser 
und bei den Teepflanzen ist grüner Tee hervorzuheben. 

Der Artischocke kommt unter den Leber-Galle-wirksamen Pflan-
zen eine Sonderstellung zu, da sie auch ein wichtiger Lieferant für 

die Mineralstoffe Ka-
lium und Magnesium 
ist. Auch Rohnen liefern 
Kalium und Eisen. Bei 

den Kräutern dürfen wir gerne kräftig zulangen. Die Petersilie zum 
Beispiel liefert Eisen, Kalium, Kalzium und Zink. 

Die empfohlene Trinkwassermenge lässt sich errechnen mit der Formel 30 Milliliter 
pro kg Körpergewicht. Wer allerdings nicht nur Wasser trinken möchte, 
der kann auch zu grünem Tee greifen, der nicht nur beim Abtransport 
von Stoffwechselabfällen hilft, sondern auch den Kalorienverbrauch 
beschleunigt. Sowohl pflanzliche, als auch homöopathische Medi-
kamente werden zur Anregung der Entgiftungsorgane Leber, Niere, 
aber auch Haut und Schleimhaut verordnet. 

Der Organismus gewinnt seine Zellenergie durch stufenweise Oxida-
tion von Nährstoffen und reduzierenden Zwischenschritten. Bei diesen 
enzymatischen Redox-Prozessen (Gleichgewicht zwischen reduzierenden 
und oxidierenden Stoffwechselprozessen) kommt es zur Bildung ex-
trem reaktiver Moleküle mit einzelnen Elektronen, den sogenannten 
Radikalen. Diese können, wenn im Übermass vorhanden, Schäden 
sogar in unserer Erbsubstanz bewirken und sind an der Entstehung 
von Krebs beteiligt. Zum Schutz davor bildet unser Körper wichtige 
endogene Antioxidantien, vorausgesetzt, wir führen ihm ausreichend ge-
sunde Nährstoffe dafür zu.

Als solche endogenen Radikalfänger fungieren z.B. Glutathion, 

#ichkannvielfuermichtun®

Fortsetzung auf Seite 9
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Stress ist eine natürliche Reaktion des Körpers auf Druck, Span-
nung oder Veränderung. Eine gewisse Dosis an Stress kann das 
Leben interessanter und weniger langweilig machen. Zu viel Stress 

jedoch kann schädlich sein und Krankheiten oder Unfälle verursachen.
In unserer modernen hektischen Zeit fehlt vielen Menschen die Ru-

he und Konzentration, die für ein gesundes körperliches und geistiges 
Gleichgewicht notwendig ist. Durch Lärm, Reizüberflutung, Über-
forderung und gesellschaftliche Zwänge ist es schwierig, die innere 
Ruhe zu finden. Die Folgen sind Nervosität, Ängste, Schlafstörungen, 

chronische Übermüdung. Es ent-
steht ein Teufelskreis, aus dem man 
ohne fremde Hilfe nur sehr schwer 
ausbrechen kann.

Seinen Ursprung hat das Wort 
Stress im Lateinischen – 'strictus' 
und bedeutet 'angezogen, stramm, 
gespannt'. Das englische Wort stress 
meint 'etwas betonen', 'etwas ak-
zentuieren'. Stress ist eine selbst-
verständliche körperliche Reakti-
on auf eine Herausforderung. Der 
Mensch braucht für eine normale 

körperliche und seelische Entwicklung angemessene Belastungen, die 
zum Handeln, zur Anpassung zwingen. Diese Art Stress wird als Eu-
stress (eu: gut, schön) bezeichnet. Stress kann aber auch krank machen, 

wenn die Beanspruchungen übermässig sind, wenn sich der Körper 
fast ständig in erhöhter Alarmbereitschaft befindet. Dieser ungesunde 
Stress heisst Distress (dis: schlecht, krankhaft).

Anspannung im Wechsel mit der nötigen Entspannung sind Vo-
raussetzungen für das Wohlbefinden und daher ein Grundprinzip des 
Lebens. Verspannungen gilt es zu lösen oder noch besser zu verhindern.

URSACHEN UND FOLGEN
Beinahe alle Situationen, die auf irgendeine Weise zu einer Mehrbela-
stung führen, können Stress auslösen. Berufliche oder familiäre Pro-
bleme, Konfliktsituationen und Streit, zu viel Arbeit, Überforderung 
am Arbeitsplatz, in der Schule oder zu Hause, Frustrationen, seelische 
Erschütterungen oder Lebensumstellungen (Geburt, Scheidung, Trau-
er, Arbeitslosigkeit, Pensionierung) können zu nervlicher Erschöp-
fung führen. Neben dem Gefühl des Ausgebranntseins können auch 
Angststörungen auftreten. 

Krankheiten wie Infektionen, Hormonstörungen, Vitamin- und Mi-
neralstoffmangel (Vitamin B-Gruppe, Vitamin C, Magnesium, Ei-
sen, Zink, Selen), neurologische Erkrankungen, Multiple Sklerose, 
Parkinson, Schlaganfall können entstehen. Missbrauch von Alkohol, 
Nikotin und Drogen ist häufig.

Dauernder Stress wirkt sich sehr negativ auf verschiedene Organ-
systeme aus; es können daraus sogenannte Folgekrankheiten ent-
stehen. Den Betroffenen ist dabei oft nicht bewusst, dass ihre Be-
schwerden durch Stress verursacht werden. Am häufigsten sind psy-
chische Symp-tome (z.B. Nervosität und innere Unruhe, Konzentra-
tions- und Gedächtnisschwierigkeiten, Schlafstörungen, 
unbestimmte Ängste) und körperliche Symptome 
(z.B. Magen-Darm-Beschwerden, Magen-Darm-
Geschwüre,Verstopfung, Durchfall, Atembe-
schwerden, Bluthochdruck, Herzklopfen, Über-
gewicht, sexuelle Probleme…).

WAS KANN ICH TUN
Versuchen Sie, Konflikte nicht „totzuschweigen”, sondern anzusprechen. 
Gönnen Sie sich auch bei starker Belastung jeden Tag bewusst eine 
Ruhepause. Ausgewogene, gesunde Ernährung mit viel frischem Ge-
müse, regelmässige Bewegung und genügend Schlaf.

Beratung: Bei leichteren stressbedingten Beschwerden erhalten Sie in 
der Apotheke eine kompetente Beratung für eine Unterstützung. Dazu 
suchen Sie sich einen passenden Coach, der Sie in Ihrer herausfordernden 
Situation unterstützt. Bei körperlichen Beschwerden kann der Arzt die 
nötigen Abklärungen vornehmen, um eine Erkrankung auszuschliessen.

Empfehlungen zur Vorbeugung und Unterstützung mittels pflanzlicher, 
homöopathischer und spagyrischer Arzneimittel mit beruhigender, 
entspannender oder angstlösender Wirkung haben wir Ihnen in einer 
Tabelle auf unserer beliebten und bewährten APOTHECUMplus-Seite 
zusammengestellt. Nutzen Sie diese Informationen für Ihr Wohlbe-
finden! Gerne auch zum Weitersagen und Teilen!  A

Nervosität ist eine innere 
Gemütsverfassung von 
Menschen und auch 
Tieren (synonym Unruhe), die 
sich durch Entfernung 
vom Ruhezustand 
und eine Verringerung 
oder den Verlust der 
Gelassenheit darstellt. 
Quelle: Wikipedia

STRESS, NERVOSITÄT
und Alltagsängste
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APOTHECUMplus  Noch mehr Informationen 

und praktische Werkzeuge für Ihre Gesundheit! www.plus.apothecum.at

@apothecumapothecum

#Ich 

kann viel 

für mich 

tun!
®
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Öl. Auf jeden Fall genug, um Sie zu pflegen und zu wenig, um eine 
Allergie auszulösen.

Die Hydrolate können gemeinsam mit Shampoo oder auch pur 
auf die Kopfhaut einmassiert die Durchblutung anregen, die Haar-
wurzeln festigen und die Hautbarriere stärken. Pflanzenwasser nach 
der Reinigung und vor der Pflege angewendet sollen den pH-Wert 
der Haut regulieren und die Durchblutung verbessern. Die Haut 
profitiert von der feuchtigkeitsspendenden und erfrischenden Wir-
kung. Je nach Pflanze haben die Hydrolate einen beruhigenden oder 
reinigenden Effekt.

Die Qualität der Rinden, Blätter, Blüten, Früchte, Schalen oder 
Wurzeln der Pflanzen entscheiden über Qualität und Wirkweise des 
Hydrolats. Auch der Zeitpunkt der Pflanzenernte spielt eine Rolle. 
Manche Duftpflanzen brauchen nach Sonnenaufgang einige Stunden, 
um genügend ätherische Öle zu entwickeln. Während die Rose schon 
morgens ihren vollen Duft entfaltet, entwickeln andere ihn erst am 
Abend, wie etwa der Jasmin. Anhaltender Regen oder lange Trocken-
heit schaden den Pflanzen, denn dadurch sinkt ihr Wirkstoffgehalt.

EINE FRAGE DER HALTBARKEIT
Reine Pflanzenwässer sind meist nur wenige Wochen haltbar. Um 
die Haltbarkeit zu erhöhen, werden sie von Herstellern gerne z.B. mit 
Alkohol versetzt. Sensible Haut bekommt dadurch Rötungen und 
ausserdem wird sie trockener. Chemische Konservierungsstoffe wären 
ebenfalls eine Option, doch dürfen sie bei zertifizierten Produkten 
nicht verwendet werden. Darüber wissen aber die Experten bei uns 
in der Apotheke Bescheid, die Sie vor schlechter Qualität schützen. 
Schutz vor Licht, Sauerstoff und Keimen bieten die bei Qualitätspro-
dukten ausschliesslich verwendeten dunklen Glasflaschen und Spra-
yaufsätze. Damit sich die Pflanzenwässer halten, sollten sie trocken 
und kühl gelagert werden. Ziehen sich Schlieren durch, deutet das 
auf Pilzbefall hin – bitte sofort wegwerfen!

WAS KÖNNEN SIE?
Sie werden zur sanften Aromatherapie angewendet und wirken stär-
kend, beruhigend, harmonisierend, erfrischend und heilend. Es ist 
aufgrund der zarten Wirkung auch kein Problem, sie lange anzu-
wenden. In Räumen können sie die Kommunikation anregen, die 
Konzentration stärken, unangenehme Gerüche und kalten Rauch 
neutralisieren oder Patienten beim Warten entspannen. Die Haus-
krankenpflege ist ein weiteres Einsatzgebiet, das mit seiner sicheren 
Anwendung viel Freude und Entspannung bietet. Welches Hydrolat, 
zu der für Sie passenden Wirkung beiträgt, wissen wir Apotheker! Ein 
von unseren Experten zusammengestelltes Minibooklet haben wir auf 
unsere APOTHECUMplus-Seite kostenfrei für Sie zum Ausdruck on-
line gestellt. Wir wünschen Ihnen viel Spass beim Ausprobieren!  A
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Lebensgefühl

Sie sind duftig und leicht. Sie erfrischen unsere Haut und gleich-
zeitig unsere Seele. Geniessen Sie doch auch diese Wiederkehr 
einer wunderbaren apothekerlichen Duftwolke mit Wirkung! 

Die Hydrolate, so ihr technischer Name, sind das Kondenswasser, das 
bei der Herstellung ätherischer Öle im Zuge der Wasserdampfdestil-
lation entsteht.

Lange galten sie als nutzloses Nebenprodukt, dabei enthält ein Hy-
drolat alle wasserlöslichen flüchtigen Inhaltsstoffe der verwendeten 

Heilpflanze. Wirkung und Duft sind ähnlich den 
Ölen, sie sind aber weniger intensiv, dafür aber 
besser verträglich. Man verwendet sie entweder 
als Spray für die Haut oder man kann sie auch 
verdünnt mit Wasser trinken. Ihr Duft wirkt auf 
unsere Gefühle und auf unsere Konzentration.

Die Geschichte der Hydrolate hat schon vor 
langer Zeit begonnen. Die Historiker wissen, 
dass Bagdad bereits im 8. Jahrhundert einer der 

grössten Handelsplätze für Rosenwasser war. 
Im 11. Jahrhundert haben sich dann schon Nonnen und Priester in 

Mitteleuropa mit ihnen beschäftigt und die Pflanzenwasser produ-
ziert. Davon zeugen die ersten Bücher, die die medizinische Wirkung 
beschreiben. Im 20. Jahrhundert wurde die lange vergessene Aroma-
therapie  erneut entdeckt. Rosen- und Orangenblütenwasser wurde 
nun erfolgreich in der Kosmetik eingesetzt. 

KRAFT DER SCHÖNHEIT
Hydrolate gibt es als Gesichts- oder Körpersprays sowie als Wirkstoff 
in Haut- und Haarpflegeprodukten. Die Sprays erfrischen schnell und 
wohltuend. Die Haut wird befeuchtet, geschützt und auch vor dem 
Austrocknen bewahrt. Besonderer Vorteil für alle Allergiker: Hydro-
late enthalten je nach Heilpflanze nur 0,03 bis 0,5 Prozent ätherisches 

gedruckt nach der Richtlinie „Druckerzeugnisse“ 
des Österreichischen Umweltzeichens,
Klampfer-Druck, UW-Nr. 900
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Wir wissen 
was wirkt!®

PFLANZENWASSER
Erfrischend, duftig, luftig, leicht
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 Östrogen, Cholesterin und diverse selen- und/oder zin-
kabhängige Enzyme. Es kann bei ungesunder Lebensweise aber 
notwendig werden Antioxidantien in Form von Nahrungsergän-
zungen zuzuführen, wenn unser Organismus deren ausreichende 
Produktion nicht mehr zu stemmen vermag. 

Sollten Sie beispielsweise an chronischen Entzündungen leiden, so ist 
Substitution von Zink, Selen, aber auch Glutathion, Coenzym Q10 
und Alpha-Liponsäure, Vitamin A, C und E, Isof lavone, Lycopin 
dringend anzuraten. Sind die Werte wieder normal, so reduzieren Sie 
auch die Zufuhr von Antioxidantien und lassen Sie Ihren Körper sich 
mithilfe gesunder Ernährung wieder selbst regeln. 

Für den gezielten Zellabbau bei tumorösen Erkrankungen braucht es auch 
Radikale und reduzierende Funktionen. Die schulmedizinische Be-
handlung von Tumorerkrankungen macht sich dies zunutze mit ihren 
zellschädigenden Chemotherapien. Daher sollten Sie während der 
Chemotherapie keine Antioxidantien zuführen, sondern diese erst in 
den behandlungsfreien Intervallen für den Zellaufbau der gesunden 
Zellen zuführen. 

Chronische Krankheitsbilder wie Diabetes, Herz-Kreislauferkrankungen, 
rheumatische Beschwerden, chronisch entzündliche Prozesse brauchen 
teils viel länger Nährstoffsubstitutionen, da der Organismus den Be-
darf nicht mehr alleine über die Ernährung decken kann. 

ZUR AUSLEITUNG
Wir haben also gesunde Ernährung, Basenversorgung, Zufuhr von 
Antioxidantien und Wasseranwendungen in Form von Bädern und 
Trinkkuren genannt. Da die Lymphe für die Schadstoffausleitung von 
immenser Bedeutung ist, liegt auf der Hand, dass auch physiotherapeu-
tische Begleitung, wenn nötig, Lymphdrainagen, Massagen, Kneipp-
anwendungen, Schwitzbäder den Prozess hervorragend unterstützen.

LYMPH-ANREGUNG
Die günstigste Form der Lymph-Anregung ist und bleibt die Bewegung. 
Finden sich im Fett- und Bindegewebe massive Schadstoffbelastungen, 
so würden sich diese mit der Zeit auch in Muskeln und Gelenken negativ 
auswirken. Ein dem individuellen Zustand angepasstes Bewegungs-
programm fördert Durchblutung und Lymphfluss und unterstützt 
im Schwitzen die Ausscheidung wasserlöslicher Gifte über die Haut. 

Die Haut wird manchmal sogar als dritte Niere bezeichnet wegen 
ihrer wichtigen Ausscheidungsfunktion. Viele Kosmetikprodukte 
hemmen allerdings diese Ausscheidungsfunktion. Möchten Sie den 
Organismus kurmässig entlasten, so achten Sie zumindest in dieser 
Zeit auf möglichst natürliche und vielleicht sogar basische Kosmetika. 
Möglichst wenige und dabei natürliche Inhaltstoffe wie beispielsweise 
reine biologische Öle sind sehr zu empfehlen. Die Haut braucht für 
ihre optimale Funktion ungesättigte Fettsäuren, die Sie sowohl in-
nerlich, als auch äusserlich anwenden können.

SCHWERMETALLBELASTUNG
Wenn wir über erfolgreiche Entgiftungskuren sprechen, kommen wir 
nicht umhin auch die Schwermetallbelastung aufgrund Umweltver-
schmutzung anzusprechen: selbst wenn Sie der Meinung sind, sich 
gut zu ernähren, kann nur ein Bluttest auf Schwermetalle Aufklärung 
bringen, denn nicht selten wartet da eine böse Überraschung. Die 
durchschnittliche Belastung eines europäischen erwachsenen Men-

schen von 70 kg Körpergewicht beträgt 100 mg Aluminium, 80 mg 
Blei, 30 mg Cadmium, 4 mg Quecksilber und 10 mg Titan. Akute 
Vergiftungen sind selten. 

Wir leiden meist an einer schleichenden chronischen Vergiftung, 
die lange nicht symptomatisch bemerkt wird. Besonders hilfreich ist 
es nicht, dass die festgelegten Grenzwerte sich auf akute Belastungen 
einzelner Gifte beschränken und die Mehrfachbelastung völlig ausser 
Acht lassen. Unsere Zellen brauchen ein ausgewogenes Verhältnis von 
Calcium, Magnesium, Kalium, Natrium, Selen, Zink und anderen 
Metallen um ihre Aufgaben im Zellstoffwechsel korrekt auszufüh-
ren. Schwermetalle können in hohen Dosen diese wichtigen Metalle 
in der Aufnahme blockieren und verdrängen, aber auch chronische 
Vergiftungen können gesundheitliche Beeinträchtigungen der Blut-
gefässe, des Herzens, des Nervensystems bis hin zu Depressionen und 
Demenzerkrankungen, natürlich der Entgiftungsorgane, aber auch 
des Immunsystems nach sich ziehen bis zur Förderung autoimmuner 
Erkrankungen oder Krebsentstehung. Ist die Belastung zu hoch, so 
wird Ihr Arzt mithilfe von Chelatinfusionen eine zügigere Entgiftung 
anstreben mit dem Nachteil, dass auch die lebenswichtigen Mineralien 
und Spurenelemente ausgeschieden und im Anschluss gezielt wieder 
zugeführt werden müssen. 

Für die regelmässige Ausscheidungsförderung zu Hause lassen sich Heiler-
den, Moore, Algenpräparate, Heilpilze, Homöopathika und die schon 
erwähnten Entgiftungsmassnahmen andenken. Auch die erhöhte 
Gabe von Calcium, Magnesium, Zink und Selen während einer sol-
chen Kur kann sinnvoll sein. 

Eine Entgiftungskur sollte immer mindestens 45 bis 90 Tage konsequent 
eingehalten werden, um wirklich effektiv die Ausscheidung belasten-
der Substanzen anzuregen. Ihre Ausdauer und Disziplin wird belohnt 
dadurch, dass Ihr Körper den Auftrag auf diese Weise versteht und 
all seine Mechanismen anwirft, um Ihr Vorhaben optimal zu unter-
stützen. Daher ist es auch sehr wichtig, in der Zeit der Ausleitung auf 
leichte Schonkost umzusteigen, auf Alkohol, Kaffee und sonstige 
Genussstoffe zu verzichten und mit allen erwähnten Massnahmen 
(Trinkmenge, Basenbehandlungen, Bewegung…) die Kur zu unter-
stützen. Vielleicht möchten Sie diese Zeit auch dafür nutzen geistig 
zu entgiften, indem Sie sich über Denkgewohnheiten, Automatismen 
im Gefühlsleben und Wertvorstellungen Gedanken machen und be-
schliessen loszulassen, was Ihnen nicht mehr dienlich ist. Ihr Körper 
hat alle wertschätzende Aufmerksamkeit verdient und wird Ihnen dies 
danken, damit Sie gesünder und vitaler Ihr Leben geniessen können.  A

Fortsetzung von Seite 5 MEHR
im

Gespräch!
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Was sind Probiotika und Präbiotika? Sowohl Probiotika als auch 
Präbiotika haben im Grunde das gleiche Ziel: Die Veränderung der 
Darmflora zugunsten von „guten“ Bakterien und Keimen. Sie sollen 
das Gleichgewicht des Mikrobioms (Darmflora) unterstützen und somit 
eine gesunde Verdauungsfunktion fördern.

Zu den Probiotika zählen Zubereitungen, die beispielsweise Lakto-
bazillen, Bifidobakterien oder spezielle Hefen enthalten, die den Weg 
durch Magen und Dünndarm überwiegend überleben und sich an der 
Darmwand ansiedeln und stärken.

Als Präbiotika werden unverdauliche Kohlenhydrate (Ballaststoffe) 
bezeichnet, die gezielt Aktivität und Wachstum der Bakterien im 
Darm unterstützen. Sie dienen den „guten” Laktobazillen und Bifido-
bakterien als Nahrungsquelle und fördern somit deren Überlebensfä-
higkeit. Inulin und Fructooligosaccharide (z.B. in Bananen, Roggen 
und Hafer) zählen unter anderem dazu.

Als Synbiotika werden Nahrungsmittel bezeichnet, die sowohl pro-
biotische als auch präbiotische Stoffe miteinander kombinieren. Syn-
biotika unterstützen sich gegenseitig in ihren Aktivitäten und fördern 
dadurch die Darmgesundheit.

AUSGLEICH DURCH LEBENSMITTEL
Wer unter einem Ungleichgewicht der Darmflora leidet, kann selbst 
einiges tun: Mit nur wenigen Veränderungen auf dem Speiseplan kann 
viel für die Gesundheit des Darms erreicht werden. Geeignet sind 
besonders pro- und präbiotische Lebensmittel. Allerdings braucht es 

etwas Zeit, bis sich eine geschädigte Darmflora 
regeneriert hat.

Die wohl bekannteste Probiotika-Quelle ist 
nicht pasteurisierter (!) oder erhitzter (!) Na-
tur-Joghurt, der in der Regel das Probiotikum 
Lactobazillus bulgaricus enthält. Miso, eine 
japanische Sojapaste, und Kimchi, haltbar ge-
machter Kohl, sind bei uns noch recht unbe-
kannte probiotische Lebensmittel. Aber auch 

Kefir, milchsauer vergorenes Gemüse wie Sauerkraut, Gurken oder 
Bohnen sowie Sauerteig oder der Brottrunk sind Lieferanten von ge-
sunden Mikroorganismen.

Allerdings wird heute beispielsweise Sauerkraut aus hygienischen 
Gründen oft keimtötend erhitzt oder Gurken erhalten ihre Säure 
durch zugesetzten Essig – von säurespendenden Probiotika also oft 
keine Spur mehr.

PROBIOTIKA – EMPFINDLICHE BAKTERIEN
Da Probiotika lebende Organismen sind, können sie natürlich auch 

„sterben“. Aber nur lebende Bakterien können Verdauung und Im-
munsystem hilfreich unterstützen. Die empfindlichen Bakterien in 
diesen Lebensmitteln müssen also möglichst schonend und natürlich 
behandelt werden. Eine Alternative können Präparate mit probiotischen 
Bakterienstämmen in konzentrierter Form sein.

PRÄBIOTIKA IN LEBENSMITTELN
Sie sind die bereits erwähnten unverdaulichen Kohlenhydrate, also 
Ballaststoffe. Als Polysaccharide, also Mehrfachzucker vieler Pflanzen-
arten kann sie der menschliche Körper nicht abbauen, sie gelangen 

unverdaut in den Darm und unterstützen dort die gesunde Darmflora. 
Denn Bakterien brauchen Ballaststoffe als Futterquelle für Aktivität 
und Wachstum. Ausserdem quellen Ballaststoffe im Darm auf, erhöhen 
so das Stuhlvolumen und begünstigen dadurch eine gute Verdauung.
Empfohlen werden täglich zirka 30 Gramm Ballaststoffe zu sich zu 
nehmen, was leider die wenigsten schaffen. In der Praxis haben Unter-
suchungen ergeben, dass 68 Prozent der Männer und 75 Prozent der 
Frauen mit der Aufnahme unter dieser Empfehlung liegen!

Die für Sie persönlich passenden Produkte, die Sie in der Pflege des 
Darms unterstützen können, empfehlen Ihnen gerne unsere Experten 
in der Apotheke.  A

DARM-WISSEN
Anregungen für eine gesunde Darmflora

FÜR DIE NACHT
Abends einen Teelöffel Inulin (Ballaststoff der auch in Zwiebeln und Chicoree 
enthalten ist) und ein hochwertiges Probitiotikum in Pulverform in einem gros-
sen Glas Wasser vermischen. Vor dem Schlafengehen trinken. Die Ballaststoffe 
und probiotischen Bakterien stärken das Immunsystem, bekämpfen Candida-
pilze im Darm und bereiten den Dickdarm auf den morgendlichen Stuhlgang 
vor. Auch die nächtliche Fettverbrennung wird angeregt.
Quelle: Dr. G. Wallner

Fragen S
ie

uns
Apothek

er!

gekochtes Gemüse
Kartoffel
Beeren (z.B. Heidelbeeren)
Quinoa, Amarath
Artischoken
Spargel
Bananen
Hirse und Buchweizen

Reis
Meeresfische, Süsswasserfische bio
Hafer(flocken)
Hühnerfleisch und Hühnerei
Olivenöl, Hanföl
Rapsöl, Kürbiskernöl
Butter, Ghee
abgekochtes lauwarmes Wasser

DARMFREUNDLICHE LEBENSMITTELFür noch mehr Information 
einfach scannen!
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Hämoglobin
Ferritin
Transferrin
Transferrinsättigung
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*Kombination zum Patent eingereicht. 1Schiborr C et al.: Mol Nutr & Food Res 2014; 58 (3): 516-527. 2Meins J et al.: NFS Journal 2018; 
11: 12-16. curcumin-Loges® plus Boswellia – Nahrungsergänzungsmittel mit Boswellia- und Kurkuma-Extrakt sowie Vitamin D. Stand: 
Februar 2020. Vertrieb: Dr. Loges Österreich GmbH, Mayrwiesstraße 25, 5300 Hallwang bei Salzburg, info@loges.at, www.loges.at. 
curcumin-Loges®: PZN 4404378 bzw. 4404384.

  Hervorragende Aufnahme in den Körper 
durch patentierte Mizellentechnologie*,1,2

Vielfältige Einsatzmöglichkeiten, z. B. für 
gesunde, flexible Gelenke und Darm

Die erste und einzige mizellierte Kombination 
aus Curcumin und Weihrauch: 

Exklusiv in Apotheken

Das starke Doppel aus Curcumin 

und Weihrauch
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Basische Fuss- und Vollbäder (Basenbad) für Gesundheit und 
Körperschönheit sind ein herrlicher Einstieg in den Frühling. Sie 
möchten etwas für Ihre Gesundheit tun, ein wenig abnehmen 

und den Alterungsprozess verlangsamen? Dann könnten basische Bäder
sowie basische Wickel Sie bei Ihrem Wunsch unterstützen. Wussten 

Sie, dass erhöhtes Körpergewicht oft 
durch eingelagerte Säureschlacken 
entsteht, da diese Wasser an sich bin-
den? Cellulite und Orangenhaut be-
stehen hauptsächlich aus sauren Salz-
verbindungen, die Wasser speichern.

Es könnte also sehr gut passieren, 
dass durch diese entsäuernden Mass-
nahmen wie basische Fussbäder oder 

auch basische Wickel die Pfunde nur so rausgeschwemmt werden.
Unser heutiger Lebensstil führt schnell zu einer Übersäuerung des Or-
ganismus. Fertigprodukte, Kaffee, Zucker, Alkohol, tierische Proteine, 

#Ich 

kann viel 

für mich 

tun!
®

BASISCHE
Fuss- und Vollbäder

Medikamente und Stress in vielen Bereichen fördern die Übersäuerung 
unseres Körpers.

Eine Übersäuerung wirkt sich auf Dauer sehr negativ auf Gesundheit 
und Wohlbefinden aus. Um solchen Beschwerden, wie im Kasten ange-
führt, vorzubeugen oder längerfristig zu lindern, empfiehlt 
es sich, den Organismus regelmässig zu entlasten 
und ihn bei der Säureausleitung zu unterstützen, 
wie eben zum Beispiel durch basische Bäder.

WIE ENTSCHLACKEN BASENBÄDER?
Durch die Wärme des Wassers öffnen sich die Hautpo-
ren. Die in der Unterhaut gespeicherten sauren Schlacken 
gelangen an die Hautoberf läche und werden im basischen Wasser-
Milieu neutralisiert. Durch die Zugabe eines Basenpulvers steigt der 
pH-Wert des Badewassers auf einen pH-Wert bis zu 8,5 an. Da der 
pH-Wert im Inneren des übersäuerten Körpers saurer ist, ziehen sich 
die unterschiedlich geladenen Teilchen aufgrund des Diffusionsprin-
zips an, um sich gegenseitig zu neutralisieren.

Die Haut trennt diese beiden Milieus voneinander, ist allerdings in 
der Lage, die Säure auszuleiten. Durch eine Art Sogwirkung, die von 
dem basischen Wasser ausgeht, setzen sich die Teilchen im Körper in 
Bewegung und wandern nach aussen. So lässt sich die Übersäuerung 
im Inneren durch regelmässige basische Anwendungen nach und 
nach ausleiten. Fussbäder stellen die sanfteste Art der Säureausleitung 
dar. Vollbäder wirken intensiver und sind daher besonders nützlich.

So überprüfen Sie die Wirkung von Basenbädern: Mit einem pH-
Test-Streifen aus der Apotheke können Sie selbst überprüfen, dass die 

Entsäuerung über ein Basenbad tatsächlich funktioniert. 
Messen Sie dazu zu Beginn des Bades den pH-Wert des 
Wassers. Zu Beginn sollte der Wert bei zirka 8 liegen. 
Wiederholen Sie die Messung nach Beendigung des 
Bades und vergleichen Sie beide Werte miteinander. 

Der Wert nach Ihrem Bad wird im Vergleich zum Ausgangswert ge-
ringer ausfallen. Das bedeutet, dass Säuren, die sich vorher in Ihrem 
Körper befunden haben, nun ins Badewasser gelangt sind.

Durch sanftes Bürsten Ihrer Haut können Sie den Entsäuerungs-
effekt des Basenbades noch verstärken. Verwenden Sie dazu nur unsere 
besonderen Naturbürsten. Die grösste Wirksamkeit haben basische 
Vollbäder von mindestens einer Stunde Dauer. Das ist zwar schon 
ein umfangreicheres Unterfangen, lohnt sich aber allemal. Besonders, 
wenn man bedenkt, dass durch ein einziges Vollbad ungefähr die glei-
che Wirkung erzielt werden soll wie mit drei bis vier Tagen Rohko-
sternahrung. Unsere Apotheker beraten Sie gerne zu den Bädern! A

Tun Sie sich mit dem richtigen Bad etwas Herrliches und Gutes und Gesundes!
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„
Kleine Veränderungen 
sind entscheidend.

▲ Sodbrennen
▲ Haarausfall
▲ Osteoporose
▲ Cellulite und Wassereinlage-
rungen im Unterhautfettgewebe
▲ verstärkte Hornhautbildung
▲ Karies, Candida und andere Pilz-
erkrankungen sind begünstigt

▲ Ekzeme und Hautunreinheiten
▲ Bluthochdruck
▲ Krebserkrankungen aller Art 
sind nur in einem sauren 
Milieu möglich
▲ akute Säurekatastrophen sind 
unter anderem Herzinfarkt oder 
Schlaganfall

Einige SYMPTOME von ÜBERSÄUERUNG
A
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BLEIBEN SIE IN BEWEGUNG –
trotz Arthrose!

Bereits über 80 Prozent der über 50-jährigen Bevölkerung lei-
den an Arthrose. Aber was ist das? Dieser medizinische Fach-
begriff beschreibt eine degenerative Gelenkserkrankung, die 

in mehrere Stadien eingeteilt wird. Im gesunden Menschen hat jedes 
Gelenk einen Knorpel. Ein Knorpel fungiert somit ähnlich einem 
Stossdämpfer für den Knochen. Der Knorpel wird durch Bewegung 
genährt. Bei Arthrose wird der Knorpelkörper abgebaut. Am häu-
figsten ist das Kniegelenk, vor dem Hand- und Fingergelenk sowie 
dem Schultergelenk und dem Hüftgelenk betroffen. 

DIE STADIEN DES SCHADENS
Man kann verschiedene Schweregrade in Bezug auf die Tiefe der Schä-
digung des Knorpels unterscheiden:
Stadium I: Knorpelerweichung und Verschmälerung 
Stadium II: oberflächlicher Knorpelschaden 
Stadium III: tiefer Knorpelschaden, der fast bis zum Knochen reicht 
Stadium IV: kompletter Knorpelverlust mit freiliegendem Knochen 
Im ersten Stadium treten belastungsabhängige Schmerzen und Mus-
kelverspannungen auf. Im zweiten Stadium sind diese auch bei passiver 
Bewegung vorhanden. Besonders typisch wird ein „Anlaufschmerz“ 
von Betroffenen beschrieben: Zu Beginn der Bewegung, die bei län-
gerer Beanspruchung des Gelenkes wieder verschwinden.

In den weiteren Stadien kommen dann Ruheschmerzen dazu, die 
auch nachts in Erscheinung treten und schliesslich kommt es zu einer 

Bewegungseinschränkung 
bis hin zur Immobilität. Da 
die Gelenksknorpel keine 
Nerven besitzen, bleibt die 

Entstehung der Arthrose oft lange Zeit unbemerkt, weil sich keine 
Schmerzen bemerkbar machen. Eine bestehende Gelenksarthrose 
kann nicht geheilt werden und verlorengegangene Knorpelsubstanz 
auch nicht mehr aufgebaut werden. Durch die richtigen Massnah-
men kann man allerdings Beschwerden lindern und das Fortschrei-
ten der Arthrose verlangsamen. Als Ursachen werden Verletzungen 

des Knorpels, Achsenfehlstellung (zum Beispiel „O”- oder „X”-Beine), 
Instabilität des Gelenkes und Überlastung angesehen. 

MÖGLICHKEITEN DER BEHANDLUNG
Die beste Massnahme ist immer die moderate Bewegung. Sie führt 

– regelmässig betrieben – zu einer guten Versorgung des Knorpels 
mit den wichtigen Nährstoffen. Dabei sollten Sie gelenksschonende 
Sportarten, ohne ruckartige  Bewegungen, bevorzugen. Geeignet sind 
Rückenschwimmen, Radfahren, Walking oder Gymnastik. Bei bereits 
vorhandenen Schmerzen empfiehlt es sich vor der Bewegungstherapie 
mit einem Physiotherapeuten zusammenzuarbeiten, damit ein ge-
lenkschonender Bewegungsplan gemeinsam erarbeitet werden kann. 

Neben der Bewegungstherapie bewirken auch Nahrungsergänzungs-
mittel eine Erleichterung der Beschwerden. Zum einen gibt es zwei 
wesentliche Aminosäuren, die für die Elastizität und Stossfestigkeit 
des Knorpels verantwortlich sind: Glucosamin und Chondroitin. Bei 
oraler Einnahme und in Kombination mit Bewegung können diese 
Stoffe eine Erleichterung und eine Verzögerung der Knorpelabbaupro-
zesse bewirken. Häufig wird auch MSM verwendet. Diese Schwefel-
verbindung, die in Pflanzen, Wirbeltieren und auch im menschlichen 
Körper vorkommt, ist für die Struktur und Festigkeit der Haut, Haare 
und Nägel und auch des Knorpels verantwortlich. MSM wirkt wei-
ters schmerzlindernd und verbessert die Beweglichkeit der Gelenke. Ich 
empfehle Ihnen, diese Stoffe in Kombination einzunehmen. 

Ein anderer Therapieansatz besteht in der Einnahme von ungesättigten 
Fettsäuren, wie sie in der Neuseeländischen Grünlippmuschel enthalten 
sind. Diese Lipidextrakte besitzen eine entzündungshemmende Ei-
genschaft, die in zahlreichen Studien belegt ist und sich positiv bei 
Gelenksbeschwerden auswirkt. Vorteile dieser beiden ergänzenden 
Therapiewege sind, dass sie keine Nebenwirkungen besitzen. Ferner 
kann dadurch die Einnahme von herkömmlichen Schmerzmitteln 
reduziert werden, wodurch die Ausscheidungsorgane entlastet wer-
den. Wenn Sie noch Fragen rund um das Thema haben… fragen Sie 
uns jederzeit!  A

Unsere
Rezepte 
für Ihr 

Wohlbefinden
!

#ichkannvielfuermichtun®
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Für eine optimale Versorgung Wunden 
zuerst mit Betadona® Wund-Gel oder 
Wund-Spray desinfizieren.

Für eine optimale Versorgung Wunden 
zuerst mit 
Wund-Spray
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VERBESSERT AUSSEHEN UND 
ELASTIZITÄT DER HAUT6 

BETADONA® Advanced Wund- und Heilgel ist ein Medizinprodukt.
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local treatment of partial-thickness burn wounds. Ann Plast Surg. 2007;59(4):423-7. 
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Urplötzlich auftretende Quaddeln auf der Haut. Man schaut 
aus, als hätte man gerade Brennnesseln gestreift oder wäre in 
ein Beet derselben gefallen. Oft jucken diese Quaddeln auch 

noch fürchterlich. Nebenbei bekommt man Schwellungen (sogenannte 
Angioödeme). Dann ist es der bei rund 25 Prozent aller Menschen zu-
mindest einmal im Leben auftretende Nesselausschlag oder auch Urtikaria.

WAS PASSIERT BEI URTIKARIA?
Um die Blutgefässe der Haut liegen Zellen, die Mastzellen. Diese sind 

„gemästet” mit kleinen runden Kugeln (Granula), die einen hochaktiven 
Stoff enthalten – Histamin. Wird die Mastzelle gereizt, so stösst sie das 
Histamin aus den Granula aus. Das wirkt sich sofort auf das Blutgefäss 
in der Nachbarschaft aus und führt zu einer gewaltigen Erweiterung 
des Gefässes, die so stark ist, dass die Wände des Blutgefässes undicht 
werden und nun Flüssigkeit aus dem Blutgefäss ins Gewebe austritt. 
Diese Flüssigkeit verursacht Juckreiz und das Anschwellen der Haut. 
Ein Übermass an Histamin kann auch zu Blutdruckschwankungen, 
Herzrasen oder Herzrhythmusstörungen führen.

Die Ursachen sind unterschiedlich und jeder kann eine andere In-
tensität dieser Hauterkrankung haben. Kurz andauernde und leichte 
Beschwerden oder jahrelange mit immer wiederkehrendem Jucken. 
Die Auslöser können eindeutig oder ewig unbekannt sein.

#Ich 

kann viel 

für mich 

tun!
®WIE BRENNNESSELN

Nesselausschlag ist eine häufige Hauterkrankung und kann sehr belastend sein.

Stoffe, gegen die der Körper rebelliert, können Eiweisse, Waschmittel, 
Getränke, Medikamente, Nahrungsmittel, Licht, Kälte und vieles 
mehr sein. Manchmal kommt der auslösende Stoff gar nicht von aus-
sen, sondern befindet sich im Körper selbst. So können zum Beispiel 
Pilze im Magen-Darm-Trakt oder auch Viren Urtikaria auslösen.

VERSCHIEDENE FORMEN
Viele Urtikaria-Episoden dauern nur wenige Tage oder Wochen an. 
Hirr reden wir von einer akuten Urtikaria.

Bedauernswerter sind Patienten, die über mehrere Monate oder Jah-
re bis Jahrzehnte an der sogenannten chronischen Urtikaria leiden. Damit 
verbunden ist schon eine echte Einbusse von Lebensqualität.

Betroffene sollten nach Möglichkeit das meiden, was die Urtikaria 
vermeintlich auslöst. Doch gibt es leider zahlreiche Patienten, bei de-
nen es keinen bekannten Auslöser für die juckende Qual gibt. Viele 
von ihnen bringen trotzdem oft eine Odyssee von Untersuchungen 
hinter sich, die aber oft zu keinem Ergebnis führen.

BEHANDLUNG
An Medikamenten werden vor allem Antihistaminika verabreicht, die 
den Stoff, der die Quaddeln verursacht, also das Histamin unschädlich 
machen. Sie blockieren die Andockstellen der Rezeptoren von His-
tamin und bekämpfen nicht direkt das Histamin. Antihistaminika 
verursachen Müdigkeit und ein Herabsetzen der Reaktionsfähigkeit. 
Man sollte daher nicht Auto fahren oder andere Tätigkeiten ausfüh-
ren, die eine volle Reaktionsfähigkeit erfordern.

Patienten, die von Auslösern überrascht werden können, wenn sie 
unterwegs sind, sollten jedenfalls ein Notfallspaket mit sich führen. 
Doch dazu berät Sie gesichert Ihr behandelnder Arzt.

Äusserlich werden juckreizstillende Lotionen verordnet, die vor 
allem dann anzuwenden sind, wenn trotz Medikament Quaddeln 
und Juckreiz auftreten.

Ein hilfreicher Hinweis ist den Fokus auch auf den Darm zu rich-
ten. Verdauungsprobleme wie zum Beispiel das Leaky-Gut-Syndrom 
sollten Bedacht finden. Bakterienbefall im Dünndarm oder Pilze im 
Zwölffingerdarm sind nicht selten Auslöser von Urtikaria. In manchen 
Fällen besteht gleichzeitig eine Unterfunktion der Magenschleimhaut. 
Suchen Sie dazu möglichst darmkundige Fachärzte auf.

Patienten, die an einer lang andauernden chronischen Urtikaria 
leiden und mit Antihistaminika nicht zufriedenstellend behandelt 
werden können, haben auch noch die Option, von Fachärzten mit 
Antikörpern behandelt zu werden.  A

„
Wir wissen 
was wirkt.©

APOTIPP ZINK – DER IMMUNMINERALSTOFF
Zink ist ein wichtiger Bestandteil im funktionierenden Immunsystem. Bei Kin-
dern kann ein Zink-Mangel zu Wachstumsstörungen führen. Deshalb ist es 
besonders wichtig, auf eine ausreichende Zinkzufuhr zu achten. Für Kinder ab 
zehn Jahren und Erwachsene sind täglich 12 bis 15 mg Zink empfohlen. A

A
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