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Basilikum

Ocimum basilicuris:
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Kerstin Eberhard
Apothekerin

Jeder kennt Basilikum, das grine Ku-
chenkraut auf der Fensterbank, mit seinem
unverkennbaren Duft und dem einzigartigen
Geschmack. Schon im alten Agypten legte
man Basilikum zu den Toten in die Graber,
um sie vor Geistern und Damonen zu schit-
zen. Seinen Ursprung hat die Pflanze aller-
dings wohl in Indien.

Basilikum gehort zu den Lippenblitlern
(Lamiaceae) und wird in vielen verschiede-
nen Kulturformen angeboten, die sich vor al-
lem in Aroma und Blattfarbe unterscheiden.
In unseren Breiten ist es zumeist einjahrig
und wird bis zu 60 cm hoch. Die Blatter
werden meist roh verwendet, da sie durch
Erhitzen ihr Aroma und ihre Konsistenz ver-
lieren. Sie schmecken leicht scharf und siB,
je nach Kulturform auch nach Anis, Zimt oder
Nelken.

Basilikum ist zwar eher eine Kichen-
pflanze fir italienische Gaumenfreuden, in
hoheren Konzentrationen, wie z. B. in Pesto,
kann es zudem auch seine heilsamen Wir-
kungen entfalten. Durch viele Antioxidan-
tien wie Flavonoide und Polyphenole wirkt
Basilikum beruhigend auf den Magen, baut
Stress ab, lindert Entziindungen und Ge-
lenkschmerzen und wirkt gegen Blahungen.
AuBerdem scheint es sogar multiresistente
Keime in die Schranken zu weisen. Zudem
versorgt es uns mit vielen wichtigen Mikro-
nahrstoffen, u. a. Kalium, Eisen, Calcium und

Steckbrief

INHALTSSTOFFE:

Atherische Ole (Linalool, Citral, Eugenol,
Kampfer, Estragol), Vitamine (C, K und Be-
tacarotin), Mineralstoffe (Calcium, Eisen),
Gerbstoffe, Flavonoide, Omega-3-Fettsau-
ren und Saponine

WIRKUNG:

Antientzlindlich, antibakteriell, schmerzstil-
lend, krampflosend, harmonisierend auf die
Hormone, harntreibend

ANWENDUNG:

Verdauungsbeschwerden, Blahungen,
Haut- und Haarprobleme, Migrane, Blasen-
entziindung, Gelenkschmerzen, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen

GEGENANZEIGEN:

Aufgrund des Gehaltes an Estragol sollten
Schwangere, Stillende und Babys Basilikum-
blatter nur in geringen Mengen verzehren.

Holen Sie sich vor einer Kombination mit anderen
Medikamenten oder Arzneipflanzen &rztlichen
Rat oder erkundigen Sie sich in Ihrer Apotheke.

den Vitaminen C, D, E und K2. Das sind
wichtige Schutzstoffe flr unser Herz-Kreis-
laufsystem. Nicht umsonst wird der me-
diterranen Kost ein solcher Schutz vor
Herz-Kreislauf-Beschwerden nachgesagt.
Bei uns weniger bekannt als die Blatter
sind die Samen des Basilikums, welche ge-

Hinweis: Dieser Beitrag enthélt nur allgemeine Hinweise und darf nicht zur Selbstdiagnose oder -behandlung verwendet

werden. Er kann drztlichen Rat nicht ersetzen.

nauso wie Chiasamen in Fllssigkeiten ge-
quollen und dann in Gelform als sogenann-
tes Superfood verwendet werden kénnen.
Im Gegensatz zu den graulich-rundlichen
Chiasamen aus Sudamerika sind sie kom-
plett schwarz, leicht I&nglich, und sie kdnnen
in Europa geerntet werden.

In Asien sind Basilikumsamen aus der tra-
ditionellen chinesischen Medizin (TCM) und
der Kiche nicht mehr wegzudenken. Be-
sonders reich an Proteinen, Omega-3-Fett-
sauren und Ballaststoffen, machen sie lange
satt und senken nachweislich den Blutzu-
cker. So kdnnen sie begleitend zu einer Dia-
betes-2-Therapie eingesetzt werden.

Ldsst man einen Essloffel Basilikumsa-
men eine halbe Stunde in Wasser quellen,
|6sen sich die Ballaststoffe aus der Schale.
Eingenommen wirkt dieses Gel schitzend
auf die Schleimhaute des Verdauungssys-
tems, es nahrt das Darmmikrobiom, regt die
Verdauung an und kann so vor Verstopfung
schutzen. Durch seine adsorbierende Wir-
kung kann es zudem Sodbrennen lindern.

Gemahlen und in Kokosdl kurz erhitzt
werden die Basilikumsamen traditionell
auch auf Hautrissen, bei Ekzemen oder bei
Psoriasis angewendet. Durch die antibakte-
riellen und entzindungshemmenden Eigen-
schaften konnen kleinen Samen sogar der
Zahngesundheit etwas Gutes tun, indem
man sie einfach kaut.

Basilikum ist also nicht nur eine schmack-
hafte Zutat italienischer Gerichte, sondern
ist auch der Gesundheit vielseitig zutraglich.

weiteve Hellpflamzen finden Sie aund:

www.kloesterl-apotheke.de/heilpflanze

AT

Liebe Leserinnen und Leser,

es ist Summer in the City! Wer Munchen im

Sommer kennt, erlebt eine Stadt, die an allen Pldatzen,

in Parks und Pubs summt und brummt. Bei der
Wochenend- und Freizeitplanung stellt das viele vor die
Herausforderung, in der Fulle der Moglichkeiten das Richtige
zu wéahlen. Soll es das coole Sportereignis, endlich wieder mal P
Open-Air-Kino oder doch lieber ein Konzert sein? Und dann
war da noch das Sommerfest und die Einladung zum
Grillen, aber der letzte Biergartenbesuch ist auch schon
wieder so lange her...

Dieses Jahr findet obendrauf noch das Flower Power
Festival Munchen statt, welches schon seit Frithjahr
uber die ganze Stadt verteilt gefeiert wird. Es werden
Blumen und Bluten in threr ganzen Pracht und

Vielfalt zelebriert. Nicht nur prasentiert werden die
bltihenden Naturkunstler, wie z.B. in der Ausstellung
der Kunsthalle Miinchen, sondern ein wahres Festival
gefeiert, welches jede und jeden zum kreativen
Mitgestalten einladt. Mit Konzerten, Mitmach-Aktionen,
Vortrdgen, Tanz-Aktionen und Installationen ist rund um das

Motto ,Natur feiern in der Stadt” sehr viel geboten. Es dreht sich

alles um die Blute, wie kunstvoll, faszinierend und vielseitig sie ist. Da feiern wir
naturlich mit, denn ohne Bluten gabe es neben unserer taglichen Nahrung sehr

Ob Sie nun in Munchen oder anderswo den Sommer genieflen — Wir winschen
Ihnen eine blihende Zeit.

viele unserer wertvollen Hellpflanzen und Wirkstoffe nicht.
Alles Gute, (
!
I
|

Cllhibeedies ] brodk- Willoedor

Cdcilia Wallbrecher und Josepha Brada-Wallbrecher

»Blumen sind die

Bettina von Arnim (1785 — 1859),
deutsche Schriftstellerin

Liebesgedanken der Natur.«
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Anita Schedler

Redakteurin Klosterl-Journal

»Es kann mir doch egal sein, was mit Person XY passiert, das
betrifft mich doch nicht! Oder? Nein, kalt lassen sollten einen
die Ungerechtigkeiten unserer Zeit nicht. Mit mehr Verstandnis,

Initiative und Engagement kénnen wir eine gerechtere und

solidarischere Gesellschaft schaffen, packen wir es anl«

Man schlagt die Zeitung auf, schaut die
Nachrichten im TV oder bewegt sich im
Internet — sogleich wird man (iberhauft
mit Katastrophen, Krisen und Kriegen.
Man fiihlt sich hilflos und entmutigt, Pes-
simismus macht sich breit. Was kann ich
tiberhaupt ausrichten? Die Welt ist doch
wirklich einfach schlecht! So oder so eine
dhnliche Situation haben wir vermutlich
alle schon einmal erlebt. Ein Begriff, der in
dieser Debatte dann oft fallt, ist ,Solidari-
tat“. Doch was bedeutet das genau? Und
wie kann man danach handeln?

Der Begriff ,Solidaritat* stammt vom latei-
nischen Wort ,solidus®, also ,gediegen, fest,
echt” sowie vom franzdsischen ,solidaire”,
also ,gemeinschaftlich® und flreinander
Verantwortung haben® ab. Zu Beginn war
auch genau Letzteres seine Bedeutung. Im
Romischen Reich bezeichnete sie im Schul-
drecht eine gemeinsame Verpflichtung
oder Haftung. Dabei hafteten beispielswei-
se mehrere Personen fir eine bestimmte
Schuld. War eine der Personen nicht in der
Lage, ihren Anteil zu erflillen, mussten die
anderen einspringen und ,solidarisch* die
Schuld Ubernehmen. Sie drickte dadurch
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eine gemeinschaftliche Verantwortung und
gegenseitige Unterstlitzung in finanziellen
Angelegenheiten aus, auf der Basis von Zu-
sammenhalt und Unterstitzung.

Eine besondere Bedeutung erfuhr die
Solidaritdt dann im 19. und im 20. Jahrhun-
dert im Zuge der fortschreitenden Industria-
lisierung, als sich Arbeiter*innen in Verbln-
den und Gewerkschaften organisierten und
durch ihre schiere Anzahl ihren Anliegen flr
mehr Rechte und Schutz Nachdruck verlei-
hen konnten.

Definition und Bedeutung von
Solidaritat

Solidaritat beschreibt laut Definition im
Duden (besonders in Bezug auf die Be-
wegung der Arbeiter*innen) eine ,auf das
Zusammengehorigkeitsgefihl  und  das
Eintreten flreinander sich griindende Un-
terstitzung®. Als zweite Definition wird die
Solidaritat beschrieben als ein ,unbedingtes
Zusammenhalten mit jemandem aufgrund
gleicher Anschauungen und Ziele®. In der
Politik kennt man das Solidaritétsprinzip be-
reits im Generationenvertrag der Rente, bei
der Kranken- oder Arbeitslosigkeitsversi-
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1Ir.alles nicht egal!

cherung oder dem sog. Solidaritatszuschlag.
Ihnen allen liegt die Idee zugrunde, dass die
Mehrheit fir ihre Mitglieder einspringt.

Solidaritat setzt voraus, dass ich etwas
gebe oder zur Verfugung stelle, aber kei-
ne bzw. nicht unmittelbar eine Gegenleis-
tung erwarte — Solidaritdt in einer Gruppe
erzeugt so ein Gemeinschaftsgefuhl. Das
wurde sehr eindricklich deutlich, als beim
Jahrhundert-Hochwasser 2021 in Rhein-
land-Pfalz  und Nordrhein-Westfalen die
Menschen zusammenkamen, Geld fiir den
Wiederaufbau spendeten, Gerate, Zeit und
Kraft zur Verfugung stellten, um zu helfen.
Die Solidaritat war tberwaltigend. Sie drick-
te ganz deutlich aus: Auch in Notzeiten kon-
nen wir uns aufeinander verlassen und sind
fireinander da.

Wir statt Ich

Zusammenhalt und Gemeinschaft ist
namlich das, was wir so oft vermissen, wenn
wir aktuelle Debatten und Geschehnisse
verfolgen. Gefthlt ist sich jeder selbst der
Néachste und unterschiedliche Bedurfnisse
und Lebensrealitdten von Menschen wer-
den nicht wahrgenommen. Solidarisches
Handeln stellt der spaltenden Individualisie-
rung ein gemeinsames Wir entgegen. Soli-
daritat beschreibt nicht, wie ich selbst meine
Taschen vollmachen kann, sondern wie wir
als Gemeinschaft, Gruppe, Verbund etc., un-
ser Zusammenleben fir alle angemessen,
gerecht und gut gestalten konnen.

Dabei darf aber nicht auBer Acht gelas-
sen werden, dass wir alle unterschiedliche

Bedurfnisse und Moglichkeiten haben. Ein
85-jahriger Rentner ist in einer anderen Si-
tuation als eine alleinerziehende Mutter und
ein Handwerker bendotigt eine andere Unter-
stlitzung als eine Chefarztin. Eine geflich-
tete Person braucht in unserem Land eine
andere Art von Schutz, genauso wie Men-
schen mit Behinderungen oder Menschen
der queeren Community. Wenn wir die in-
dividuellen Bedurfnisse, die wir mitbringen,
beachten und in unser Handeln integrieren,
— sei es in der Politik, in unseren Forderun-
gen an die Politik oder in unserem privaten
Umfeld, — dann handeln wir solidarisch.

Uber den Tellerrand hinaus

Was Solidaritdt aber nicht ist, ist eine
blinde Loyalitat. Solidaritat ist nicht, sich mit
einer Gruppe identifizieren, deren Ideale,
Anschauungen und Ziele nur auf Spaltung
und Ausgrenzung ausgelegt sind. Solida-
ritét konnen wir nur leben, wenn wir auch
einen Wertekanon teilen: die bedingungs-
lose Wirde jedes Menschen anzuerkennen,
Menschen zu helfen, die Hilfe benotigen, fur
marginalisierte Gruppen in unserer Gesell-
schaft einzutreten, auch wenn man selbst
von dieser spezifischen Diskriminierung
vielleicht nicht betroffen ist, anerkennen,
dass man selbst u. U. Privilegien hat, die ei-
nem im Leben einen Vorsprung verschafft
haben und diese Privilegien dann fir das
Gemeinschaftswohl nutzen (siehe Kasten
,Moglichkeiten solidarischen Handelns®).

Solidaritdt bedeutet auch, sich selbst zu
hinterfragen, den eigenen Wertekodex auf
den Prifstand zu stellen und die Sichtwei-
se auf andere Menschen Uber den eigenen
Tellerrand hinaus zu erweitern. Solidaritat

Einmischen erwiinscht!
Wie verhalte ich mich in kritischen Situationen?

Sie beobachten etwas:
»  Bringen Sie sich selbst nicht in Gefahr!

»  Situation erst aufmerksam aus der Distanz beobachten (pr&-
gen sie sich bspw. Merkmale des*der Tater*in genau ein). » Sprechen Sie Umstehende direkt an, Ihnen zu helfen mit

»  Rufen Sie die Polizei (110) und/oder die Rettungskréfte (112):
Wo ist es passiert? Wer ruft an? Was ist passiert? Wie viele

Betroffene? Eventuelle Riickfragen abwarten.

» Sprechen Sie Umstehende direkt an und bitten Sie sie mit » Rufen Sie die 110 bzw. die 112 (Notfall nach dem W-Fragen-

konkreten Ansagen, Ihnen zu helfen.
»  Kiimmern Sie sich um das Opfer.

bedeutet, dass das Leid, das mich vielleicht
nicht selbst trifft, mich zumindest betroffen
macht. Meine Empathie kann ich dann nut-
zen, indem ich mich fiir andere einsetze.

Eine solidarische Zukunft

Solidaritat ist also eine politische Ver-
pflichtung, sie ist der Schutz der verletzlichs-
ten Mitglieder und zeigt dadurch auch ganz
deutlich, was wir in unserer Gesellschaft
wertschatzen. Sie bedeutet genauso Inklu-
sion, soziale Teilhabe, Respekt, den Schutz
von Vielfalt und Menschenwiirde. Solidaritat
ist eine besondere Form der Empathie und
ein Aufruf an jede*n von uns, gegen Unge-
rechtigkeiten laut und deutlich vorzugehen.

Eine ,ideale“ solidarische Zukunft be-
deutet dann, dass wir mehr Verstandnis ftr
unsere vielfaltigen individuellen BedUrfnisse
aufbringen und dass wir verstehen, dass wir
als Gesellschaft aufeinander angewiesen
sind. Wir diirfen bei Ungerechtigkeiten nicht
wegschauen und Hass, Hetze und Spal-
tung weder im offentlichen noch im privaten
Raum zulassen. Solidaritéat bedeutet, nicht
nur darauf zu warten, dass ,der Staat” alles
regelt, sondern sich auch selbst verantwort-
lich fihlen und aufeinander Acht zu geben
und flreinander einzustehen. Vielleicht
mussen wir selbst noch an uns arbeiten, alte
Vorurteile abbauen und mehr Uber andere
Lebensrealitaten lernen. Wenn wir mit Em-
pathie und Offenheit aufeinander zugehen,
ist das auch moglich. <
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Moglichkeiten solidarischen
Handelns

Wie kann ich meine Ressourcen — Geld,
Zeit, Wissen etc. — fiir andere und eine
bessere Welt einsetzen?

>

>

Nachbarschaftshilfe, z.B. durch
Apps

Lokale Tafeln unterstiitzen,
www.tafel.de

Seine eigenen Privilegien (Zeit,
Geld, etc.) fiir weniger privilegierte
Menschen nutzen: Sich ehrenamt-
lich engagieren, Geld an Hilfsorga-
nisationen spenden

Benachteiligte Menschen in ihrem
taglichen Leben unterstitzen

In der Politik mitwirken (aktiv in die
Politik gehen, durch Wahlen, Peti-
tionen etc.)

Eigenes Wissen oder Besitz zur
Verfligung stellen: Bei Computer-
problemen und Amtsgangen assis-
tieren, Werkzeug verleihen

Hass, Hetze und Diskriminierung
im privaten und offentlichen Raum
nicht dulden, sich dagegen aus-
sprechen und Zivilcourage zeigen
(siehe ,Einmischen erwilinscht!)

Eigene, vielleicht noch unbewuss-
te, Vorurteile aktiv abbauen und
Wissen erweitern (www.bpb.de,

www.amadeu-antonio-stiftung.de,

www.queer-lexikon.net, uvm.)

Hierbei handelt es sich natiirlich nur um eine kleine
Anregung und keine vollstandige Liste

A’\AV\“C‘AQ Themen finden Sie anf: www .kloesterl-apotheke.de/blo
\ )

Sie brauchen selbst Hilfe:

» Machen Sie lautstark auf sich aufmerksam: ,Das ist ein Not-

falll* oder ,,Ich brauche Hilfe!“

kenwagen!“
» Siezen Sie den*die Tater*in.

Schema melden, siehe links).

» Wenn méglich, Uberraschungseffekt nutzen: Tun Sie etwas,

konkreten Anweisungen: ,Rufen Sie die Polizei/einen Kran-
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was den*die Angreifer*in iiberrascht, um sich Fluchtmdglich-

keiten bzw. Freirdume zu schaffen.

» Die Bundespolizei bietet auch Schulungen zum Themengebiet Zivilcourage an,
angepasst an unterschiedliche Altersgruppen.

Auflistung nach www.weisser-ring.de und www.bundespolizei.de
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Austlugs-Tepp

Schloss Blutenburg in Miinchen-Obermenzing

Ob mit dem Radl, zu FuBB oder mit &ffentlichen
Verkehrsmitteln — Schloss Blutenburg ist leicht
zu erreichen und mehr als einen Ausflug wert.
Besonders flir junge Leseratten bietet das
Schloss mit der Internationalen Jugendbib-
liothek spannende Momente. Mit dem Micha-
el-Ende-Museum, dem James-Kriss-Turm und
dem Binette-Schroeder-Kabinett sind dort drei
groBen Autor*innen Dauerausstellungen gewid-
met. Die Schlossschdénke Iddt zum Verweilen
ein, und der kleine Schlosspark mit Teich und
Skulpturenpark will erkundet werden. Wer mehr
Zeit mitbringt (Gehzeit ca. 3 — 4 Stunden), kann
einen schénen und idyllischen Spaziergang bis
zum Schloss Nymphenburg machen. (ib)

Sommer, Sonne —
Pitta-Zeit

Mit den warmen Temperaturen ab Juni bis etwa Ende September dominiert
nach der indischen Gesundheitslehre Ayurveda (das Wissen vom Leben) das
Pitta-Dosha. Um ein naturliches Gleichgewicht herzustellen, reduziert der Kor-
per daher seine Stoffwechselaktivitat. Dies hat zur Folge, dass die Verdauungs-
kraft (Agni) abnimmt, der Appetit nachlasst und wir uns schneller muide fihlen.
Fur die Balance in der heiRen Sommerzeit halt Ayurveda daher ein paar Tipps
bereit:

Ausreichend trinken: Tee, lauwarmes bis leicht gekuhltes Wasser oder Kokos-
nuss-Lassi bevorzugen (sehr kalte und scharfe Getranke meiden, sie schwa-
chen das Verdauungsfeuer zusatzlich).

Leichtes Essen: Leicht verdauliche, gekochte Speisen mit den Geschmacks-
richtungen suR, bitter und herb bevorzugen. Scharfe Gewurze und Rohkost
vermeiden, da sie Pitta zusatzlich erhohen.

Fir einen kithlen Kopf: Die kuihlen Morgenstunden mit Meditation, sanftem
Yoga und/oder Morgenspaziergangen nutzen.

Ausgeglichener Biorhythmus: Morgendliche Kokosdl-Massage einplanen,
Pausen einlegen und die pralle Sonne meiden.

Auf einen wunderschonen und ausbalancierten Sommer! (ib)
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Schnelle Hilfe bei
Insektenstichen

Sommerzeit bedeutet leider auch
Insektenstichzeit. Der aromathera-
peutische Roll-on aus der Klos-
terl-Eigenherstellung kann hier

eine Hilfe sein und den Juck-
reiz lindern. Mit Inhaltsstoffen
wie Rosengeranie, Lavendel,
Melisse und Teebaumdl duftet
er zudem auch sehr angenehm.
Die Rosengeranie wirkt dabei
hautberuhigend, Lavendel
heilend und juckreizstil-

und Teebaum antient-
ztndlich.

Der Roll-on passt durch
seine kompakte GréBe in
Jjede Handtasche und in je-
des Erste-Hilfe-Tdschchen. Der
Insektenstich-Roll-on wird vor Ge-
brauch geschdittelt, dann am besten direkt nach dem
Stich aufgetragen und mehrmals tédglich anwendet. Die
Anwendung ist bei Kindern ab 2 Jahren mdéglich. (ib)

lend, die Melisse ktihlend

INFORMATION

Offnungszeiten der Apotheke
Montag — Freitag: 9.00 — 19.00 Uhr
Samstag: 10.00 — 15.00 Uhr

Telefonische Servicezeiten
Montag — Freitag: 9.00 — 17.00 Uhr
Samstag: 9.00 —13.00 Uhr

Telefon 089/54 34 32-11

E ' E Klosterl-Apotheke
. = www.kloesterl-apotheke.de

Besuchen Sie uns auf unserer

[m] g informativen Internetseite!
Karlsplatz
Stachus
D
Klosterl 8¢
Kosmetik R
Yoot
€nsg, " @ Rathaus am Marienplatz
\.\,\\oﬁ Galeria Kaufhof
X z‘\b @© Bekleidungshaus Konen
Sendlinger (® Hirmer Parkhaus

Tor

Klosterl-Apotheke « Josepha Brada-Wallbrecher e K.
Farbergraben 12 Rgb. « Postfach 10 09 05 - 80083 Miinchen
Telefon 089/54 34 32-11 « Fax 089/54 34 32-77
apotheke@kloesterl.de « www.kloesterl-apotheke.de
www.kloesterl-shop.de

Klosterl-Apotheke
N~

o

Senden Sie uns Ihre Fragen —
und wir antworten!

Ihnen brennt eine wichtige Frage zu Ihrer
Gesundheit oder zur Klosterl-Apotheke unter
den N&geln, auf die Sie sich eine kompetente
Antwort wiinschen? Ab sofort beantworten wir
Ihre Fragen hier im Kldsterl-Journal! Schreiben
Sie uns einfach lhre Frage an die E-Mail-Adresse
journal@kloesterl.de!
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STOFFWECHSEL 1
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Die Grundlage

Lebens
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»Ohne unseren Stoffwechsel konnten wir nicht leben. Wir hédtten keine
Energie und kénnten Néhrstoffe nicht verwerten. Flr mich ist er ein

wahres Wunderwerk.«

Alle lebensnotwendigen Prozesse im Organismus wéaren ohne
den Stoffwechsel nicht méglich. Denn er ist sowohl fiir Aufbau,
Erhalt und Abbau der Kérpersubstanz unerlasslich als auch fiir die
Energiegewinnung. In der Regel finden diese existentiellen Vor-
gdnge im Korper vollig unbemerkt statt.

Fachleute bezeichnen den Stoffwechsel als Metabolismus und
meinen damit die zahlreichen biochemischen Reaktionen, die zum
Aufrechterhalten aller Kérperfunktionen beitragen. Diese Vorgange
sind fein aufeinander abgestimmt und Uber ein Netzwerk eng mitei-
nander verbunden. Dabei gibt es neben dem Bau- und Energiestoff-
wechsel weitere Kriterien, nach denen der Stoffwechsel klassifiziert
werden kann (s. Kasten).

Kein Stoffwechsel ohne vorherige Verdauung

Eine ausgewogene Ernahrung und eine gute Verdauung sind
die Voraussetzungen fir einen reibungslosen Metabolismus. Mit der
Nahrungsaufnahme werden gewissermaBen die Ausgangsstoffe
des Stoffwechsels bereitgestellt. Alle Nahrstoffe, die mit der Nah-
rung in den Organismus gelangen, werden auf dem Weg vom Mund
in den Darm mechanisch zerkleinert und chemisch zerlegt, bevor sie
ins Blut und damit ins Kérperinnere gelangen.

Doch auch eine gute Verdauung bendétigt Energie, die wieder-
um Uber den Stoffwechsel bereitgestellt wird. Energie entsteht bei
der Verwertung der Kohlehydrate, Fette und EiweiBe, die mit der
Nahrung aufgenommen werden. Verdauung und Metabolismus sind
also eng vernetzt. Die meiste Energie wird fur die Verdauung von
EiweiBen bendtigt, die Fettverdauung bendétigt dagegen nur wenig
Energie. Wer leicht friert, kdnnte somit beispielsweise den Anteil an
Proteinen in der Nahrung erhdhen, da ihre Verdauung auch zur War-
mebildung im Korper beitragt.

Gute Verdauung beginnt im Mund

Nicht umsonst besagt ein bekanntes Sprichwort ,Gut gekaut
ist halb verdaut!“. Isst man entsprechend langsam, statt Mahlzei-
ten schnell herunter zu schlingen, und lasst sich Zeit, sein Essen
ausgiebig mit den Zéhnen zu zerkleinern, kann man nicht nur den
kostlichen Geschmack langer genieRen, sondern auch wertvolle
Vorarbeit fir Magen und Darm leisten. Zudem werden komplexe
Zuckerverbindungen, die sogenannten Polysaccharide, bereits im
Mund durch ein im Speichel befindliches Enzym, die a-Amylase, in
kleinere Zuckerverbindungen, die Oligo- und Disaccharide, zerlegt.
Deshalb schmeckt ein Stiick Brot zunehmend siRer, je ausgiebiger
es gekaut wird.

Es gibt aber noch weitere Nebeneffekte, wenn man eine Mahl-
zeit gut kaut: Das Kauen verbraucht ebenso wie der Transport der
Nahrung Energie. Die Reize, die das Kauen im Mund ausldst, regen
den Energieumsatz an, sodass das langsame Kauen dazu fuhrt, dass
im Korper Warme freigesetzt wird. AuBerdem tritt das Séattigungsge-
fuhl friher ein, weshalb das Kauen erfolgreich zum Kampf gegen
Uiberzahlige Pfunde beitragen kann.

Die Verdauungsfunktionen von Magen und Darm

Kommt der Speisebrei nach dem Schlucken iber die Speiseréh-
re im Magen an, wird er dort durchgeknetet und zu feinen Partikeln
zerkleinert. Nur so konnen Nahrstoffe die Darmschleimhaut durch-
dringen.

Die eigentliche Fettverdauung findet im Dunndarm statt, wo
auch die vorverdauten Zucker- und EiweiBmoleklle weiter zerlegt
werden. Mithilfe der in der Leber gebildeten und in der Gallenbla-
se zwischengelagerten Gallensauren werden zudem die nicht was-
serldslichen Fette im Dunndarm emulgiert. Ahnlich wie Fette beim
Spulen durch Zuhilfenahme von Spulmittel im Wasser verteilt wer-

Ausgewahlte Einteilungen des Stoffwechsels und Beispiele

Einteilung nach Art des Stoffwechsels

»  Baustoffwechsel: Aufbau chemischer Verbindungen (anaboler Stoff-
wechsel); Abbau chemischer Verbindungen (kataboler Stoffwechsel)

» Energiestoffwechsel: Energiegewinnung fiir die Bildung korpereigener
Stoffe, fiir korperliche Betdtigung, Korpertemperatur und Grundumsatz
bzw. fiir den Erhalt der Organfunktionen

Einteilung nach Stoffgruppen

» Aminosaure- und Proteinstoffwechsel » Fettstoffwechsel

»  Kohlenhydratstoffwechsel »  Mineralstoffwechsel

Einteilung nach Organen
»  Gehirnstoffwechsel » Knochenstoffwechsel
» Leberstoffwechsel

Einteilung nach Bedeutung

»  Primdrstoffwechsel: Lebensnotwendige Stoffwechselwege, die z.B. zu
Wachstum, Entwicklung und Vermehrung beitragen

»  Sekundarstoffwechsel: Nicht unbedingt lebensnotwendige Stoffwech-
selwege, die vor allem bei Pflanzen von Bedeutung sind

den, werden sie im Dinndarm in kleinen Tropfchen von Gallenséure
umzingelt, damit sie von Lipasen zu Fettsduren und Glycerin aufge-
spalten werden koénnen. Artischocke, Wermut oder Gelbwurz (bes-
ser bekannt als Curcuma) sind Beispiele flr Arzneipflanzen, die den
Gallenfluss anregen und die Fettverdauung untersttitzen.

Unterstitzung fur Verdauung und Stoffwechsel

Aromatische Zutaten tragen mit inrem Geruch dazu bei, dass die
fur die Verwertung der Nahrstoffe notwendigen Korpersafte bereits
flieBen, bevor das Essen auf dem Tisch steht. Die Verdauung und
der Metabolismus profitieren dariiber hinaus von frischen, ballast-
stoff- und nahrstoffreichen Lebensmitteln, die zahlreiche Geschma-
cker enthalten. Der aromatische und der bittere Geschmack etwa
regen Uber die Stimulation der Geschmacksrezeptoren im Mund
die Ausschittung der Verdauungssafte im Magen-Darm-Trakt an.
Doch Geschmacksrezeptoren befinden sich nicht nur im Mund. Sie
wurden inzwischen in zahlreichen anderen Organen wie dem Gast-
rointestinaltrakt, dem Herzen, den Atemwegen, dem Urogenitaltrakt
oder dem Nervensystem nachgewiesen und unterstitzen dort de-
ren Funktion. Deshalb sollten ein leicht bitterer, stiBer, salziger, sau-
rer, scharfer und aromatischer Geschmack Bestandteil einer jeden
Mahlzeit sein. Den bitteren Geschmack konnen Bockshornklee,
Chicorée oder Radicchio beitragen, si3 schmecken Wurzelgemu-
se, Apfel oder Ahornsirup, Saure liefern Zitrusfriichte, Kapern oder
Essig, scharfen kann man unter anderem mit Ingwer oder Chili, wah-
rend mediterrane Krauter fUr ein kréftiges Aroma sorgen. Bei Bedarf
kénnen alle Geschmécker auch Uber einen Krdutertee oder eine
Tinktur zugeflhrt werden.

Energieversorgung bei Tag und bei Nacht

Unsere Organe arbeiten vierundzwanzig Stunden an sieben Ta-
gen der Woche und bendtigen hierflr standig Energie. Den hochs-
ten Bedarf an Energie haben neben der Leber und der Skelettmus-
kulatur das Gehirn, das Herz und die Nieren — selbst im Schlaf. Man
bezeichnet dies als Grundumsatz oder Ruheenergiebedarf. Zuséatz-
lich erfordern die Verdauung der Nahrungsmittel, der Aufbau kor-
pereigener Stoffe (anaboler Stoffwechsel), das Aufrechterhalten un-
serer Korpertemperatur und unsere alltaglichen Aktivitaten Energie.

Damit wir nicht ununterbrochen essen miussen, um die hierfur
bendtigten Nahrstoffe bereit zu stellen, legt der Kérper Reserven an,
auf die er zurlickgreift, wenn wir eine Nahrungspause einlegen. Ak-
tuell nicht bendtigte Zucker (Glucose) werden in Form von Glykogen
in der Leber und in den Muskeln gespeichert. Ebenso werden in
der Leber Fettreserven gebildet. Diese Triglyceride setzen sich aus
Fettsduren und Glycerin zusammen (lesen Sie hierzu mehr im Teil 2
im nachsten Klosterl-Journal).

Der Abbau korpereigener Subtanz, der katabole Stoffwechsel,
dient der Energiegewinnung aus den angelegten Reserven. Eine
Schlisselfunktion bei der Mobilisation der Reserven hat das Gluca-
gon, ein Gegenspieler von Insulin. Wahrend Insulin fir die Aufnahme
von Glucose aus dem Blut in die Zellen sorgt und das Speichern von
Fett fordert, sorgt Glucagon in Hungerphasen fiir die Mobilisierung
von Zucker- und Fettreserven.

Die eigentliche Energiegewinnung erfolgt in den Mitochondrien,
den Kraftwerken der Zellen. Hier werden Fettsguren, Glucose und
Proteine in Energie umgewandelt. Aus Glucose entsteht unter dem
Einfluss des mit der Atmung aufgenommenen Sauerstoffs Energie,
wenn der Zucker zu Kohlendioxid und Wasser zerféllt. Auch Fett-
sauren werden schrittweise oxidiert. Das im Stoffwechsel anfallende
Kohlendioxid wird im Blut schlieBlich zur Lunge transportiert, Gber
die es abgeatmet wird. Ammoniak wird in der Leber in Harnstoff um-
gewandelt, der mit dem Urin ausgeschieden wird.

Wie Zahnrader greifen die verschiedenen Teile des Metabolis-
mus ineinander. Im zweiten Teil zu diesem Thema erfahren Sie mehr
Uber die verschiedenen Stoffwechselarten. «

»  Mund: Beginn der Verdauung durch Kauen,
Amylasen spalten groBe Zuckermolekiile.

» Magen bildet u. a. einen feinen Speisebrei,
Proteasen spalten groBe EiweiBmolekiile.

» Gallenblase entleert die Gallensau-
ren zum Emulgieren der Fette in
den Dinndarm.

» Bauchspeicheldriise (gelb, Y 4
hinter dem Magen und Darm lie-
gend) setzt Amylasen, Lipasen
und Proteasen zum Spalten

» Diinndarm: Aus dem Diinn-
darm werden die Nahrstof- .
fe ins Blut resorbiert. ...

Abb.: Aufgabe der
Verdauungsorgane

Mehr zum Thema Gesundheit fnden Sie anf:

www.kloesterl-apotheke.de/gesundheit



Ihre Bestellung

KLOSTERL-WELT

Was passiert in der Klsterl-Apotheke, wenn bei uns eine Rezeptur-Bestellung von lhnen ein-
geht? Welche Schritte durch das ganze Haus durchlauft ein Auftrag, bis das Paket schlieBlich
bei lhnen zuhause ankommt? Wir haben mal einen kleinen ,,Fahrplan“ durch die Klosterl-Apo-
theke fiir Sie nachgezeichnet.

1. Posteingang

Alle taglich ankommenden Briefe werden aufgeteilt in Be-
stellungen mit Lagerartikel (diese sind in Apotheke vorratig)
und individuell anzufertigende Rezepturen (Heilmittel wer-
den in der Herstellungsabteilung weiterbearbeitet).

2. Kontrolle durch pharmazeutisches Personal

Die verschriebenen Rezepte werden
zunachst auf verschiedene Glltigkeits-

kriterien sowie auf korrekte und voll- b

standige Verordnung durch unser phar-
mazeutisches Personal gepriift. Bei allen
Bestellungen mussen die vollstandigen
Daten von Ihnen vorhanden sein oder
ein ausgefllltes Bestellformular bei einer
Erstbestellung von neuen Kund*innen
beiliegen.
» Bei unklaren oder unvollstandigen Ver-
ordnungen sowie Neukund*innen ohne

Bestellformular missen wir Riicksprache mit der Praxis
oder Ihnen direkt halten. Dies kann die Weiterbearbei-

tung des Auftrags um einige Tage verzégern.

3. Zusammenstellen bzw. Herstellen

der Bestellung

Bei Lagerartikeln: Diese Arzneimittel wer-
den von unseren PKAs aus dem Warenlager
herausgesucht.

Bei individuell anzufertigenden Rezepturen:
Der Auftrag wird nun an die entsprechende
Herstellungsabteilung bei uns im Haus wei-
tergegeben. Die Bearbeitung erfolgt nach
Datum des Rezepteingangs. Bevor wir mit
der eigentlichen Herstellung beginnen, pri-

Fiir einen reibungslosen Ablauf:

«? Senden Sie uns vorab Ihr Rezept per E-Mail
zur Uberpriifung der korrekten Verordnung (wir
haben auch Vorlagen fiir Ihre Praxis).
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Post-Kontalet

tiir Thre Reze/afe und 4rc'ef’&'c/wn;4nfmgen

Klosterl-Apotheke

Josepha Brada-Wallbrecher e.K.
Postfach 10 09 05

80083 Miinchen

7 Schicken Sie uns dann das Original-Rezept mit
ausgefiilltem Bestellformular (bei Erstbestellung
mit Sepa-Mandat) an unsere Postfach-Adresse.

7 Bitte Ihre E-Mail-Adresse nicht vergessen (fiir

fen wir die Rezeptur nochmals auf Plausi-
bilitdt. Danach erfolgt die Herstellung in
Handarbeit. Nachdem die angefertigte Re-
zeptur auf Aussehen und Gewicht geprift
wurde, wird eine Dokumentation durch
die herstellende Person (PTA oder Apo-
theker*in) erstellt. Ist alles fertig, erfolgt die
Freigabe der Rezeptur durch die dienstha-
benden Apotheker*innen.

4. Finale Versandkontrolle

Vor dem Versand erfolgt nun die letzte

Kontrolle: Hier wird nun durch einen oder
eine Apotheker*in gepriift, ob das Rezept im
Original vorliegt und ob die individuelle Anfer-
tigung oder der herausgesuchte Lagerarti-

kel mit dem Rezept Ubereineinstimmen.

Ebenso werden nochmals die Kunden-

daten auf Vollstandigkeit geprift.

5. Versand — ab geht die Post!

Danach geht es zur Rechnungserstel-
lung, und das Versand-Label wird ge-
druckt. Die Ware wird nun verpackt und
wartet auf die Abholung durch DHL, die
taglich erfolgt. Und schon ist Ihre Bestel-
lung auf dem Weg zu Ihnen! (ak)

> Bei individuellen Rezepturen kann die Be-
arbeitungszeit vom Eingang des Rezeptes
bis zum Versand variieren. Das wird von
Rohstoff-Lieferengpdssen,  Personalmangel,
Streikverzégerungen und einigen weiteren
Faktoren beeinflusst. Bitte denken Sie daher
daran, wichtige Heilmittel rechtzeitig zu be-
stellen.

die DHL-Versandbestéatigung)!

7 Bestellungen alleinig per Fax oder E-Mail von
verschreibungspflichtigen Arzneimitteln dirfen wir
aus rechtlichen Griinden nicht bearbeiten.
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Der Begriff Anthroposophie setzt sich zu-
sammen aus den altgriechischen Wortern
anthrépos (Mensch) und sophia (Weisheit),
also die Weisheit vom Menschen. Es han-
delt sich bei der Anthroposophie um eine
Lehre, die Anfang des 20. Jahrhunderts
von dem Osterreicher Rudolf Steiner (1861
— 1925), seinerseits Philosoph, Naturwis-
senschaftler und Goethe-Forscher, be-
griindet wurde.

Zugrunde liegt der Lehre eine ganzheit-
liche Weltanschauung, eine Art spirituelle
Philosophie, die davon ausgeht, dass der
Mensch in der Lage ist, Uber die physische
Welt hinauszuschauen und eine Verbindung
zu den geistigen Dimensionen des Univer-
sums herzustellen.

Die Anthroposophie umfasst mehrere
Disziplinen, wie z.B. Philosophie, Kunst, Er-
ziehung, Medizin, und Landwirtschaft. Der
Fokus beruht darauf, einen umfassenden
Blick auf die Welt und den Menschen zu
ermaglichen, der Uber das rein Materielle
hinausgeht.

GemdB der Anthroposophie st der
Mensch ein Bindeglied zwischen der geisti-
gen und physischen Welt. Steiner beschreibt
ihn als eine trinitdre Wesenheit, die aus Kor-
per, Seele und Geist besteht. Die Entfaltung
des Geistes und die Erkenntnis der spiritu-
ellen Welt stehen im Mittelpunkt der Lehre.
Neben dieser Dreiheit spielt die Einteilung
des Menschen in seine 4 Wesensglieder
eine groBe Rolle.

Zum einen gibt es den physischen Leib,
den wir sehen, fihlen und messen konnen.
Dieser zerféllt nach dem Tode. Zum anderen
fungiert der Ather- oder Lebensleib als eine
Kraft, die den physischen Leib belebt und
die Lebensfunktionen, wie Atmung, Wachs-
tum und vieles mehr steuert. Dartuiber hin-

WAS IST EIGENTLICH ... 7

aus tragt der Astral- oder Empfindungsleib
alle Empfindungen wie Schmerz, Lust und
Leidenschaft in sich. Das vierte und letzte
Wesensglied ist das ,ICH* des Menschen.
Hierbei handelt es sich um den geistigen
Wesenskern, der unsterblich ist und sich
stetig weiterentwickelt. Das ICH ermaoglicht
es dem Menschen, durch Bewusstwerdung
sein Schicksal aktiv zu gestalten.

AMW in verschiedenen
Lebenshereichen

In der Erziehung spielt die Waldorfpad-
agogik eine groBRe Rolle. Dort wird das Au-
genmerk auf die individuelle Entwicklung
und Entfaltung jedes Kindes gerichtet. Es
handelt sich um einen ganzheitlichen An-
satz, der Kunst und Handwerk in den Lehr-
plan integriert.

Die Landwirtschaft ist in der Anthropo-
sophie ein wichtiger Bereich des mensch-
lichen Lebens. So ist die sogenannte bio-
logisch-dynamische Landwirtschaft auf den
Prinzipien der anthroposophischen Lehre
Rudolf Steiners basierend aufgebaut und
betont die Bedeutung von der Zusammen-
arbeit der Natur und den kosmischen Rhyth-
men.

Auf dem Gebiet der anthroposophischen
Medizin wird eine holistische Sichtweise

auf den Menschen gerichtet. Es werden
verschieden Therapien angewendet, um
Korper, Seele und Geist ganzheitlich zu
helfen. Dabei besteht die Vorstellung, dass
Lebenskrafte den Kérper durchdringen und
ihn beeinflussen. Kérper, Seele und Geist
sollen mit verschiedenen Therapieansatzen
wieder gestdrkt und harmonisiert werden.
Diese Unterstltzung erfolgt mit pflanzlichen
Arzneimitteln, rhythmischen Einreibungen,
Wickeln oder speziellen Bewegungsthera-
pien.

Wir Menschen winschen uns doch
nichts mehr, als gesehen zu werden in un-
serer Ganzheit und diese besteht nun mal
nicht nur aus dem physischen Koérper, son-
dern aus so Vielem mehr. Und das ist, was
die Anthroposophie versucht aufzuzeigen.
AbschlieRend ist zu sagen, dass es auch
viele Kritiker der esoterisch, philosophi-
schen Herangehensweise gibt, da oftmals
Nachweise fehlen, jedoch positive Erfahrun-
gen beschrieben werden. (ag)
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» Chlorella

. A . Empfohlen als tagliche Zusatznahrung mit leicht
. e . verwertbaren Mikronahrstoffen. Geeignet fiir alle
‘. . Altersgruppen, speziell in der Rekonvalesz und ftir

. Sttt A2 Z0-€% °  dltere Menschen.

o ‘. . 240 Tabletten (96 g) nur € 18,95 €
2n =705 . nur 18,95 € . (Grundpreis: 197,40 € / 1kg)

. '[ l 2 | ‘. . gultig 01.07.2023 - 31.08.2023 .° : Zusammensetzung: 3 Tabletten (untere Verzehrempfehlung)
‘ I ( L ‘.. o enthalten 1.200 mg, 9 Tabletten (obere Verzehrempfehlung) enthalten
I S o’ 3.600 mg Chlorellaalgen-Pulver.

inzungsmitte

Zutaten: Chlorellaalgen-Pulver (100%)
Verzehrempfehlung: 3 bis 9 Tabletten unzerkaut Uber den Tag verteilt mit
ausreichend Flussigkeit verzehren.
Hinweis: Unser hochqualitatives, auf Schwermetalle gepriiftes Chlorellaalgen-Pulver wird
ohne die Zugabe von Hilfsstoffen zu Tabletten verpresst.
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60 Kapseln (45 g) nur € 38,95 € (Grundpreis: 865,55 €/ 1kg) f ! ;

Zusammensetzung: 1 Kapsel enthalt 500 mg Gelbwurz-Extrakt (standard. auf 95% Curcuminoide)
und 5 mg Pfefferfrucht-Extrakt (standard. auf 95% Piperin).

Zutaten: Gelbwurzextrakt, Pfefferfruchtextrakt, mikrokristalline Cellulose;

Trennmittel: Kieselsaure; Kapselmaterial: Cellulose

Verzehrempfehlung: Taglich 1 Kapsel unzerkaut mit ausreichend ]\ln\ ie |-|
. Flissigkeit zum Essen verzehren.
= laktosefrei Hinweis: Frei von unnotigen Zusatzstoffen 24 E]
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Alle Angebote inklusive Mehrwertsteuer, zuziiglich Versandkosten, *regulérer Preis in der Klosterl-Apotheke (Irrtiimer vorbehalten)
“NRV = Nahrstoffbezugswerte laut LMIV (1169/2011/EU)
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