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HEILPFLANZE

Das Echte Eisenkraut, lateinisch Verbena 
Officinalis L., gehört zu den Eisenkrautge-
wächsen und ist die einzige Art der Verbe-
nen, die in Deutschland wild wächst. Man 
findet die anspruchslose Pflanze an Weg-
rändern, Wiesen und Böschungen. 

Häufig wird das Kraut mit der verwandten 
Zitronenverbene verwechselt. Diese riecht 
und schmeckt, wie ihr Name schon sagt, an-
genehm zitronig. Das Eisenkraut enthält we-
nig ätherische Öle und schmeckt deshalb 
nur leicht aromatisch-bitter und verfügt über 
ein breites Wirkspektrum. Der Pflanze wur-
de im römischen und gallischen Volksglau-
ben magische Kräfte zugeschrieben, und 
sie sollte vor Verwundung durch eiserne 
Waffen schützen. Auch der deutsche Name 
„Eisenkraut“ bringt dies zum Ausdruck. Im 
Volksmund kennt man das Echte Eisenkraut 
auch unter den Namen „Druidenkraut“, „Ei-
senhart“ oder „Katzenblut“. 

Die Pflanze wird etwa 30 bis 60 cm hoch 
und ist meist eine mehrjährige Staude. Die 
Blütezeit des Echten Eisenkrauts ist von Juni 
bis September. In dieser Zeit wird sie auch 
geerntet. Verwendet werden die Blätter, Blü-
ten und Stängel. 

Eisenkraut enthält sekundäre Pflanzen-
stoffe, dazu gehören Flavonoide und ver-
schiedene Bitterstoffe. Diese sollen unter 
anderem Entzündungen hemmen. Die ent-

Eisenkraut
Verbena Officinalis L.

Weitere Heilpflanzen finden Sie auf: 
www.kloesterl-apotheke.de/heilpflanze



schwüren sowie als Halswickel bei 
Entzündungen der Rachenmandeln. 
Eisenraut wird in verschiedenen 
Darreichungsformen angeboten – 

als Urtinktur, Tinktur, homöopathisch poten-
ziert oder als spagyrische Essenz. Auch in 
Mischpräparaten, vor allem zur Behandlung 
von Nebenhöhleninfektionen und anderen 
Atemwegserkrankungen, ist das Kraut ent-
halten.

Außerdem stecken in diesem Heilkraut 
Stoffe, denen eine angstlösende Wirkung 
nachgesagt wird. In der Volksmedizin wie 
der Traditionellen Chinesischen Medizin 
(TCM) wird Echtes Eisenkraut bei Unruhezu-
ständen eingesetzt, die durch Stress entste-
hen. Der Inhaltsstoff Verbenalin hat eine be-
ruhigende Wirkung auf das Nervensystem. 
Daher ist ein Einsatz der Pflanze sowohl bei 
nervöser Unruhe als auch bei Schlafstörun-
gen möglich. Diese Beschwerden machen 
vielen Menschen gerade in stressreichen 
Phasen zu schaffen. 

Ein Tee aus Eisenkraut fördert die geisti-
ge und körperliche Entspannung und selbst 
bei leichten depressiven Verstimmungen 
kann eine Eisenkraut-Einnahme Besserung 
herbeiführen. Wenn sich Krankheitssymp-
tome durch emotionale Belastungen ver-
schlechtern, ist das Eisenkraut eine gute 
Wahl.

haltenen Gerbstoffe unterstützen den Kör-
per bei der Wundheilung, und sogenannte 
Phenylethanoide schützen die Zellen vor 
Beschädigungen. Die Äbtissin Hildegard 
von Bingen (1098 – 1179) empfahl das Ei-
senkraut beispielsweise bei Entzündungen 
der Mundhöhle, als Kompresse bei Ge-

Antje Görlach
Fach- PTA für Homöopathie und 

Naturheilkunde

Hinweis: Dieser Beitrag enthält nur allgemeine Hinweise und darf nicht zur Selbstdiagnose oder -behandlung verwendet 
werden. Er kann ärztlichen Rat nicht ersetzen.

EDITORIAL

Steckbrief
INHALTSSTOFFE: 
Iridoide, sekundäre Pflanzenstoffe, mit dem 
für die Familie der Eisenkrautgewächse ty-
pischen Verbenalin, Kaffeesäurederivate, 
Gerbstoffe, Flavonoide, geringe Mengen 
ätherischer Öle, Polysaccharide, Fettsäuren, 
Kieselsäure und Mineralstoffe

WIRKUNG:
Entzündungshemmend, antimikrobiell, an-
tiviral, antibakteriell, adstringierend, kar-
minativ, spasmolytisch, antioxidativ, desin-
fizierend, keimtötend, die Insulinbildung 
anregend, adaptogen, anxiolytisch, sedativ

ANWENDUNG:
Atemwege, Verdauungsbeschwerden, Ma-
gen-Darm-Trakt, Unruhe, Stress, Nervosität, 
Demenz, Angst

GEGENANZEIGEN:
Für die Anwendung bei Kindern unter 12 
Jahren, Schwangeren und Stillenden liegen 
noch keine Untersuchungen zur Unbedenk-
lichkeit vor.

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

Dr. Gabor Maté (* 1944), Arzt, Autor und Experte für 
Sucht, Stress und kindliche Entwicklung

»Wir sind vielleicht nicht  

für die Welt verantwortlich,  

die unseren Geist erschaffen hat,  

aber wir können die Verantwortung  

für den Geist übernehmen, mit dem  

wir unsere Welt erschaffen.«

Liebe Leserinnen und Leser,

„In euren Produkten steckt so viel Mensch!“ sagte 

kürzlich jemand im Anschluss an eine Hausführung 

durch die Räume und Herstellungsbereiche der 

Apotheke. Ehrlich gesagt sind wir darauf richtig stolz und 

würden am liebsten auf alle unsere Etiketten schreiben: 

„Mit Herzblut handgemacht in München.“ Das gilt nicht 

nur für unsere selbst hergestellten Produkte, sondern 

auch für alles andere, was Sie von uns erhalten. 

Angefangen von der Beratung am Telefon oder in der 

Apotheke, den Antworten auf Ihre E-Mail-Anfragen, die 

Beiträge in diesem Journal bis hin zum Paket, in dem 

Sie die Produkte erhalten.

Gleichzeitig sind wir immer wieder mit offenen Augen 

und Ohren auf der Suche, wie wir Unterstützung im 

Alltag bekommen können, z.B. durch pharmazeutische 

Geräte, die uns die Arbeit erleichtern und die 

Mitarbeitenden täglich entlasten. Es freut uns 

besonders, wenn wir Innovationen und neu 

entwickelte Maschinen entdecken, die zu unseren 

Anforderungen passen und sich leicht in den 

bestehenden Ablauf integrieren lassen. So haben wir 

seit einiger Zeit in der Versandabteilung Geräte im Einsatz, 

die auf Knopfdruck Klebebandstreifen in verschiedenen Größen ausgeben. Für 

unsere Herstellungsbereiche konnten wir in den letzten Jahren immer wieder 

neue technische Helfer hinzugewinnen, sodass die vielfältigen Aufträge weiterhin 

genauso präzise und hochqualitativ hergestellt werden können, wie Sie das schon 

lange von uns gewohnt sind. 

Und wenn man heutzutage offen für Innovationen ist, führt natürlich kein Weg an 

den Entwicklungen der künstlichen Intelligenz vorbei. Wann und wie die vielfältigen 

Möglichkeiten der KI in unseren Apotheken-Alltag Einzug halten, wissen wir noch 

nicht. Was für uns aber feststeht, ist dass wir die persönliche Beziehung zu Ihnen, 

liebe Kundinnen und Kunden, sehr schätzen und durch nichts ersetzen möchten.

P.S.: Dieser Text wurde übrigens mit viel Herz und natürlicher Intelligenz verfasst. ;-)

Cäcilia Wallbrecher und Josepha Brada-Wallbrecher
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Autorin

Cäcilia Wallbrecher 
Redakteurin Klösterl-Journal und Embodiment-Coach

»Tief durchatmen, wenn es stressig ist! Seit ich den Vagusnerv 

kenne, verstehe ich noch besser, warum uns das so gut tut, und 

wende es regelmäßig in meinem Alltag an.«

Endlich angekommen – im langersehnten 
Urlaub, beim Yoga-Retreat oder in dem Wo-
chenende in den Bergen. Und dann kommt 
man trotzdem nicht zur Ruhe, schläft un-
ruhig, fühlt sich gehetzt und getrieben, 
obwohl doch jetzt Entspannung auf dem 
Programm steht. Warum lässt sich der Kör-
per nicht einfach herunterbremsen? Wieso 
braucht das Nervensystem mehr als nur 
gelegentliche Ruhepausen? Und gibt es 
vielleicht einen Entspannungsknopf, der 
uns das alles viel leichter machen würde? 

Um das zu beantworten, machen wir 
einen kleinen Ausflug in die Funktion un-
seres Nervensystems. Es wird dabei un-
terschieden in das bewusst gesteuerte, 
somatische Nervensystem, welches z.B. 
den motorischen Bewegungen und den 
Sinneswahrnehmungen dient, und in das 
unbewusst gesteuerte, vegetative oder 
autonome Nervensystem, welches z.B. die 
Zusammenarbeit der inneren Organe re-
gelt sowie die Emotionen reguliert. Das au-
tonome Nervensystem ist unser Autopilot, 
der alle lebenswichtigen Funktionen wie 
Herzschlag, Atmung, Verdauung etc. vollau-
tomatisch steuert. Es ist überlebenswichtig 

für uns Menschen, denn, wenn wir das alles 
bewusst koordinieren müssten, wären wir al-
lein damit vollkommen ausgelastet. 

Diese automatische Intelligenz unseres 
Körpers reagiert Tag und Nacht auf unse-
re Umgebung. Sie lässt das Herz schnel-
ler schlagen bei Aufregung oder Freude, 
schickt Energie in die Muskeln, wenn wir 
sportlich aktiv sind (Sympathikus), gibt Ma-
gen und Darm das Signal zu verdauen, 
wenn wir gegessen haben, und verlangsamt 
Atmung und Herzschlag, wenn wir abends 
einschlafen möchten (Parasympathikus). 

Damit wäre alles in bester Ordnung, 
wenn die beiden Gegenspieler des Nerven-
systems – Sympathikus und Parasympathi-
kus – die Aufgabe erfüllen würden, für die 
sie ursprünglich geschaffen wurden: sich 
perfekt auszubalancieren. Nun ist aber in 
unserer Lebenswelt der Sympathikus stän-
dig in Aktion. Wurde er früher in Sekunden-
bruchteilen aktiv, um den Körper beispiels-
weise für die Flucht vor einem wilden Tier zu 
aktivieren, reagiert er heute auf Termindruck 
im Beruf, bei Konflikten in der Beziehung, 
auf den Nervenkitzel beim Sport oder auf 
die Spannung in der Fernsehserie. Durch 
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Mehr zum Thema Wohlbefinden finden Sie auf: www.kloesterl-apotheke.de/blog
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gefahren und der Organismus geht in 
eine Art Schockstarre als Reaktion auf 
Gefahr. 

In einem gesunden Organismus ist 
der vordere Vagus stark und aktiv als Ge-
genspieler des Sympathikus. Er reguliert 
das Nervensystem, wenn die (scheinba-
re) Gefahr oder der Stress wieder vorbei 
sind und signalisiert dem Körper Ruhe 
und Entspannung. Wir sind dann bereit 
für soziales Verhalten, Kommunikation 
und Beziehung mit anderen. Einer unbe-
kannten Situation können wir positiv und 
mit Offenheit begegnen und fühlen uns 
dabei sicher.

Wenn sich das Nervensystem jedoch 
ständig im Alarm-Modus befindet, ver-
sucht zunächst der Sympathikus mit sei-
ner „Kampf und Flucht“-Reaktion eine 
Lösung dafür zu finden. Gelingt ihm das 
nicht, springt der hintere Vagus ein und 
versetzt den Körper in den „Freeze“-Mo-
dus. Die Folgen können ein geschwäch-
tes Immunsystem, eine erhöhte Infekt-
anfälligkeit, ein gesteigertes Risiko für 
Entzündungen und eine depressive Stim-
mung sein.

Die Antwort auf die Frage, ob es einen 
Entspannungsknopf gibt, der uns hilft, re-
gelmäßig zur Ruhe zu kommen, findet 
sich daher beim vorderen Vagus-Ast. Die-
ser braucht regelmäßige Inseln im Alltag, 
die der Erholung gewidmet sind, damit 
er genügend Zeit hat, um seine Aufgabe 

Haltung: Am Anfang im Liegen, später auch im Sitzen oder 
Stehen praktizieren.

 h Finger verschränken und die Hände locker an den Hinter-
kopf legen. Bei eingeschränkter Mobilität in der Schulter 
reicht auch eine Hand.

 h Kopf bleibt in der Mitte und bewegt sich nicht.
 h Augen bewegen sich so weit wie möglich nach rechts und 

bleiben dort für 30 – 60 Sekunden bis der Körper einen Im-
puls für Entspannung gibt, z.B. ein Schlucken, Gähnen, Seuf-
zen oder ein tiefer Atemzug.

 h Blick wieder zur Mitte, kurz geradeaus   
schauen.

 h Augen bewegen sich möglichst weit nach 
links, der Kopf bleibt still. Für 30 – 60 Sekun-
den Blick nach links halten, bis wieder ein Entspannungsim-
puls kommt. 

 h Die Augen gehen zurück zur Mitte, Hände lösen und locker 
neben den Körper bringen. 

Zu Beginn kann es sein, dass die Entspannungsreaktion nicht 
bereits nach einer Minute, sondern erst nach der Übung ein-
tritt. Mit häufigerer Wiederholung kann sich das Nervensystem 
schneller entspannen. 

die ständige Reizüberflutung, der viele Men-
schen insbesondere im städtischen Raum 
ausgesetzt sind, und die vielen „shiny ob-
jects“, welche durch die Social Media- und 
Kommunikations-Apps auf den Smartpho-
nes kaum auszublenden sind, ist der Sym-
pathikus daueraktiv. Ständig wird dem Ner-
vensystem suggeriert, dass es reagieren, 
schnell, aktiv und wach sein muss. 

Sein Kollege Parasympathikus, der in 
Ruhephasen für Regeneration und Regula-
tion zuständig ist, bekommt nicht viel Zeit, 
um seine Aufgabe zu erfüllen. Er fühlt sich 
wohl in einer Umgebung, in der das Ner-
vensystem keine Bedrohung verspürt, sich 
sicher fühlt und im besten Fall in Kontakt mit 
anderen Menschen ist, die sich in positiver 
Verbundenheit begegnen. Dann kann der 
Parasympathikus seinen Auftrag ausführen 
und für Erholung und Entspannung sorgen. 

Das Zusammenspiel im Parasympathikus 
ist sehr komplex, und sein Steuermann und 
größter Nerv ist der Vagusnerv. Seit Pro-
fessor Stephen Porges vor rund 30 Jahren 
seine Polyvagal-Theorie vorgestellt hat, ist 
bekannt, dass der Vagusnerv in zwei sehr 
unterschiedlichen Ästen verläuft. Der vor-
dere (ventrale) Vagus-Ast fördert Selbsthei-
lung, Ruhe und Erholung und stellt die sozi-
alen Verbindungen sicher. Wenn der hintere 
(dorsale) Vagus-Ast hingegen aktiv ist, geht 
der Körper in eine Immobilisierung („Freeze- 
Reaktion). Der Stoffwechsel wird herunter-

Tipp: Augenübung

Die Grundübung zur Regulation des Nervensystems stammt von Stanley Rosenberg. 
Sie ist wirksam, leicht und dauert weniger als 2 Minuten. Dabei verbessert sie unser 
soziales Nervensystem und kann sich positiv auf den vorderen Vagus-Ast auswirken. 

zu erfüllen. Wir können ihn aber auch durch 
regelmäßige Aktivierung stärken, sodass es 
dem Nervensystem auf Dauer leichter fällt, 
in den Entspannungsmodus zu kommen. 
Einige einfache und wirksame Tipps zur Un-
terstützung der Selbstregulation sind hier im 
Kasten genannt. 

Wer sich regelmäßig um den Entspan-
nungsbereich des Nervensystems kümmert, 
braucht nicht bis zum nächsten Urlaub oder 
Wochenendtrip warten, um etwas Erholung 
zu finden. 

9 Tipps zur Aktivierung des vorde-
ren Vagusnerves

1. Augenübung (siehe Tipp)

2. Pausen machen: Mindestens alle 90 
Minuten bewegen oder strecken, ein paar 
tiefe Atemzüge nehmen, den Kiefer ent-
spannen und ein Glas Wasser trinken.

3. Atem vertiefen: Tiefe Bauchatem-
züge, bei denen sich das Zwerchfell nach 
oben und unten bewegt, entspannen die 
Muskulatur und geben das Signal an den 
vorderen Vagus-Ast, aktiv zu werden. 

4. Tönen: Summen wie eine Biene mit 
spürbarer Vibration im Kehlkopf, ‚Vooo‘ tö-
nen oder singen.

5. Moderate Bewegung: Viele Arten 
leichter und wohltuender Bewegung kön-
nen den Vagus stärken, z.B. Spazieren 
gehen oder Walken, Tanzen, Schwimmen, 
Yoga, Pilates oder Trampolin hüpfen. Noch 
schöner: gemeinsam in einer Gruppe sym-
pathischer Menschen.

6. Schwingübung: Arme angewinkelt, 
die Hände halten jeweils den anderen Ell-
bogen, Schultern drehen rasch und ohne 
Unterbrechung nach rechts und links, die 
Hüfte bleibt in der Mitte. Jeweils dreimal 
wiederholen auf drei Ebenen mit den Unter-
armen: vor dem Bauchraum, auf Höhe des 
Brustkorbes und vor dem Kopf.

7. Hals-Nacken-Massage: Mit sanftem 
Druck den Bereich am Nacken und seitli-
chen Hals massieren oder leicht klopfen.

8. Darmflora stärken: Darm und Vagus-
nerv sind über das Gehirn verbunden. Eine 
gesunde Darmflora und ein entspannter 
Darm erleichtern die Regulationsfähigkeit im 
Nervensystem. 

9. Neurogenes Zittern: Stress und An-
spannung abschütteln ist eine bewährte 
Strategie für Säugetiere, um sich zu regulie-
ren, und tut auch uns Menschen gut. �
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 h Bitte beachten: Alle Informationen 
zu den Rezeptur-Arzneimitteln 
finden Sie immer aktuell auf dem 
jeweiligen Etikett zusammenge-
fasst. (as)

Klösterl-Apotheke sponsert  
„Run for Life“ 
Am 10. September findet in München der 23. Run 
for Life statt. Der Benefizlauf sammelt dabei 
Spenden für die Münchner Aids-Hilfe. Bis zum 
5. September kann man sich noch zum Mitlaufen 
anmelden. Wählen kann man dabei zwischen 
zwei Steckenlängen, die quer durch den schönen 
Englischen Garten führen. 
Auch die Klösterl-Apotheke sponsert den Lauf und 
wird mit einem Stand vor Ort sein. Wir wünschen 
allen Beteiligten einen tollen Lauf und einen 
schönen Nachmittag! (as)
Mehr Infos unter www.runforlife.de 

Öffnungszeiten 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

Klösterl-Apotheke
www.kloesterl-apotheke.de
Besuchen Sie uns auf unserer 
informativen Internetseite!

Klösterl-Apotheke • Josepha Brada-Wallbrecher e.K.
Färbergraben 12 Rgb. • Postfach 10 09 05 • 80083 München

Telefon 089 / 54 34 32 - 11 • Fax 089 / 54 34 32 - 77
apotheke@kloesterl.de • www.kloesterl-apotheke.de 

www.kloesterl-shop.de

Die Rezeptur-Arzneimittel im Spender erhalten ein 
schickes neues Outfit. Durch den neuen Spender kön-
nen Sie die Creme bzw. das Gel feiner dosieren: Pro 
Hub erhalten Sie 0,5 g Creme bzw. Gel. Zudem liegt der 
Spender gut in der Hand und lässt sich einfach bedie-
nen, da weniger Kraftaufwand nötig ist. Mit dem prak-
tischen Sichtfenster können Sie jederzeit den Füllstand 
überprüfen. In dem speziell für Arzneimittel entwickel-
ten Material und durch die Konstruktion des Spenders, 
ist der Inhalt optimal vor Umwelteinflüssen geschützt.

Neuer Spender
für Cremes und Gele

Buchtipp: 
Neuronale Heilung
Der Vagusnerv hat zusammen mit der Inselrinde einen 
großen Einfluss auf Gesundheit, Wohlbefinden und 
Selbstwahrnehmung. Die Autor*innen dieses Buches 
zeigen in detaillierten Schritt-für-Schritt-Anleitungen 
mit zahlreichen Abbildungen, wie man den Vagusnerv 
trainieren und dabei die Selbstheilungskräfte aktivieren 
kann, um Ängste, Depressionen, Schmerzen, Verdau-

ungsstörungen und die Folgen von 
Stress gezielt und effektiv zu lindern. 

 
Lars Lienhard, Ulla Schmid-Fetzer, Eric 
Cobb: Neuronale Heilung

Softcover, 320 Seiten,  
ISBN: 978-3-7423-1134-4,  
Preis: 24,99 €

Sichtfenster mit  
Füllstandsanzeige

Und so 

geht’s: Zwei 

mittelgroße 

Äpfel und drei 

Karotten gründ-

lich waschen und 

anschließend schälen. 

Danach einen Teelöffel 

frisch geriebenen Ingwer mit dem verar-

beiteten Obst in einen Mixer geben. Als letzten Schritt 

werden der Saft einer ausgepressten Limette, ein paar 

Tropfen Olivenöl und ein Schuss Wasser hinzugefügt 

und alles noch einmal gut vermengt. Et voilà – nun kann 

der Smoothie angerichtet werden und in ein Glas abge-

füllt werden. (lh)

Kraftvoller 
Herbst-Smoothie
Der Herbst steht direkt vor der Tür und somit sollten wir uns Gedanken 

darüber machen, wie wir unser Immunsystem in den kalten Tagen unter-

stützen können. Gesund und fit zu bleiben ist im Herbst ein wesent-

licher Faktor für die Gesundheit und das Wohlergehen. Wichtig 

hierfür ist eine gute Vitaminversorgung: 

Um den Körper gegen Erkältungsviren zu wappnen, soll-

ten wir reichlich Vitamin C zu uns nehmen und auch die 

Einnahme der Vitamine A, B1, D und E ist extrem fördernd 

für unser Immunabwehrsystem. Daher unser Tipp: 

ein kraftvoller und vitamin haltiger Smoothie 

zur aktiven Zellerneuerung.
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In unserem Organismus werden die für seine Funktion unerlässli-
chen Substanzen aufgebaut und nicht mehr benötigte wieder zer-
legt. Hierzu leistet die Leber einen zentralen Beitrag. Sie gewinnt 
aus Nährstoffen körpereigene Stoffe, die für zahlreiche Funkti-
onen im Körper benötigt werden. Sie bildet Eiweiße und Fette, 
Bestandteile des Immunsystems und Gallensäuren sowie Choles-
terin und andere Ausgangsstoffe für den Aufbau der Hormone. 
Außerdem speichert die Leber Zucker, Fette, Eiweißbausteine 
(Aminosäuren) und Vitamine zur späteren Verwendung.

Bei Bedarf baut die Leber körpereigene Substanzen aber auch 
wieder ab, um sie für den Energiestoffwechsel verfügbar zu machen. 
Dabei arbeitet der Körper äußerst ressourcenschonend und recycelt 
die Spaltprodukte des Protein- und Fettstoffwechsels ständig, da sie 
wertvolle Bausteine und Rohstoffe für die Herstellung zahlreicher 
Funktionsträger im Organismus sind. So können die Abbauprodukte 
der Proteine zur Bildung anderer Eiweißverbindungen genutzt wer-
den oder ebenso wie Fette zur Neubildung von Zucker (Glucose) 
beitragen. Stoffwechselprodukte, die dem Körper schaden könnten, 
werden dagegen in unschädliche Verbindungen umgewandelt, ab-
transportiert und mit dem Urin, dem Stuhl, dem Schweiß oder über 
die Atemluft ausgeschieden. 

Neben den geschilderten Speicher-, Synthese- und Abbaufunk-
tionen trägt die Leber zur Blutbildung bei. Unterstützung erhält die-
ses viel beschäftigte Organ unter anderem durch Kräuter wie den 
Samen der Mariendistel bzw. dem aus ihnen gewonnenen Silymarin, 
einem Tee oder einem Extrakt aus den Blättern der Artischocke so-
wie einem Löwenzahntee.

Aminosäuren und der Proteinstoffwechsel 
Körpereigene Eiweiße werden in der Leber aus Aminosäuren 

gebildet, die wir mit der Nahrung aufnehmen. Neben Fleisch, Fisch, 
Eiern und Milchprodukten sind Kartoffeln, Getreide, Hülsenfrüchte 

Autorin

Sabine Ritter
Apothekerin

»Sehen wir uns Fotos von früher an, fallen uns oft Veränderungen in unserem 

äußeren Erscheinungsbild auf. Diese äußerlichen Veränderungen erfolgen über die 

Jahre meist eher langsam und unbemerkt, ebenso wie der ständige Umbau, dem unser 

gesamter Organismus auch in seinem Inneren ununterbrochen unterliegt. Wie gerne 

würde ich dem Körper bei seiner spannenden Arbeit einmal zuschauen.«
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Die Grundlage 
unseres Lebens 

oder Nüsse mögliche pflanzliche Eiweißquellen. Nicht essentielle 
Aminosäuren (siehe Infokasten) können im Rahmen des Metabolis-
mus zudem aus anderen Aminosäuren, Spaltprodukten der Glucose 
und aus Fetten gewonnen werden. Dabei unterliegen Eiweiße ei-
nem ständigen Auf-, Um- und Abbau im Rahmen des Proteinstoff-
wechsels. So werden sie durch die sogenannte Proteolyse von spe-
ziellen Enzymen, den Proteasen, wieder in ihre Bausteine zerlegt. 
Diese abgebauten Proteine stammen vor allem aus der Leber und 
der Milz. Es handelt sich beispielsweise um nicht mehr benötigte Ge-
rinnungsfaktoren oder alte Blutzellen. Die dabei entstehenden Sub-
stanzen können zum Aufbau anderer Eiweißverbindungen genutzt 
werden, sie können aber auch der Energiegewinnung dienen. Dann 
werden sie unter dem Einfluss von Sauerstoff vollständig zerlegt. Da-
bei fallen neben Energie Kohlendioxid und Ammoniak an. Während 
das Kohlendioxid im Blut zur Lunge transportiert wird, wo es abgeat-
met wird, wird der Ammoniak in der Leber in Harnstoff umgewandelt, 
der mit dem Urin ausgeschieden wird. 

Unerlässlich für Struktur, Funktion und Transport
Die in der Leber gebildeten Eiweiße leisten einen wichtigen Bei-

trag zur Körperstruktur, zum Aufrechterhalten der Funktionen des 
Organismus und zum Transport von Stoffen. Sogenannte Struktur-
proteine sind beispielsweise am Aufbau jeder Zelle beteiligt. Sie sind 
insbesondere Teil der Haut, tragen in Form von Kollagen zur Bildung 
des Bindegewebes bei, sorgen zusammen mit Calciumphosphat für 
stabile Knochen und sind für die Beweglichkeit der Muskeln mitver-
antwortlich. Auch Haare und Nägel sowie die Andockstellen der Bo-
tenstoffe des Körpers bestehen aus Proteinen. 

Als Funktionsproteine können Eiweiße Bausteine von Enzymen 
sein, die Umwandlungsprozesse im Körper steuern, während sie als 
Gerinnungsfaktoren sicherstellen, dass sich eine blutende Wunde 
schnell wieder verschließt. In Form von Antikörpern tragen sie we-

Essentielle und semi-essentielle Aminosäuren

Einige Bausteine der Eiweiße, die nicht essentiellen Amino-
säuren, können aus anderen Aminosäuren gebildet werden. 
Essentielle Aminosäuren kann der Körper dagegen nicht bil-
den. Sie müssen deshalb mit der Nahrung oder bei erhöhtem 
Bedarf in Form von Nahrungsergänzungsmitteln aufgenom-
men werden. Für den Menschen sind Isoleucin, Leucin, Ly-
sin, Methionin, Phenylalanin, Threonin, Tryptophan und Valin 
essentiell. Darüber hinaus sind Tyrosin und Cystein unter 
bestimmten Bedingungen essentiell, wenn etwa für ihre Bil-
dung notwendige Enzyme fehlen. Man bezeichnet sie daher 

als semi-essentiell.

sentlich zu Arbeit des Immunsystems bei. Darüber 
hinaus sind Aminosäuren sowohl Teil der Boten-
stoffe des zentralen Nervensystems (Dopamin, 
Noradrenalin, Adrenalin) als auch der biogenen 
Amine, die als Vorstufen von Hormonen und wei-
teren Botenstoffen unzählige Aufgaben im Orga-
nismus übernehmen. 

Transportproteine sorgen wiederum dafür, dass 
zahlreiche Stoffe wie Fettsäuren oder Hormone mit 
dem Blut zu den Organen bewegt werden. Ebenso 
schleusen Transportproteine nicht nur Nährstoffe son-
dern auch Arzneimittel in die Zelle hinein, damit sie ihre 
Wirkung entfalten, und anschließend wieder heraus. 

Fettsäuren und Triglyceride als Energiereserve
In der Leber werden neben den Eiweißen auch die körper-

eigenen Fette gebildet. Im Unterschied zu Proteinen haben diese 
Fette nur wenige Funktionen. Sie umhüllen als Polster verschiedene 
Organe. Auch die Membranen, welche alle Zellen umgeben, beste-
hen aus Fett. 

Gleichzeitig dienen Fettreserven als Energiereservoir. Hierzu 
werden in der Leber Fettsäuren an Glycerin gebunden. Dabei ent-
stehen die sogenannten Triglyceride. Ihre Bestandteile werden mit 
der Nahrung aufgenommen. Glycerin entsteht aber auch beim Ab-
bau von Glucose. 

Um die wasserunlöslichen Lipide durch wässrige Körperflüssig-
keiten wie Blutplasma, Lymphe oder die Flüssigkeiten zwischen den 
Zellen, transportieren zu können, werden Fette ebenfalls an Eiweiße 
gebunden. Die dabei entstehenden Lipoproteine verhalten sich als 
Emulgator wie ein Spülmittel im Wasser und ermöglichen die Vertei-
lung der Fette und fettlöslichen Vitamine im Körper. Auf diese Weise 
können ungesättigte Fettsäuren, vor allem die Omega-3-Fettsäuren 
Eicosapentaen- (EPA) und die Docosahexaensäure (DHA) aus Fisch, 
Krill und Algen, ihren positiven Effekt auf das Herz-Kreislauf- und Im-
munsystem entfalten.

Keine Energie ohne Glucose
Glucose ist ein Einfachzucker, der im Körper ein wesentlicher 

Energie- und Kohlenstofflieferant ist. So ist sie die wichtigste Ener-
giequelle von Muskulatur und Gehirn bzw. Nervensystem. Beim 
Abbau von Glucose zur Energiegewinnung fallen nebenbei Zwi-
schenprodukte an, die zur Bildung nicht essentieller Aminosäuren 
weiterverwendet werden können.

Wird der mit der Nahrung aufgenommene Zucker nicht sofort für 
die Energieversorgung des Organismus benötigt, wird er unter dem 
Einfluss von aus der Bauchspeicheldrüse freigesetztem Insulin in die 
Leber- und Muskelzellen aufgenommen und in seine Speicherform, 
das Glykogen, umgewandelt. Sind die Glykogenspeicher gut gefüllt, 
wird überschüssige Glucose in Glycerin umgewandelt, das – wie 
oben bereits erwähnt – zum Aufbau der Fettreserven weiterverwen-
det werden kann. 

Benötigt der Organismus Energie und mangelt es ihm gerade 
an Glucose aus der Nahrung, greift er wieder auf die Fett- und Gly-
kogenreserven zurück. In einem als Glykogenolyse bezeichneten 
Vorgang wird Glykogen dann in Glucose zurück verwandelt, das die 
Muskeln selbst nutzen, während die Leber die Glucose auch ande-
ren Organen zur Verfügung stellt. Diese Umwandlung wird durch 

Glucagon gesteuert, ein Peptidhormon, das im Proteinstoffwechsel 
gebildet wird. Es ist ein Gegenspieler von Insulin und erhöht den 
Blutzuckerspiegel nicht nur durch Abbau von Glykogen, sondern 
auch durch die körpereigene Synthese von Glucose (Gluconeoge-
nese) in Leber und Nieren. Hierzu nutzt die Leber Bestandteile der 
Fettreserven (Fettsäuren und Glycerin) sowie Aminosäuren oder 
Milchsäure, welche im Muskel beim Abbau von Glucose entsteht. 
Dies sind nur Beispiele für die intensive und vielseitige Nutzung der 
Bausteine der Nahrung im Körper. Durch eine ausgewogene, ab-
wechslungsreiche und frische Kost erhält der Körper alles, was er 
hierfür braucht. 

Diäten gehen an die Substanz
Intervallfasten und kohlenhydratarme Diäten greifen die 

Körperreserven an. Indem sie die Zufuhr von Zuckern über 
die Nahrung vorübergehend oder längerfristig begrenzen, 
zwingen sie den Organismus, vermehrt auf seine Speicher 
zurückzugreifen. Allerdings werden auf diese Weise mitun-
ter nicht nur die Glykogen- und Fettspeicher angegriffen, 
sondern auch die Muskelmasse, nachdem die anderen Bau-
steine verbraucht wurden. 

Protein-, Fett- und Kohlenhydratstoffwechsel sind 
eng vernetzt

Wie die Zahnräder in einem gut eingestellten Getriebe greifen 
diese Prozesse ineinander. Der Organismus gewinnt dabei nicht 
nur Energie, er kann so auch nahezu alle Substanzen, die er zum 
Gewährleisten seiner zahlreichen Aufgaben benötigt, herstellen. Es 
grenzt nahezu an ein Wunder, dass diese Prozesse meist ein Leben 
lang reibungslos und unbemerkt stattfinden. �

Beide Artikel zum Thema Stoffwechsel finden Sie auf: 
www.kloesterl-apotheke.de/gesundheit


8 9



Entspannung fürs Gesicht

Ihr Gesicht steht im Mittelpunkt. Die Ener-
giepunktmassage bereitet Ihre Haut für die 
Behandlung vor. Es folgt eine sanfte Reini-
gung und ein klärendes Peeling mit oder 
ohne Dampf. 

Verwöhnmassage 

Zeit zum Genießen und Entspannen: 
Unsere erfahrenen Zauberhände verwöh-
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WAS IST EIGENTLICH … ?

Selbst handeln zu können, sich sinnvoll 
zu betätigen und das eigene Leben in der 
Hand zu haben sind Grundvoraussetzun-
gen für Gesundheit und Lebensqualität.

Abgeleitet aus den altgriechischen 
Wörtern „èrgon“, zu Deutsch „Werk“ oder 
„Arbeit“, und „therapeía“, „Dienst“ oder 
„Behandlung“, unterstützt und begleitet die 
Ergotherapie Menschen jeden Alters, die 
in ihrer Handlungsfähigkeit eingeschränkt 
oder von Einschränkung bedroht sind. Dies 
kann nach Unfällen, neurologischen Erkran-
kungen wie einem Schlaganfall oder Parkin-
son genauso hilfreich sein wie bei psychia-
trischen Erkrankungen oder frühkindlichen 
Entwicklungsstörungen.

Eine ganzheitliche Behandlungsmethode
Der ganzheitliche Ansatz der Ergothera-

pie ist, jeden Menschen mit all seinen kör-
perlichen, seelischen, geistigen und sozia-
len Aspekten und in seiner Einzigartigkeit 
zu betrachten. Dabei berücksichtigen Ergo-
therapeut*innen die für die einzelne Person 
wichtigen Rollen und Aufgaben, ihr Lebens-
umfeld und die notwendigen geistigen oder 
körperlichen Fähigkeiten, um selbstständig 
Dinge erledigen oder Handlungen ausfüh-
ren zu können. Eine ergotherapeutische Be-
handlung hilft Menschen vor allem, im Alltag 
wieder besser zurecht zu kommen. Sie be-
inhaltet hauptsächlich motorische Übungen, 
legt aber auch viel Wert auf eine ganzheitli-
che Heilung durch gezielte Erkenntnisarbeit 
im Umgang mit den Beschwerden.

Das wesentliche Ziel einer Therapie ist 
größtmögliche Selbstständigkeit und Auto-
nomie, das Teilhaben am Leben mit all sei-
nen Perspektiven und Herausforderungen. 
Dafür werden gemeinsam mit den Patient*in-

nen individuelle Lösungen erarbeitet, damit 
diese ihre Handlungsfähigkeiten entwickeln, 
wiedererlangen oder erhalten können.

Anwendungsgebiete
Aufgrund des ganzheitlichen Therapie-

ansatzes arbeitet die Ergotherapie mit ei-
nem Gesundheitsteam aus Ärzt*innen und 
Fachkräften aus der Logopädie, der Psy-
chologie, der Psychiatrie, der Sozialpäda-
gogik sowie den jeweiligen Angehörigen 
zusammen, um das bestmögliche Behand-
lungskonzept zu entwickeln. Regelmäßig 
wird auch das Wohnumfeld betrachtet, 
wenn sich zum Beispiel jemand nach einem 
Schlaganfall nicht mehr selbst verpflegen 
kann. Die Ergotherapie kümmert sich neben 
den körperlichen Funktionen auch um die 
kognitiven und psychischen. So bietet sie 
zum Beispiel Gedächtnis- und Konzentrati-
onstrainings an. Aber auch bei Kindern mit 
einer Konzentrationsschwäche oder einer 
Störung der Feinmotorik kann eine ergothe-
rapeutische Therapie in Betracht kommen. 
Ebenso profitieren Jugendliche mit Depres-
sionen, Essstörungen oder psychischen 
Problemen von einer ergotherapeutischen 
Behandlung.

Die Ergotherapie verfolgt einen hand-
lungsorientierten Ansatz. Es geht darum, 

die Handlungsfähigkeit eines Menschen 
wiederherzustellen und die Lebensqualität 
insgesamt zu verbessern. Die Patient*innen 
sollen weitestgehend selbstständig leben 
und am gesellschaftlichen Leben teilneh-
men können. Dazu zählt z.B. sich selbst wa-
schen und anziehen zu können oder sich 
eigenständig Essen zuzubereiten.

Abgrenzung zur Physiotherapie
Kann jemand beispielsweise nach einem 

Unfall den Arm nicht mehr richtig bewegen 
und sich deshalb nicht mehr alleine anzie-
hen, werden die Kraft und die Koordination 
trainiert. Außerdem gibt es ein spezielles 
Anziehtraining.

Die Physiotherapie hat in diesem Bei-
spiel in erster Linie die Aufgabe, die Funk-
tionstüchtigkeit des Arms wiederherzustel-
len. Die Ergotherapie verfolgt vorrangig das 
Ziel, der betroffenen Person den gesamten 
Handlungsablauf „Anziehen“ selbstständig 
zu ermöglichen.

In Deutschland ist die Ergotherapie ein 
anerkanntes Heilmittel. In allen Einsatzbe-
reichen ist das Ziel eine ganz individuelle, 
zufriedenstellende Ausführung alltäglicher 
Handlungen und damit eine selbstbestimm-
te Teilhabe am soziokulturellen Leben. (ms)

Ergotherapie
Anti-Stress- 
Special

Auszeit im Alltag: Nach einem aktiven und 
heißen Sommer ist es besonders wohltu-
end, sich Zeit für Ruhe und Entspannung 
zu gönnen. Wir pflegen Sie von Kopf bis 
Fuß und überraschen Sie gerne mit unse-
rem Anti-Stress-Special. Die Behandlung 
stimmen wir individuell auf Ihre Hautbe-
dürfnisse ab und verwenden wahlweise 
Produkte von Darphin, Payot oder Ger-
traud Gruber. 

Unser Kosmetik-Angebot

Adresse: Hotterstraße 15 
 80331 München
 Marienplatz od. 
 Sendlinger Tor
Telefon:  089/ 543432-50

Ihr Weg zu uns

KLÖSTERL KOSMETIK

Behandlungs-Angebot im Septem-
ber und Oktober 2023:

ANTI-STRESS-SPECIAL  
statt 109,- €  nur 95,- €

nen Ihr Gesicht, Hals und Dekolleté mit ei-
ner entspannenden Massage. Hochwertige 
Seren oder ätherische Öle werden passend 
für Ihre Haut ausgewählt. Die Massage regt 
den Lymphfluss an und bewirkt einen Detox- 
Effekt.

Individuelle Spezialmaske
Auf Ihr Hautbedürfnis abgestimmt, wird 

eine Spezialmaske ausgewählt. Sie dürfen 
entspannen und ruhen, bis die Wirkstoffe in 
den tieferen Ebenen angekommen sind. 

„Samtpfötchen“
Auch Ihre Füße sollen nicht zu kurz 

kommen und werden mit einer intensiven 
Fußpackung verwöhnt, sodass Sie wieder 
wie auf Samtpfötchen gehen können.

Entspannt in den Alltag
Gut gepflegt und entspannt schließen 

wir die Anti-Stress-Behandlung mit einer 
Tagespflege oder einem kleinen Tages-Ma-
ke-up ab und schenken Ihnen noch eine 
wohltuende Tasse Tee ein. Reservieren Sie 
sich rund 90 Minuten für Ihre Erholung im 
Alltag!

Wir wünschen Ihnen einen guten Start in 
den Herbst,

Ihre Fachkosmetikerinnen

Eva Weichser & Annamaria Ritzmann

Kosmetik-Angebot
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Bioflavon C
Empfohlen zur täglichen Versorgung mit säurefreiem 
Vitamin C, das zu einer normalen Funktion des Immun-

systems und zum Schutz der Zellen vor oxidativem  
Stress beiträgt.

100 Kapseln (72 g) nur € 20,80 € (Grundpreis: 288,89 € / 1 kg) 

Zusammensetzung: 1 Kapsel enthält 416 mg Vitamin C 
(als Calciumascorbat; entspr. 520% NRV**),  

75 mg Citrusbioflavonoide und 50 mg Rutin.  
Zutaten: Calciumascorbat, Citrusbioflavonoide, Rutin; Kapselmaterial: Cellulose 

Verzehrempfehlung: Täglich 1 x 1 Kapsel unzerkaut mit ausreichend kalter Flüssigkeit verzehren. 
Hinweis: Frei von unnötigen Zusatzstoffen.

statt 24,50 €*

nur 20,80 €  
gültig 01.09.2023 - 31.10.2023

Klösterl-Empfehlung*

statt 39,95 €*

nur 33,90 €
gültig 01.09.2023 - 31.10.2023

Cordyceps 
aktiv

Der hochwertige Extrakt wird aus dem Myzel 
des Cordyceps sinensis (dt.: Chinesischer 

Raupenpilz) gewonnen. Dieser absolut reine 
und hocheffektive Pilz-Rohstoff stammt aus streng 

kontrollierter Zucht und wird schonend verarbeitet. 
Laufende Kontrollen in deutschen Laboren garantieren 

höchste Qualität und Reinheit.

100 Kapseln (48 g) nur 33,90 € (Grundpreis: 706,25 €/ 1 kg)

Zusammensetzung: 4 Kapseln (Verzehrempfehlung) enthalten 1200 mg Cordyceps Extrakt, davon 
mind. 300 mg Polysaccharide, und 27 mg Vitamin C (aus Acerola Extrakt), das entspricht 33% NRV**. 

Zutaten: Cordyceps Extrakt (61,9%), Acerola Extrakt (8,2%);  
Kapselmaterial: Hydroxypropylmethylcellulose 

Verzehrempfehlung: Täglich 2 x 2 Kapseln unzerkaut zum Essen  
mit ausreichend Flüssigkeit verzehren. 

Hinweis: Frei von unnötigen Zusatzstoffen.

Alle Angebote inklusive Mehrwertsteuer, zuzüglich Versandkosten, *regulärer Preis in der Klösterl-Apotheke (Irrtümer vorbehalten) 
**NRV = Nährstoffbezugswerte laut LMIV (1169/2011/EU)

Hinweise: Nahrungsergänzungsmittel sind kein Ersatz für eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung sowie gesunde Lebensweise. Die angegebene empfohlene tägliche 
Verzehrmenge darf nicht überschritten werden. Außerhalb der Reichweite von kleinen Kindern lagern. Gut verschlossen, vor Feuchtigkeit geschützt und nicht über 25 °C aufbewahren.* B
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Klösterl-Pharma
www.kloesterl-shop.de

= laktosefrei

= glutenfrei

= vegan

Angebot 
für 2 Monate 

gültig!

Rabatt 
im September 
und Oktober


