%

g -
. S

- :

. o

wid P

rH
¥

-‘:!n

:'—

! M

Klosterl __

_;!

e o TS i

8k LT
5' i’ ‘ i ks r
s - o+ LI et

FUTURE SKILLS

ZUKUNFSTARIG? e

K|




Walnuss

Juglans regia

Sabine Ritter
Apothekerin und Heilpraktikerin

Dank seiner zahlreichen Niisse symboli-
siert der Walnussbaum seit der Antike die
Fruchtbarkeit. Damals stand er fiir die Ei-
chel des Zeus bzw. des Jupiters, dem grie-
chischen bzw. rémischen Géttervater, der
sich bekanntlich einer groBen Nachkom-
menschaft erfreute. Jahrhunderte spater
noch sagte man der Walnuss nach, dass sie
die mannliche Potenz steigert, und bewarf
Brautpaare mit Walniissen oder schenkte
ihnen einen Walnussbaum, damit ihnen
viele Kinder geboren werden. Der lateini-
sche Gattungsname, der sich aus ,Ju” fiir
Jupiter und ,glans” fiir Eichel zusammen-
setzt, erinnert noch heute an den Mythos.
Der Zusatz ,regia“ erhebt die Walnuss gar
zu einer koniglichen Frucht.

Botanisch handelt es sich bei der im
Herbst heranreifenden Walnuss um eine ku-
gelige Steinfrucht, mit einer anfangs griinen,
spater dunkelbraunen, fleischigen Scha-
le als &uBerer Fruchtwand. Diese platzt im
Herbst auf und legt die innere Fruchtwand
frei: die harte, hellbraune, runzelige Nuss-
schale, die man entlang ihrer kraftigen Naht
in zwei Halften knacken kann. Darunter ver-
birgt sich schlieBlich der zweilappige Samen
— die schmackhafte Walnuss. Sie enthalt
wertvolle Omega-3-Fettsduren, Mineralstof-
fe und Vitamine. Daher kann der regelmaBi-

HEILPFLANZE

Steckbrief

INHALTSSTOFFE:

Gerbstoffe, Farbstoff Juglon, Flavonoide,
Phenolcarbonsaduren, Mineralstoffe, atheri-
sches Ol

WIRKUNG:

innerlich  zusammenziehend, sekretions-
hemmend, schweiBhemmend, blutstillend,
antimikrobiell, antioxidativ, entziindungs-
hemmend, blutzuckersenkend

auBerlich zusammenziehend, sekretions-
hemmend, schweiBhemmend, juckreizstil-
lend

ANWENDUNG:

Bei Bindegewebsschwache, starken Mens-
truationsblutungen, Entziindungen der Haut
und Schleimhaut, Akne, Ekzemen, Durchfall,
analem Juckreiz, Verstopfung, Regulation
des Mikrobioms im Darm, Wurmerkrankun-
gen, Abstillen, Diabetes mellitus

Holen Sie sich vor einer Kombination mit anderen

Medikamenten oder Arzneipflanzen drztlichen
Rat oder erkundigen Sie sich in Ihrer Apotheke.

ge Konsum von Walnissen unter anderem
zur Gesundheit des Herz-Kreislauf-Systems
beitragen. Dem heiligen Augustinus zufol-
ge symbolisieren die Niusse den Leib Chris-
ti, ihre griine Schale sein Leid und die holzi-
ge Schale das Kreuz.

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

werden. Er kann drztlichen Rat nicht ersetzen.

Medizinisch werden traditionell nicht die
Nusse, sondern die Blatter und heutzutage
auch die Knospen der Walnuss verwen-
det. Aufgrund ihres Gehalts an Gerbstof-
fen und durch den Farbstoff Juglon wirken
Blatter, Knospen und Extrakte unter ande-
rem zusammenziehend und entziindungs-
hemmend. Daher werden sie zum Stillen
von Blutungen sowie zur Behandlung von
Hauterkrankungen, UbermaBigem Schwit-
zen, Entzindungen der Schleimhaute im
Magen-Darm-Trakt oder zur Regulation
der Zusammensetzung des Mikrobioms im
Darm eingesetzt. In Studien konnte Juglon
zur Reduktion unerwinschter Keime im
Darm beitragen, wahrend es das Wachstum
schitzender Bakterien forderte. So kénnen
beispielsweise die aus den Knospen ge-
wonnenen Gemmomazerate des Walnuss-
baums zur Linderung einer Dinndarmfehl-
besiedelung sowie von Wurmerkrankungen,
Durchfall oder Verstopfung beitragen, wenn
sie richtig dosiert werden. Patient*innen soll-
ten hierflr unter therapeutischer Anleitung
die Dosierung langsam steigern, bis sie ihre
Beschwerden im Griff haben. Ein aus Wal-
nuss- und Salbeiblattern zubereiteter Tee
kann das Abstillen unterstitzen und &uBer-
lich angewendet gegen Entziindungen der
Haut oder Ekzeme eingesetzt werden.

Auch in der Bach-Blitentherapie findet
die Walnuss Anwendung. Die aus der fri-
schen Blite gewonnene Bachblite ,Walnut*
vermittelt Mut, Ausdauer und Zuversicht fur
den Ubergang in einen neuen Lebensab-
schnitt.

weiteve Hellpflamzen finden Sie aund:

www.kloesterl-apotheke.de/heilpflanze
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EDITORIAL

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

,Wir sind zum Gestalten gebor'n. Es lebe die Utopie.
Unsre einzige Hoffnung.” Mit diesen Zeilen singt das
A-cappella-Quartett Maybebop von der Hoffnung als
Weg, um inmitten anhaltender Kriege und Katastrophen
nicht den Mut und die Zuversicht zu verlieren.

Wir wiinschen uns — wie viele Menschen auf unserem
Globus - den Weltfrieden. Und obwohl er bis heute noch
nicht Wirklichkeit geworden ist, gibt es zahlreiche positive
Entwicklungen, die uns optimistisch stimmen. Zum
Beispiel haben weltweit mehr Kinder als fruher

Zugang zu Bildung, die Gleichberechtigung von

Frauen und Méannemn verbessert sich, produziert wird
verantwortungsvoller und ressourcenschonender, und
der Anteil erneuerbarer Energien am Stromverbrauch .- dola (1918 2013)
wéchst stetig. Die globale Gesundheit und das Wohlbefinden = ehemNSi‘]Sdoar;r?ﬁzg"SChe ¢ Prasident, Aktivist

und Friedensnobelpreistréger

haben sich weltweit verbessert, und die Kindersterblichkeit ist
in einigen Landern deutlich gesunken.

Bedeutet das, dass wir uns zurucklehnen und ausruhen

sollten? Naturlich nicht. Aber es ist ein positives Zeichen fur

eine Entwicklung in die richtige Richtung und motiviert uns,

weilterzumachen und die begonnenen Initiativen zu stuitzen und zu

starken. Es gibt noch viel zu tun, und die 17 Ziele fur nachhaltige Entwicklung,
welche sich die Vereinten Nationen bis 2030 gesetzt haben, dienen als hilfreicher
Malstab, um unseren Fortschritt zu messen.

Auch wir als Unternehmen bemuhen uns, innerhalb der gesetzlichen und
pharmazeutischen Rahmenbedingungen, unseren Beitrag zu leisten und das zu
verandern und zu bewegen, worauf wir Einfluss haben. Wir sind uberzeugt, dass wir
gemeinsam, indem wir unsere Fahigkeiten bundeln und eine Vision davon haben,
wie unsere Welt in Zukunft noch friedvoller und lebenswerter sein kann, etwas
Positives bewirken konnen.

Um es mit den Worten aus dem Maybebop-Song auszudricken: ,Ich winsch
dir, egal, wo du bist: Sei selbst die Verdanderung, die du in der Welt vermisst, well
Hoffnung unsre einzige Hoffnung ist.”

Thre

¢ [ odrbee e s 7 Brada- Wzb%wé/

Cacilia Wallbrecher und Josepha Brada-Wallbrecher
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Cacilia Wallbrecher

Redakteurin Klosterl-Journal und Embodiment-Coach

»Wenn ich sehe, dass die Zukunftsforscher*innen nicht nur Fihigkeiten des
Verstandes als zukunftsfahig ansehen, sondern gleichermaflien die emotionale und

spirituelle Ebene des menschlichen Seins einbeziehen, macht mir das grofRe Hoffnung

Kinstliche Intelligenz, Blockchain-Tech-
nologien und Quantencomputer — das
Technologie-Zeitalter, in dem wir leben,
entwickelt sich in einer so rasanten Ge-
schwindigkeit, dass einem schwindlig wer-
den kann. Gleichzeitig erleben wir globale
Krisen, Kriege, Inflation, Pandemien und
groBe Herausforderungen in Bezug auf
das Klima und die Okosysteme. Wir wissen
kaum, wie wir damit umgehen kénnen und
noch viel weniger ist vorhersehbar, was
uns in den nachsten Jahren erwartet. Wie
sollen wir uns also vorbereiten auf das,
was kommt, um zukunftsfahig zu werden?
Welche Fahigkeiten miissen wir jetzt ent-
wickeln, um die noch unbekannten Proble-
me zu I6sen, die uns erwarten?

Vier Ebenen der Zukunftsfahigkei-
ten

Einige bekannte Vordenker*innen und
Pioniere rund um den Zukunftsforscher Pe-
ter Spiegel haben sich zusammengeschlos-
sen, um herauszufinden, welche Fahigkei-
ten wichtig sind, um unsere Potenziale fur
die Zukunft zu entfalten. In ihrem Future

4

flir unsere Welt.«

Skills Navigator unterscheiden sie dabei vier
verschiedene Fahigkeitsebenen:

Rationale Ebene — Die Fahigkeit zu den-
ken: Wir brauchen unser logisches Denken,
die analytischen Fahigkeiten des Verstan-
des, um die Komplexitat der Welt zu verste-
hen.

Emotionale Ebene — Die Fé&higkeit zu
fuhlen: Wenn wir die Emotionen miteinbe-
ziehen, sind wir in der Lage, Beziehungen
aufzubauen und in Verbindung mit anderen
zu sein. Mit der Ebene des Herzens kdnnen
wir uns selbst fuhlen, akzeptieren und au-
thentisch handeln.

Spirituelle Ebene — Verbunden sein: Die
spirituelle Ebene verbindet uns mit Sinn und
unserem hoheren Selbst.

Transformationale Ebene — Verdnde-
rungen bewirken: Wir konnen unsere Fahig-
keiten nutzen, um Verantwortung zu uber-
nehmen und mit unseren Handlungen die
Zukunft zu gestalten.

Es ist also nicht nur ein Set von digita-
len, handwerklichen oder geistigen Skills,
welches uns fur die kommenden Heraus-
forderungen befahigt, sondern es ist das

Zusammenspiel von allen Kompetenzen
des menschlichen Seins. Das gemeinsame
Potenzial von Verstand, Herz, Seele und
Handeln ist die ganzheitliche Kombination
flir eine bessere Zukunft.

Bei den meisten Menschen sind die be-
schriebenen Ebenen unterschiedlich ent-
faltet, sodass manche Fahigkeiten starker
und andere weniger ausgepragt vorhanden
sind. Der Weg in die Zukunftsfahigkeit geht
daher schrittweise durch die personliche
Weiterentwicklung einzelner Potenziale.

Wie soll man einen Anfang finden, an-
gesichts der vielfaltigen Zukunftsfahigkei-
ten? Zundachst sollte identifiziert werden, in
welchen Bereichen die eigene Kompetenz-
lucke besteht. Dann kann man Schritt fir
Schritt anfangen, diese Liicke zu schlieBen,
sich gezielt mit einzelnen Fahigkeiten aus-
einandersetzen oder sich dazu schulen las-
sen. Um dann eine Vision zu entwickeln, wie
die ideale Welt der Zukunft aussehen soll, ist
es am besten, sich mit anderen zusammen
zu schlieBen. Gemeinsam mit anderen Mit-
denkenden und Mitgestaltenden, die sich
fur ein &hnliches Ziel oder eine gemeinsame

Vision einsetzen, ist es viel leichter, etwas zu
bewirken und nachhaltig zu verandern.

Personliche Zukunftskompetenzen

Stellvertretend fur viele ,Future Skills'
werden in diesem Artikel vier Fahigkeiten
erlautert, die auf der Ebene des Einzelnen
wichtige Weiterentwicklungsfelder darstel-
len.

Lernkompetenz:

Die traditionelle Art des Lernens aus
der Schulzeit, reicht heute nicht mehr aus.
Wissen aufzunehmen und moglichst fehler-
frei zu reproduzieren, trainiert vor allem das
Kurzzeitgedachtnis. Die Lernkompetenz der
Zukunft bedeutet, Wissen zu erwerben, zu
verknlpfen und innovative Losungen zu
entwickeln. In einer Welt, in der Informati-
onen und Wissen leicht verfligbar sind, ist
es entscheidend, nicht nur voneinander
und miteinander zu lernen, sondern auch
gemeinsam kreative Verbindungen herzu-
stellen. So kdnnen wir uns den heute noch
kaum vorstellbaren Problemen von morgen
stellen.

Innere Fiihrung:

In einem aktiven, von Technologie ge-
pragten Alltag ist es leicht, sich selbst zu
verlieren. Wir lassen uns ablenken, sind
standig beschaftigt und immer online. Bei
vielen Menschen fihrt das zu einer inneren
Leere — sie spiren ihre eigenen Bed(irfnis-
se nicht mehr, verlieren den Kontakt mit sich
selbst und oft auch den Sinn in ihrem Tun.
Um nicht selbst in diese Spirale zu geraten,
braucht es Innere Fihrung. Innere Fihrung
bedeutet, in Verbindung mit sich selbst zu
sein, sich immer wieder Zeit zum Nachspu-
ren und fur Reflexion zu nehmen und dabei
zu erkennen, was einem wirklich wichtig ist.
Es bedeutet, sich Uber die eigenen Bediirf-
nisse bewusst zu werden und regelmaBig

Achtsamkeit

in die Selbstwahrnehmung zu gehen, ob
die Dinge, mit denen man sich beschaftig,
die Menschen, von denen man umgeben
ist, einem wirklich gut tun. Innere Fuhrung
bringt mehr Achtsamkeit in den Alltag, es
entsteht wieder mehr Verbindung, z.B. mit
der Nahrung, mit den Tatigkeiten oder den
Personen um einen herum. Meistens fihrt
es dazu, dass das Leben sich entschleunigt,
weniger Projekte und ToDos in den Tag hin-
einpassen. Gleichzeitig wird der Sinn im Tun
dann leichter splrbar und es kann sich eine
Vision entwickeln, wie das Leben bewusst
und aktiv gestaltet werden kann. Leben ge-
stalten anstatt ,gelebt zu werden'.

Selbstwirksamkeit:

In unserer Zeit voller unendlicher Mog-
lichkeiten ist es herausfordernd, den Fokus
auf das Wesentliche zu behalten. Fur wirk-
same Veranderungen braucht es aber klare
Ziele und eine konsequente Ausrichtung.
Wenn aus der inneren Flhrung heraus eine
Vision entsteht und wir das Ziel vor Augen
haben, reicht die richtige Denkweise allein
nicht aus, es bedarf zudem eines guten
Selbstmanagements. So konnen wir fokus-
siert und strukturiert die richtigen Schritte
nacheinander gehen und sind fahig, unsere
Zukunft aktiv mitzugestalten und die Ziele
zu erreichen, die uns wirklich wichtig sind.

Empathie:

Wir Menschen kdnnen nicht allein exis-
tieren, wir brauchen ein soziales Umfeld,
dem wir uns zugehorig fuhlen. Im Kontakt
mit anderen entsteht Beziehung und damit
ein Spannungsfeld von Ich-Du-Wir. Moderne
Technologien kdnnen uns vieles erleichtern,
aber sie konnen uns Beziehungen glick-
licherweise nicht abnehmen, denn dafur

Kreativitat

Nachhaltigkeit

Resilienz SELBSTWIRKSAMKEIT
< B
) . N
]_>| Leadership WISSENSKOMPETENZ =
I Vertrauen ; @
= Beziehung %
<
Wertekompetenz

Mehr zam Thema Wohlbefinden finden Sie anf:

braucht es ein Herz. Das Herz, welches fuhlt,
wie es mir in Beziehung mit dem Gegenuber
geht. Das Herz, welches spurt, wenn es dem
anderen nicht gut geht und Mitgefihl entwi-
ckeln kann fur das, was die Person erlebt.
Daher ist es wesentlich, eine empathische
Beziehungskompetenz zu entwickeln, die
uns ermoglicht, unsere eigenen Gefihle
zeigen zu konnen und uns authentisch und
ehrlich mitzuteilen. Sie unterstitzt uns auch,
Gefuhle von anderen wahrzunehmen, zu-
zulassen und damit gegenseitige Flrsorge
und Vertrauen zu entwickeln. Diese emo-
tionale Kompetenz macht uns resilient fur
Krisenzeiten, sie lasst uns miteinander ein
tragfahiges Netzwerk gestalten, welches
uns gegenseitig halt und unterstitzt.

Die Veranderung und Weiterentwicklung
einzelner Menschen als reinen Selbstzweck
kann nur wenig bewirken. Aber es fangt
beim Einzelnen an, bei dir und mir. Von der
personlichen Ebene ausgehend kénnen wir
ganze Organisationen und Systeme veran-
dern, ganze Orte, Gemeinschaften oder Be-
volkerungsgruppen. Es erfordert zuerst das
Bewusstsein, dass wir mit den Fahigkeiten
aus dem letzten Jahrhundert heute nur be-
grenzt wirksam werden kénnen. Wenn die
Bereitschaft dazu kommt, sich selbst zu ver-
andern und zukunftsfahige Kompetenzen zu
starken, ist dies der SchllUssel fur eine po-
sitive Aussicht in die kommende Zeit. Jede
Welle beginnt mit einem Tropfen. Es liegt an
uns, welche Tropfen wir beitragen und ob
wir vom Einzelnen den Kreis gréBer werden
lassen, zum Du, zum Wir, bis hin zu einer glo-
balen Ebene aller Menschen und universel-
len Wesen. <«

www.kloesterl-apotheke.de/blog
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Angevot

im Januar und
Februar

Uuseve Aktion Lur Sie!
Das HvB-Morgenritual-Set besteht aus:

2 x HvB Krauter Zahncreme je 75 ml,

1x HvB Krdauter Mundol und

1x HvB Krauter Mundwein mit je 250 ml.
Fir 49,20 € statt 52,20 € — und einen
Curaprox Zugenreiniger gibt es gratis dazu!

Schauen Sie gleich auf dem Kldsterl-Shop

vorbeil

Gesundheit
beginnt im Mund

Ayurveda trifft Hildegard von Bingen: Das tdgliche
Morgenritual im Ayurveda beginnt mit der Reinigung
der Zunge gleich nach dem Aufstehen und vor dem
ersten Getrdnk. Diese Reinigung hilft, die tiber Nacht
angesammelten Bakterien von der Zunge zu ent-
fernen, z.B. mit dem Curaprox Zungenreiniger. Der

2. Schritt ist das Olziehen. Dazu nimmt man einen
Essloffel Ol, z.B. das HvB Krduter Mundél, und verteilt
es moglichst lange und in alle Richtungen im Mund
und zwischen den ZahnzwischenrGumen. Durch den
vermehrten Speichelfluss werden Bakterien und Be-
Idge in der Mundhohle aufgenommen und gebunden.
Wichtig: Das Ol nicht schlucken, da es Toxine und
Bakterien enthdilt. Schritt 3: Das Zdhneputzen. Auch
hier ein Tipp: unsere beliebte HvB Kréuter Zahn-
creme. Idealerweise trinken Sie jetzt ein
warmes oder heiBes Glas Wasser.
Abends kann dieses Ritual durch eine
Mundsplilung nach dem Z&hneputzen
ergdnzt werden, beispielsweise mit dem
HvB Kréuter Mundwein. (ib)

www.kloesterl-shop.de/Angebote

Ausflugsidee
Tropische Schmetterlinge

Bunte, flatternde Schénheiten empfangen die Besucher*innen im
Wasserpflanzenhaus des botanischen Gartens in Munchen. Jeden
Winter sind dort tiber 400 Arten von exotischen Schmetterlingen
aus den Tropen Amerikas und Studostasiens zu bestaunen. Dieses
sehenswerte Erlebnis findet noch bis 17. Marz 2024 statt und ist im-
mer einen Besuch wert. (cw)

Mehr Informationen finden Sie unter: botmuc.snsb.de

WAMLEM | EFEGEL v ﬁ?‘;‘éﬁ_{s

Buchtipp
Future Skills

Uber 60 Pionier*innen und
Zukunftsforscher*innen haben gemeinsam
dieses Praxisbuch geschrieben. Sie
beschreiben die 30 entscheidenden
Kompetenzen flr die Entfaltung der eigenen
Potenziale im 21. Jahrhundert. Es sind
insbesondere die menschlichen Féhigkeiten,
die in einer zunehmend
digitalisierten Welt immer

und lebenswerten Zukunft
mitgestalten kénnen. (cw)

www.futureskills.org

s ~Future Skills. 30
zukunftsentscheidende
Kompetenzen und wie wir sie
lernen konnen®, Vahlen Verlag,
Hardcoverbuch, ISBN 978-3-
8006-6635-5, Preis 39,80 €

wesentlicher werden, damit
wir weiter an einer positiven

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

[w] = informativen Internetseite!
Karlsplatz
Stachus
D
ﬁlésterll ,4‘\‘
osmetik
Hae, "
€nsg, 2 @ Rathaus am Marienplatz
\.\‘\QQ‘ 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
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Mikmbiom—Da(m;

Hirn-Achse -

Autorin

Sabine Ritter

Apothekerin und Heilpraktikerin

»Manchmal fille ich nach ausgiebigem Abwdgen von Pro und Contra eine

Entscheidung, die rational gut begriindet ist, doch es grummelt in meinem Bauch.

Habe ich das Grummeln missachtet, offenbarten sich spdter manchmal Dinge, die ich

nicht berticksichtigt habe. Mein Bauch wollte mir also eine wichtige Botschaft zukommen

lassen. Ich sollte wohl 6fter auf mein Bauchhirn héren.«

Die Darm-Hirn-Achse wird von der Wissenschaft zwar erst seit we-
nigen Jahren systematisch untersucht, im Volksmund ist sie jedoch
langst unumstritten. So handeln wir zum Beispiel aus dem Bauch he-
raus oder haben Schmetterlinge im Bauch. Fachleute beschreiben
diese Beziehung zwischen Darm und Gehirn etwas ausfihrlicher.
Sie sprechen von einer wechselseitigen Beeinflussung der beiden
Organe und einer komplexen Kommunikation, an der Nervensystem,
Hormone, Stoffwechsel, Immunsystem und Mikrobiom beteiligt sind.
Dieser Austausch lduft nicht, wie man lange dachte, einspurig, indem
das zentrale Nervensystem die Verdauung reguliert — er hat sogar
eine deutlich breitere Gegenspur, auf der Informationen aus dem
Darm zum Gehirn gelangen und dessen Funktion mit beeinflussen.

Von Anfang an eng verbunden

Bauch- und Kopfhirn entwickeln sich nach der Befruchtung des
Eis in der frihen Schwangerschaft aus dem gleichen Gewebe. Wah-
rend sich mit Gehirn und Rickenmark das zentrale Nervensystem
bildet (Kopfhirn), reift im Darm ebenfalls ein Nervensystem heran,
das sogenannte enterische Nervensystem (Bauchhirn). Dieses Ner-
vensystem arbeitet ganz unabhangig von den Schaltzentralen in
unserem Kopf, indem es die Motorik im Darm, seine Durchblutung
und die Freisetzung von Botenstoffen aus den Darmzellen steuert.
Es besteht aus mindestens 100 Millionen Nervenzellen und kommu-
niziert nicht nur mit dem zentralen Nervensystem, sondern auch mit
dem Immunsystem und dem Mikrobiom im Darm.

Uber den zehnten Hirnnerv, dem Vagusnery, steht der Darm mit
dem zentralen Nervensystem in Verbindung. Der Vagusnerv zieht
vom Hirnstamm durch das Ruckenmark zu den Bauchorganen und
steuert die Verdauung. Nehmen wir Nahrung auf, erféhrt das Gehirn
auf schnellstem Wege, um was es sich handelt, und kann umgehend
die Ausschittung der erforderlichen Verdauungssafte veranlassen.
Gleichzeitig sorgt es Uber den Vagusnerv fiir Ruhe und Entspannung
im gesamten Korper, so dass es nicht nur allzu verstandlich ist, dass

8

man sich nach dem Essen gerne ein Weilchen hinlegen wirde, was
auch ausgesprochen sinnvoll ist, denn so kann sich alle Energie auf
die Verdauung konzentrieren. Bei dieser Gelegenheit spiren wir die
Darm-Hirn-Achse tagtaglich mitunter sehr deutlich.

Das Mikrobiom: das dritte Rad am Roller

Inzwischen weil3 man, dass das Mikrobiom im Darm ebenfalls mit
dem Darm und dem Gehirn kommuniziert. Eigentlich kein Wunder,
dennim Korper kann man viel mehr Erbgut vom Mikrobiom nachwei-
sen als menschliche DNA. Das Mikrobiom hat zahlreiche Aufgaben
im Darm (s. Kasten), beeinflusst aber auch die Struktur, Funktion und
Entwicklung des Gehirns. Damit nimmt es beispielsweise Einfluss auf
Wohlbefinden, Informationsverarbeitung, Lernen und Gedé&chtnis.
Deshalb sprechen viele Experten heute nicht mehr von der Darm-
Hirn-Achse, sondern préaziser von der Mikrobiom-Darm-Hirn-Achse
(siehe Abbildung).

Funktionen des Mikrobioms im Darm
Nahr- und Stoffwechselfunktion:

= Bereitstellung der Nahrstoffe, die das Wachstum giinstiger Bakterien
im Darm fordern

= Regulation der Aufnahme von Néhrstoffen in den Organismus
Schutz- und Barrierefunktion:

= Regulation des Milieus im Darm, z. B. durch Freisetzung von Wasser-
stoffsuperoxid, Milchsaure und kurzkettigen Fettsauren

= Abwehr von schadigenden Keimen
= Regulation der Freisetzung von Botenstoffen aus Immunzellen

= Aufbau einer schiitzenden Schleimschicht auf der Oberflache der
Darmschleimhaut

Immunfunktion:

= Training der Abwehrzellen = Anlocken von Antikorpern

Die Kommunikation von Mikrobiom, Darm und Gehirn wird durch
zahlreiche Botenstoffe ermdglicht. Hierzu gehéren unter anderem
Serotonin, Dopamin, die Gamma-Amino-Buttersaure (GABA), Acetyl-
cholin und Noradrenalin. Werden sie von den Darmzellen oder dem
Mikrobiom ausgeschuttet, konnen sie Uber das limbische System,
das im Gehirn unter anderem Emotionen, Antrieb und Gedéachtnis
steuert, ebenso die Stimmung beeinflussen wie die entsprechen-
den, aus den Nervenzellen freigesetzten Stoffe. Zugleich beeinflusst
ihre Bereitstellung die Darmgesundheit und die Zusammensetzung
des Mikrobioms. Denn nur ein gewisser Teil der Bakterien im Darm
ist lebenslang und bei allen Menschen gleich oder genetisch fest-
gelegt. Diese Bakterien siedeln sich in den ersten Lebensjahren
an. Ein anderer Teil des Mikrobioms verandert sich dagegen und
reagiert auf die aktuelle Lebenssituation. Seine Formation variiert
beispielsweise bei Stress und hangt von der Erndhrung oder einer
Medikamenteneinnahme ab. Dieser Anteil des Mikrobioms lasst sich
demnach durch eine Anpassung des Lebensstils oder der §uBReren
Umstédnde beeinflussen — zum Guten wie zum Schlechten, nicht nur
fur das zentrale Nervensystem im Gehirn.

Darm und Psyche beeinflussen sich wechselseitig

Indem der Darm zusatzlich zu einer Anbindung an das zentrale
Nervensystem Uber ein eigenes Nervensystem verflgt, ist gewahr-
leistet, dass das Gleichgewicht im Korper in akuten Belastungssi-
tuationen Uber unterschiedliche Mechanismen schnell wieder her-
gestellt werden kann. Langfristig beglinstigen die Stresshormone
Noradrenalin und Adrenalin jedoch eine Fehlbesiedelung des
Darms und haben damit auch Uber die Mikrobiom-Darm-Hirn-Achse
einen negativen Einfluss auf die Gesundheit des gesamten Orga-
nismus. Dadurch konnen wiederum vermehrt Botenstoffe freigesetzt
werden, die das entstandene Ungleichgewicht im Darm fordern. Ein
Teufelskreis entsteht.

Serotonin fur gute Laune

Serotonin dagegen ist ein Gegenspie-
ler des Stresshormons Cortisol und wirkt
entspannend. Unabh&ngig davon, ob es

liert es unter anderem den Appetit und die Darmmotorik. Der groR-
te Anteil des Serotonins wird jedoch im Darm und nicht im Gehirn
gebildet. Ausgehend vom Darm hat Serotonin nicht nur Einfluss auf
Zufriedenheit, Schlaf und Verdauung, sondern auch auf die Blutplatt-
chen (Thrombozyten), das Immunsystems, die Herzfunktion und die
Knochengesundheit. Ob im Darm viel oder wenig Serotonin freige-
setzt wird, hangt auch von der Zusammensetzung des Mikrobioms
ab.

Darm, Mikrobiom, Immunsystem und Gesundheit

Die Zusammensetzung der Bakterien im Darm kann folglich
neben Erkrankungen im Verdauungstrakt auch Erkrankungen der
Psyche oder des Nervensystems beglnstigen. Mittlerweile wer-
den Depressionen, Angste, Verhaltens- und Bewegungsstdrungen,
Schlaganfélle, neurodegenerative Erkrankungen wie Morbus Parkin-
son oder Demenz sowie neuroimmunologische Erkrankungen wie
Entziindungen der Hirnhaute und der Nerven oder Nervenwurzeln
mit dem Mikrobiom in Verbindung gebracht. Die Forschung hierzu
steckt zwar noch in den Kinderschuhen, es ist jedoch davon aus-
zugehen, dass zusétzlich das Immunsystem tber Mikrobiom, Darm
und Nervensystem an der Entstehung der Erkrankungen mitbeteiligt
ist. Das Mikrobiom steht an der Oberflache der Darmschleimhaut
in unmittelbarem Kontakt mit dem Immunsystem. Hier tragt ein ge-
sundes Mikrobiom etwa dazu bei, dass das Immunsystem zwischen
Freund und Feind unterscheiden lernt. Gleichzeitig verringert es die
Neigung zu Entziindungen im gesamten Organismus.

Umgekehrt begiinstigt eine Fehlbesiedelung, z. B. bedingt
durch Stress oder Erndhrungsfehler, Entziindungen, eine Abnahme
der Schleimschicht und eine Verdnderung der Durchlassigkeit der
Darmschleimhaut. Mdgliche Folgen kdnnen neben chronischen Ent-
ztindungen, Reizdarm, Stimmungsschwankungen und den bereits
erwdahnten Erkrankungen des Nervensystems weitere Beschwerden
sein wie Allergien, Autoimmunerkrankungen, Fettstoffwechselsto-
rungen, Hauterkrankungen und Migrane.

Gesundheit beginnt daher mit einem ge-
sunden Darm. <«

Zentrales Nervensystem

im zentralen Nervensystem oder im ente-
rischen Nervensystem gebildet wird, regu-

Abb. Die Mikrobiom-Darm-Hirn-Achse

Mikrobiom
Bildung von  Milchsaure,
Schleim, kurzkettigen Fett-
sauren; Regulation der
Zusammensetzung
des Mikrobioms

u.a. Reizverarbeitung, Regulation der Mo-
torik und der Organe, z. B. iber Botenstof-
fe und Hormone

Melhr zam Thema Gesundheit
finden Sie anf:

\Www.kloesterl—apotheke.de/ gesundheit
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Einfluss auf Immunsystem, Kérpergewicht,
Durchléssigkeit der Schleimhaut u.v.m.
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Gesmht und
Korper verwohnen

Der Winter ist eine wunderschone Jahres-
zeit, aber die kalten Temperaturen kénnen
die Haut belasten. Viele Menschen leiden
in dieser Jahreszeit unter gestresster Haut,
die trocken, rissig und gereizt ist. Der Win-
ter stellt die Haut vor eine Reihe von Her-
ausforderungen.

Die kalte Luft im Freien entzieht der Haut
Feuchtigkeit, wahrend die trockene Hei-
zungsluft in Innenrdumen die Haut zusatzlich
austrocknet. Dies fuihrt haufig zu Trockenheit,
Juckreiz und Roétungen. Die Hautbarriere ist
geschwacht und reagiert empfindlich auf dau-
Rere Einflusse.

Die Hautpflege im Winter erfordert be-
sondere Aufmerksamkeit und spezielle Pro-
dukte, die auf die Haut in dieser Jahreszeit
abgestimmt sind. Hochwertige Produkte der
Marken Gertraud Gruber, Darphin und Payot
sorgen daflr, dass lhre Haut auch in den kal-
ten Monaten des Jahres gesund und strah-
lend bleibt.

Unsere Tipps fiir Sie:

« Die Verwendung von Luftbefeuchtern in
Innenrdumen kann dazu beitragen, die
Luftfeuchtigkeit aufrechtzuerhalten.

¢ Ausreichend Wasser trinken, um die Haut
von innen zu versorgen.

IMPRESSUM
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« Vermeiden Sie heiBe Duschen, da diese
die Haut austrocknen kénnen.

« Feuchtigkeit ist das A und O. Verwen-
den Sie fur die Nacht eine reichhaltigere
Feuchtigkeitscreme wie Hydraskin Rich
von Darphin, Creme Adaptogéne von
Payot oder Hydro Balsam von Gertraud
Gruber.
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Adresse: HotterstraBe 15
80331 Miinchen
Marienplatz od.
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Telefon: 089/ 543432-50
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« Kalteschutz und beruhigende Pflege flr
den Tag, z.B. Rosen Creme von Darphin,
Nutricia von Payot oder Exquisit Emulsi-
on Sensibel von Gertraud Gruber.

« Ein sanftes Enzympeeling entfernt abge-
storbene Hautschippchen und regt die
Hauterneuerung an. AnschlieBend eine
Maske auftragen, z.B. Supréme Jeunes-
se von Payot.

« Reinigen Sie lhre Haut mit milden Reini-
gungsprodukten, um sie nicht zusatzlich
zu reizen, z.B. mit Rosenholz Aromatique
Balsam von Darphin.

Wenn Sie sich noch etwas mehr Haut-
pflege wiinschen, besuchen Sie gerne unser
Klosterl Kosmetikstudio. Dort erhalten Sie
von unseren Fachkosmetikerinnen eine in-
dividuelle Beratung und eine verwdhnende
und pflegende Behandlung.

Alle ProAukte evhaltew Sie auch in
unsevem Klsstevl-Shop unter:

www kloesterl-shop.de/kosmetik

-
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Pro biotika

Pra- und Probiotika sind eng mit der Ge-
sundheit des Verdauungssystems verbun-
den und spielen eine wichtige Rolle bei
der Aufrechterhaltung einer gesunden
Darmflora, auch Mikrobiom genannt. An-
haltender Stress oder die Einnahmen von
Medikamenten (wie z. B. Antibiotika) kann
die Darmflora mit ihren tausenden unter-
schiedlichen Bakterienstammen ins Un-
gleichgewicht bringen. Prabiotika und Pro-
biotika konnen hier helfen, das natiirliche
Gleichgewicht wiederherzustellen.
Arbeitsteilung

Was sind Prabiotika? Prébiotika sind
nicht verdauliche Nahrungsbestandteile, die
die Aktivitat bestimmter Bakterien im Dick-
darm erhohen. Sie dienen diesen nitzlichen
Bakterien als Nahrung und unterstitzen so
ihr Wachstum und ihre Vermehrung. Da-
durch wird u.a. das Immunsystem gestarkt,
die Verdauung reguliert und die Aufnahme
von Mineralstoffen geférdert. Bei Prabiotika
handelt es sich um Ballaststoffe wie z. B. In-
ulin oder Oligofructose.

Was sind Probiotika? Unter Probiotika
versteht man lebende Mikroorganismen, die
eingenommen werden, um einen gesund-
heitlichen Nutzen zu erzielen. Es handelt
sich um Bakterien oder Hefepilze. Probioti-
ka kénnen die natlrliche Darmflora positiv
beeinflussen, indem sie das Gleichgewicht
zwischen nutzlichen und schadlichen Bak-
terien wiederherstellen oder aufrechterhal-
ten. Zudem fordern sie die Produktion von
Schleim, der als natirliche Schutzbarriere
der Darmschleimhaut dient. Eine intakte
Darmschleimhaut ist wichtig fir die Auf-
nahme von Nahrstoffen und fur die korper-
eigenen Abwehrkréfte. Die bekanntesten
Probiotika sind Lactobacillen und Bifidobak-
terien.

Vorkommen und Einnahme der Helfer

Prabiotika konnen in Form von Nah-
rungserganzungsmitteln wie der Akazienfa-
ser oder durch ballaststoffreiche Lebensmit-
tel wie Vollkornprodukte, Obst und Gemiuse
aufgenommen werden.

Probiotika kommen in milchsauren Le-
bensmitteln wie Sauerkraut oder Joghurt
vor. Fur eine erfolgreiche Therapie eignen
sich besonders Kapseln oder Pulver, welche
als Arzneimittel erworben werden konnen.

Um einen positiven Effekt zu erzielen, ist
es entscheidend, eine passende und geziel-
te Auswahl an Probiotika in ausreichender
Menge uber einen langeren Zeitraum einzu-
nehmen. So wird ein ausgewogenes Darm-
milieu unterstitzt.

Der  saureresistente  Kapsellberzug
sorgt dafiir, dass die Bakterienkulturen die
Magenpassage Uberstehen und im Darm
voll wirken kdénnen — daher sollten Sie die
Kapseln nicht o6ffnen.

Damit Pra- und Probiotika in Form von
losem Pulver die gleiche Wirkung gewahr-
leisten konnen, werden in der Zusammen-
stellung ausschlieBlich Bakterien ausge-
wahlt, die resistent gegenuber Magen- und
Gallensaure sind. Zusatzlich miussen Pulver
vor der Einnahme aktiviert werden. Hierfir
wird das Pulver in ein Glas mit stillem Was-

ser geben und vor dem Trinken noch etwa
10 Minuten stehen gelassen. Dabei wird das
Wasser triib, was auf die enthaltenen Prabio-
tika zurlckzufuhren ist, die als Futter fur die
gesunden Keime dienen.

Um von den gesundheitlichen Vortei-
len zu profitieren, ist es ratsam, sich bei ei-
nem*einer Therapeuten*in oder in der Apo-
theke hinsichtlich der Art, Dosierung und
Anwendung beraten zu lassen. Auch die
individuelle gesundheitliche Situation ist zu
beachten.

Gesundheitliche Vorteile

Prabiotika und Probiotika kdnnen die
Verdauung verbessern, indem sie die Darm-
bewegung und die Aufnahme von Né&hrstof-
fen unterstitzen. Darlber hinaus kdnnen
sie das Immunsystem starken, indem die
Produktion von entziindungshemmenden
Substanzen angeregt und die Barrierefunk-
tion der Darmschleimhaut gestarkt wird.
AuBerdem werden sie zur Vorbeugung und
Behandlung bestimmter Erkrankungen wie
dem Reizdarmsyndrom oder bei Allergien
eingesetzt.

Prabiotika und Probiotika sind fur unser
Mikrobiom und damit auch flr unsere kor-
perliche und geistige Gesundheit von gro-
Rer Bedeutung. Mehr dazu im Fachartikel
auf Seite 8 und 9. (ak)

11



Klosterl-Empfehlung”

Angevot

fiir 2 Monate
giiltig!

" Krill Ol

Omega-3-Fettsauren tragen zu einer normalen
Herzfunktion bei, wenn taglich 250 mg DHA und
EPA verzehrt werden. Der Phospholipidanteil

I [

Brd g Py s ) . .
- ~ verbessert die Aufnahme im Korper.
’ < 100 Kapseln (60 g) nur 42,30 € (Grundpreis:
. Statt ’49,89 € N 705,00 €/ 1kg)
‘. nur 42 3 0 € . Zusammensetzung: 2 Kapseln (obere Verzehrempfehlung)
Al _ '.. I e enthalten 1000 mg hochqualitatives und nachhaltig gewon-
in=604 e, glltigvom 01.01.2024 - 29.02.2024 ,* nenes Krillol (MSC-Siegel), darin sind 400 mg Phospholipide
I {} I *e . . ‘ und 300 mg Omega-3-Fettsduren (davon 150 mg EPA und 90 mg
- ‘e oo DHA) enthalten.
Azungsmittel B Zutaten: Krillol (Lipidextrakt aus dem Krebstier antarktischem Kirill
i Euphausia superba); Kapselmaterial: Fischgelatine (Licaps)
Verzehrempfehlung: Taglich 1 — 2 Kapseln unzerkaut mit ausreichend
FlUssigkeit zu den Mahlzeiten verzehren.
Hinweis: Dieses Produkt enthalt Jod. Der Verzehr wird nicht empfohlen fiir Fisch- oder
'\‘. ; Krustentierallergiker. Garantiert frei von Hilfsstoffen.
@O

Pharma

J [ Rabatt

. im Januar und
.’ Februar
kt " '. N:::Tnh ..
Empfohlen zur gezielten Versor-  °, S :

gung mit vermehrungsféhigen . .

Bakterienkulturen. Vitamin D tragt zu . ' . . i ke
einer normalen Funktion des Immun- . nur 28 70 € K o0 gF
. ’ .

)
systems bei. . - . l""'”\’“}/‘[“
*. gultigvom 01.01.2024 — 29.02.2024  ,*
. . : N:“”“Ul'llf_]hk‘u]ﬁr
60 g Pulver nur 28,70 € (Grundpreis: 478,33 € / 1kg) Te, . Lot Bt 6 s hins
Zusammensetzung: 2 g Pulver enthalten 5 pg Vitamin D3 (entspricht RIS

100 % NRV**) und mind. 2 Milliarden koloniebildende Einheiten der 6
folgenden Bakterienkulturen: Bifidobacterium bifidum, Enterococcus faecium, Lac-

tobacillus acidophilus, b
Lactobacillus casei, Lactobacillus salivarius, Lactococcus lactis.
Zutaten: Fullstoff: Maltodextrin, Bakterienkulturen (7,5%), Oligofructose,

Fillstoff: mikrokristalline Cellulose, Alpha-Amylase, Vitamin D3 (Colecalciferol) .. —
Verzehrempfehlung: Taglich 2 g Pulver (2 mal 1 Dosierl&ffel) mit einem Plastikloffel Kliisterl-]
in ein halbes Glas Wasser oder Saft einrihren und 15 Minuten stehen lassen. y - y
= ) AbschlieBend umriihren und trinken.
= laktosefrei Hinweis: Garantiert frei von Hilfsstoffen. E]' 44w
D /O
- gutentre @ e KosrPhama
= _ www.kloesterl-shop.de
@ =vegan

Alle Angebote inklusive Mehrwertsteuer, zuziiglich Versandkosten, *regulérer Preis in der Klosterl-Apotheke (Irrtiimer vorbehalten)
“NRV = Nahrstoffbezugswerte laut LMIV (1169/2011/EU)

Hinweise: Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz fur eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung sowie gesunde Lebensweise. Die angegebene empfohlene tégliche
Verzehrmenge darf nicht Uberschritten werden. AuBerhalb der Reichweite von kleinen Kindern lagern. Gut verschlossen, vor Feuchtigkeit geschitzt und nicht tiber 25 °C aufbewahren.

* Bei Produkten, die als ,Kldsterl-Empfehlung“ gekennzeichnet sind, handelt es sich um Anzeigen.
Diese Produkte erhalten Sie in der Klosterl-Apotheke, Miinchen und unter www.kloesterl-shop.de.



