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Schwarzerle

Alnus glutinosa

Sabine Ritter
Apothekerin und Heilpraktikerin

Die Schwarzerle ist ein sommergriiner,
etwa 30 Meter hoher Baum, der zu den
Pionierpflanzen gehort. Diese Pflanzen
sind aufgrund ihrer groBen Anpassungsfa-
higkeit die ersten, die sich in zuvor vegeta-
tionsfreien Rdumen ansiedeln. Als Mitglied
der Familie der Birkengewachse gedeiht
die Schwarzerle in Mooren, Siimpfen,
feuchten Wiesen und am Ufer von Fliissen
und Béachen.

Man erkennt sie an ihrer, im jungen Zu-
stand grinbraunen Rinde und im alteren
Stadium dann dunkelbraunen bis grauen,
schuppigen Borke, der duBersten Schicht
der Rinde. Auf ihren langlichen, rétlich
braunen Knospen und den frisch ausgetrie-
benen Blattern befindet sich eine Wachs-
schicht, weswegen man dieser Erlenart den
Beinamen ,glutinosa“ gab, dem lateinischen
Wort fUr klebrig, um sie von anderen Erlen
zu unterscheiden.

Die Schwarzerle ist ein einhdusiger
Baum, auf dem sich zwischen Januar und
April sowohl mannliche als auch weibliche
Bluten bilden, die man als Ké&tzchen be-
zeichnet. Meist héangen sie in Gruppen zu-
sammen. Im Unterschied zu den kleinen,
rundlichen, leicht pink geféarbten weiblichen
Katzchen sind die mannlichen Blutenstande
schmal und langlich. Im Herbst bilden sich
aus den weiblichen Blitenstdanden kleine
Zapfen, in denen flache Nusse verborgen

HEILPFLANZE

Steckbrief

INHALTSSTOFFE:
Gerbstoffe, Flavonoide, Phytosterine; Knos-

pen auch Harze, Triterpensduren, Salicin,
Kieselsdure, Mineralstoffe

WIRKUNG:

Kiihlend, entziindungshemmend, antialler-
gisch, fiebersenkend

ANWENDUNG:

Gastritis, chronisch-entziindliche Darmer-
krankungen, Entziindungen der Speiseroh-
re, Halsschmerzen, Luftrohrenentziindung,
Schnupfen,  Nebenhohlenentziindungen,
Bronchitis, Lungenentziindung, Geschwiire
der Haut, Furunkel, Venen- und andere Ge-
faBentziindungen, Migrane, Prostatitis, Bla-
senentziindung, Durchblutungsstorungen,
Rheuma, Allergien

Holen Sie sich vor einer Kombination mit anderen

Medikamenten oder Arzneipflanzen &rztlichen
Rat oder erkundigen Sie sich in lhrer Apotheke.

sind, die im Fruhling herausfallen und von
Wind und Wasser verbreitet werden.

Einige Pflanzenteile kann man zum Far-
ben nutzen. So liefern die Bliten grine
Farbstoffe und die Zweige braune. Mithilfe
von Schwarzerlenrinde und Eisen farbte
man friher Leder schwarz, wdhrend man
schwarze Tinte aus den Zapfen gewann.

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

werden. Er kann drztlichen Rat nicht ersetzen.

Dieser Eigenschaft verdankt die Schwarzer-
le vermutlich ihren deutschen Namen.

In der Volksheilkunde verwendete man
einst nur die Blatter und die Rinde zur Be-
handlung von Verbrennungen, Verletzungen
der Haut und Erkrankungen der Schleim-
haut wie Halsschmerzen, Zahnfleischent-
zindungen, Geschwire oder Aphthen im
Mund. Erst im letzten Jahrhundert entdeckte
man die medizinische Bedeutung der Knos-
pen. Diese werden gesammelt, kurz bevor
sie aufbrechen, und in einer Mischung aus
Wasser, Glycerin und Alkohol eingelegt. Auf
diese Weise gewinnt man einen Knospen-
auszug, der auch als Gemmomazerat be-
zeichnet wird.

Erfahrungsgemdal3 kihlen die aus den
Knospen der Schwarzerle gewonnenen
Gemmopréparate vor allem akute Infek-
tionen und Entzindungen. Man kann sie
sowohl gegen eitrige Erkrankungen der
Haut als auch zur Behandlung von akuten
Entziindungen der Schleimhaute im Magen-
Darm-Trakt, der Atem- oder der Harnwege
einsetzen. Von einer Magenschleimhaut-
entzindung Uber Entziindungen in Mund,
Speiseréhre, Darm oder Blase bis hin zu
Halsschmerzen, Schnupfen, Bronchitis, Ne-
benhohlen- oder Lungenentziindungen hat
die Schwarzerle ein breites Anwendungs-
gebiet. Auch bei akuten Rheumaschiben,
Migréne und GefaBentziindungen sowie bei
Allergien hat sie sich bewahrt.

Weiteve Hellpflamzen finden Sie aund:
www.kloesterl-apotheke.de/heilpflanze

-
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EDITORIAL

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

wenn es etwas kostenlos gibt, ist die Nachfrage
riesig — mochte man meinen. Doch wie erklart sich
dann, dass lediglich die Halfte der Versicherten

in Deutschland regelmaflig medizinische
Vorsorgeuntersuchungen in Anspruch nimmt?

Von den Uber zehn verschiedenen Vorsorge-
untersuchungen, die regelmaliig und kostenfrei fur
Versicherte angeboten werden — sei es fur Zahne, Haut,
Brust oder Darm — werden viele nicht genutzt. Ein leidiges
Thema, zweifellos. Denn oft gestaltet es sich schwierig,
uberhaupt einen Termin zu erhalten, geschweige denn

aullerhalb der Arbeitszeit. Denn verstandlicherweise ist
es nicht gerade attraktiv, sich extra fur Arztbesuche
und insbesondere Vorsorgeuntersuchungen
freizunehmen.

als Nachsorge! Das beste Beispiel dafur ist die Diagnose
Brustkrebs. Mit jahrlich etwa 70.000 Neuerkrankungen ist
Brustkrebs die am haufigsten diagnostizierte Krebserkrankung

bet Frauen. Durch Friherkennung konnen neue Falle

wesentlich schneller erkannt werden, und dank Fortschritten

in der Therapie sind die Behandlungs- und Heilungschancen

bei rechtzeitiger Diagnose deutlich besser als bei fortgeschrittenen
Tumoren.

Gehoren Sie auch zu den 50 % der Frauen Uber 50, welche die Einladung zu den
Mammografie-Screenings annehmen und sich regelmallig untersuchen lassen? Falls ja,
gratuliere ich Thnen herzlich! Sie haben damit einen wichtigen Schritt fur [hre Vorsorge
getan.

Naturlich ist sie allein kein Heitlmittel, sondern dient lediglich der frihestmoglichen
Erkennung von Risikofaktoren oder beginnenden Erkrankungen. Ebenso

wichtig sind Pravention und der Fokus auf eine gesunde Lebensweise. Eine
ausgewogene Ernahrung, der verantwortungsvolle Umgang mit Genussmitteln und
regelmadflige, moderate Bewegung sind die Schlussel fur Gesundheit und positive
Heilungsaussichten im Falle einer Erkrankung.

Getreu unserem Motto ,Gesundheit erhalten — Leben gestalten” wiunschen wir Innen
gutes Vorsorgen!

IThre

Clhibredies ] bradk- illoedor

Cdcilia Wallbrecher und Josepha Brada-Wallbrecher

Wer nicht J'ea(en 721;7 etwas fir
seine Gesundheit twﬂwlgv‘,
munss elnes Taﬁes sehr viel Zeit

Dennoch, liebe ,Vorsorgemuffel’ ist Vorsorge besser tir die Krandheit ofé”""

Sebastian Kneipp (1821 - 1897),
Priester, Hydrotherapeut und Naturheilkundler
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»In den sozialen Medien und in Hochglanz- und Fitnessmagazinen
sind sie allgegenwdrtig und man kann sich ihnen kaum entziehen:

Nahrungserganzungsmittel. Da komme auch ich ins Griuibeln und frage mich:

Reicht das alles, was ich tue, um mich mit tber 50 gesund und fit zu halten? Sind

Nahrungserganzungsmittel vielleicht doch die Losung? Inzwischen gehoren Vitamin B12,

D3 + K2 Tropfen und Magnesium zu meinem taglichen Morgenritual «

In der heutigen Zeit, in der das Streben
nach einem gesunden Lebensstil immer
prasenter wird, nehmen Nahrungsergan-
zungsmittel (NEM) eine immer groBere Rol-
le ein. Mehr als zwei Drittel der Deutschen
konsumieren wochentlich Nahrungser-
gdnzungsmittel, und der NEM-Markt ist so
stark gewachsen, dass dieser mit unzah-
ligen, auch branchenfremden Anbietern
fast uniiberschaubar geworden ist. Doch
was verbirgt sich genau hinter diesem
Begriff und warum entscheiden sich Men-
schen dafiir, sie zu konsumieren? Dieser
Artikel untersucht die Welt der Nahrungs-
erganzungsmittel und wirft einen Blick auf
ihre Bedeutung, ihre Kennzeichnung und
die Unterschiede in ihrer Qualitét.

Was sind Nahrungserganzungs-
mittel?

In  Deutschland werden Nahrungser-
ganzungsmittel rechtlich als Lebensmittel
eingestuft. Sie sind Produkte, die dazu be-
stimmt sind, die Erndhrung zu erganzen und
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damit zur Deckung des taglichen Bedarfs an
Nahrstoffen beizutragen. Dies ist insbeson-
dere dann notwendig, wenn diese uber die
normale Erndahrung nicht in ausreichender
Menge aufgenommen werden kdénnen oder
ein erhohter Bedarf besteht. NEM werden in
verschiedenen Darreichungsformen wie Ta-
bletten, Kapseln, Pulver oder Fllssigkeiten
angeboten und enthalten Vitamine, Mineral-
stoffe, Spurenelemente oder andere Stoffe.
Sie dirfen keine arzneiliche Wirkung haben
oder den Eindruck eines Arzneimittels erwe-
cken. Dies alles ist in der Nahrungsergan-
zungsmittelverordnung (NemV) geregelt.

Warum supplementieren?

Die Grunde fur die Supplementierung
sind vielfaltig. Manche Menschen nutzen
Nahrungserganzungsmittel, um bestimmte
Nahrstoffdefizite auszugleichen, die durch
eine unausgewogene Ernahrung oder spe-
zielle Ernahrungsgewohnheiten entstehen
konnen. AuBerdem sind unsere Lebens-
mittel durch die intensive Landwirtschaft

weniger vitamin- und nahrstoffreich. Auch
unser Lebensstil, ein von Stress und Hek-
tik gepragter Alltag, erfordert eine andere
Mikronahrstoffversorgung als eine ausge-
glichene Lebensweise. Daneben spielt das
Lebensalter eine Rolle: Kinder im Wachstum,
junge Erwachsene, Paare mit Kinderwunsch,
Schwangere, Stillende, Ménner und Senio-
ren — fUr all diese Gruppen sind ganz be-
stimmte N&hrstoffe besonders wichtig. Eini-
ge Krankheiten kdnnen zu einem erhohten
Nahrstoffbedarf fliihren, und eine sinnvolle
Nahrungserganzung kann dann bei der
Genesung hilfreich sein. Auch werden sie
gerne eingesetzt, um die Leistungsfahigkeit
im Sport zu steigern, das Immunsystem zu
unterstiitzen oder den Alterungsprozess zu
verlangsamen.

Was bedeuten die Aussagen auf
dem Etikett?

Beim Kauf von Nahrungserganzungsmit-
teln ist es wichtig, die Informationen auf dem
Etikett sorgfaltig zu lesen. Es enthalt Informa-

tionen zu den enthaltenen Nahrstoffen, der
empfohlenen taglichen Verzehrsmenge so-
wie Warnhinweise und Lagerungsempfeh-
lungen. Haufige Aussagen auf dem Etikett
sind beispielsweise ,Nahrstoff x tragt zur
normalen Funktion von y bei“ oder ,Enthalt
z Prozent der empfohlenen Tagesdosis von
Néhrstoff a“. Wenn auf dem Etikett gesund-
heitsbezogene Angaben oder Werbeaussa-
gen zu einem Vitamin oder Mineralstoff zu
finden sind, muss das Produkt bestimmte
Mindestmengen dieses Nahrstoffs enthal-
ten. Diese Angaben mussen auf allgemei-
nen wissenschaftlichen Erkenntnissen beru-
hen und durch diese abgesichert sein, wie
es die Health-Claims-Verordnung der EU
vorschreibt. Viele pflanzliche Produkte ha-
ben zwar traditionelle Verwendungszwecke,
aber es fehlen oft klinische Studien oder
andere evidenzbasierte Nachweise, die
die behaupteten Wirkungen unterstutzen.
Daher durfen Hersteller in einigen Féllen
keine spezifischen gesundheitsbezogenen
Aussagen auf ihren Etiketten machen. Dies
gilt auch fur Produkte mit Vitalpilzen und
Bakterienkulturen.

Diese Regulatorien sollen u.a. auch sicher-
stellen, dass Verbraucher*innen nicht irrefiih-
renden Informationen ausgesetzt sind und
die Gesundheitsversprechen der Produkte
auf wissenschaftlicher Evidenz basieren.

Die Abklrzung NRV steht fur ,Nutrient
Reference Values® (dt. Nahrstoff-Referen-
zwerte). Diese Werte geben die empfohle-
ne Tagesdosis bestimmter Nahrstoffe an,
die fur eine gesunde Ernahrung erforderlich
sind. Sie dienen als Richtlinien fur Verbrau-
cherinnen, um sicherzustellen, dass sie
ausreichende Mengen dieser Néahrstoffe zu
sich nehmen. Seit dem 13. Dezember 2014
gilt europaweit die ,LMIV EU 1169/2011"

Abb.: Etikett Magnesium der Klosterl-Apotheke

Zutaten:
Magnesiumcitrat;
Kapselmaterial: Hydroxypropylmethylcellulose

Zusammensetzung:

1 Kapsel 2 Kapseln*
enthélt enthalten

Magnesium 100mg  200mg
(als Magnesiumcitrat) (entspr. 53 % NRV**)

* Verzehrempfehlung
**NRV = Nahrstoffbezugswerte It. LMIV (1169/2011/EU)

Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine
ausgewogene und abwechslungsreiche Ernahrung sowie
gesunde Lebensweise. Die angegebene empfohlene
tégliche Verzehrmenge darf nicht iiberschritten werden.

(Lebensmittelinformationsverordnung  der
Europaischen Union), in der auch die NRV
geregelt sind. Diese Verordnung stellt si-
cher, dass Inhaltsstoffe von Lebensmitteln
gekennzeichnet und Verbraucher*innen
Uber Allergene, Energie- und Nahrwerte,
Lebensmittelimitate und die Herkunft von
Lebensmitteln informiert werden.

Unterschiede in der Qualitat

Ein wichtiger Faktor bei der Auswahl von
Nahrungserganzungsmitteln ist die Qualitat
und Zusammensetzung der Produkte. Es
ist wichtig zu wissen, dass die Hersteller fur
ihre NEM selbst verantwortlich sind, auch im
Hinblick auf die gesundheitliche Unbedenk-
lichkeit. Wer NEM in Verkehr bringen will,
muss dies zwar vorher beim Bundesamt fur
Verbraucherschutz und Lebensmittelrecht
anzeigen — eine behordliche Prifung oder
Zulassung findet jedoch nicht statt. Dies
fihrt zu groBen Unterschieden in der Zu-
sammensetzung, Reinheit und Qualitat der
NEM, die Uber verschiedene Vertriebswe-
ge wie Apotheken, Drogerien, Lebensmit-
telgeschafte und Online-Shops angeboten
werden. So gibt es NEM in den unterschied-
lichsten Preisklassen und Zusammenset-
zungen, die sich auf den ersten Blick nicht
unterscheiden. Daher ist es ratsam, genau
zu prifen, ob diese den eigenen Bediirfnis-
sen entsprechen. Die Qualitat unterscheidet
sich oft durch die verwendeten Rohstoffe,
wie z.B. pharmazeutische Standards und/
oder teurere Salze, die sich dann durch eine
bessere Bioverfligbarkeit auszeichnen. Eine
individuelle Beratung bieten hier u.a. die
Apotheken an. Dort kbnnen sich Kund*innen
bei der Auswahl von Nahrungserganzungs-
mitteln entsprechend ihrer Beddrfnisse und
Gesundheitsziele unterstitzen lassen.

Inhalt Zur Versorgung mit dem lebenswichtigen Mineral-
stoff Magnesium, der zu einer normalen Funktion
von Muskeln und Nervensystem und zum Elektrolyt-

100 Kapseln = 68 ¢

Sinnvolles Supplementieren

Nahrungserganzungsmittel sind unein-
geschréankt verfugbar und so kann es zu ei-
ner unkontrollierten und auch tUberdosierten
Einnahme kommen. Manche Nahrstoffe kon-
nen sich z.B. im Kdrper anreichern und so
zu unerwinschten Nebenwirkungen fuhren.

Eine sinnvolle Erganzung von Nahrungs-
erganzungsmitteln beginnt daher oft mit
einer grtindlichen therapeutischen Untersu-
chung und Bewertung. Dies beinhaltet die
Messung von relevanten Blutwerten und
anderen Gesundheitsparametern, um mog-
liche Mangel oder Ungleichgewichte im Kor-
per zu identifizieren. Basierend auf diesen
Ergebnissen kann eine individuelle Emp-
fehlung fur die Einnahme von Nahrungser-
ganzungsmitteln erstellt werden. Die ortho-
molekulare Medizin betont die Bedeutung
einer optimalen Versorgung des Korpers
mit essenziellen Nahrstoffen, um Gesund-
heit und Wohlbefinden zu fordern. Durch die
gezielte Ergdanzung von Néhrstoffen, die auf
den individuellen Bedarf zugeschnitten sind,
kann die orthomolekulare Medizin dazu bei-
tragen, den Korper in einen ausgewoge-
nen Zustand zu bringen und das Risiko von
Krankheiten zu reduzieren. Mehr zur ortho-
molekularen Medizin erfahren Sie auf S. 11
im Artikel ,Was ist eigentlich...Orthomoleku-
lare Medizin?“.

Fazit

NEM sind einer der Schlissel am groBen
Schltsselbund unserer Gesundheit. Bei ge-
sunden Menschen kdnnen sie neben Sport
und einem ausgewogenen Lebensstil eine
nitzliche Ergéanzung zu einer gesunden Er-
nahrung und Lebensweise sein. Es ist wich-
tig, die Etiketten zu lesen, die Qualitat der
Produkte zu berlcksichtigen und gegebe-
nenfalls professionel-
len Rat einzuholen,
um die richtigen Ent-
scheidungen flur die
eigene  Gesundheit
zu treffen. So kann
durch eine sorgfaltige

M . gleichgewicht beitragt.
agn681um Verzehrempfehlung: Mittags und abends 1 Kapsel
Nahrungserganzungsmittel unzerkaut mit ausreichend Fliissigkeit

Mineralstoff Frei von unnétigen Zusatzstoffen.

Mindestens haltbar bis Ende: siehe Boden

Klosterl-Apotheke « Hotterstr. 3 « 80331 Miinchen
www.kloesterl-apotheke.de

Kldsterl Pharma
v

D®OW®

Mehr zam Thema Wohlbefinden inden Sie anf:

LI
PZN 3129496 [El

Auswahl und Verwen-
dung von Nahrungs-
erganzungsmittel ein

Hinweise: Das Produkt ist fiir Kinder unter 4 Jahren
nicht geeignet. AuBerhalb der Reichweite von

kleinen Kindern lagern. Gut verschlossen, vor Feuch-
tigkeit geschiitzt und nicht iiber 25 °C aufbewahren.

wertvoller Beitrag zur

Gesundheit und zum

E.!ﬁ Wohlbefinden geleis-
: tet werden. <

www.kloesterl-apotheke.de/blog

-
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INSPIRATION

Naturliche Hilfe bel
Insektenstichen

Herrlich sind Ausflige ins Grline, doch mitunter triiben Blasen
an den FiBen und Insektenstiche das Vergniigen. Zum Gliick
stellt Mutter Natur auf jeder Wiese ein effektives Kraut zur
Linderung der Beschwerden bereit: den Spitzwegerich.

Zerreibt man seine frisch gepflickten Blatter zwischen
den Fingern, muss man sie nur noch auf der Blase oder
dem Stich fixieren.

Den Juckreiz nach einem Stich lindert alternativ
auch der Insektenstich-Roll-on aus der Klosterl-
Eigenherstellung. Im Unterschied zum

geruchsarmen Spitzwegerich duftet er dank der
gtherischen Ole von Rosengeranie, Lavendel,
Melisse und Teebaum sehr angenehm. Seine
Anwendung ist bei Kindern ab 2 Jahren maglich.
Schauen Sie auf unserem Shop vorbei! (sr)

REZEPT

Sommerlicher Spargelsalat

mit Miso-Senf-Dressing QN
N
S

200 g schwarze Linsen waschen und nach Anleitung auf der Packung ko-
chen. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. 800 g Kartoffeln
(Drillinge) schalen. 500 g griinen Spargel waschen und die holzigen Enden
abschneiden. Beides in gleichmiRig groRe Stiicke schneiden, mit etwas Ol,
Salz und Pfeffer mischen und auf einem Backblech verteilen. Im Ofen biss- -

o~

—

fest backen.

200 g Zuckerschoten putzen und halbieren. In heilem Salzwasser kurz ko-
chen und kalt abschrecken. Nach Belieben je eine Handvoll frischen Schnitt-
lauch, Dill und Petersilie fein hacken.

\\\\\‘\\\\\ 1

\
",é‘ Jahre

Gewinnspiel )
Im letzten Klosterl-Journal haben wir Ihnen bereits
einen ersten Einblick in die Klosterl-Geschichte
gegeben. Um unser 40-jGhriges JubilGum
weiter gebihrend zu feiern, haben wir uns
nun ein Gewinnspiel fir Sie ausgedacht!
Der QR-Code fiihrt Sie direkt auf unsere
Klosterl-Webseite. Beantworten Sie uns
dort die 3 Fragen und schon haben
Sie die Chance auf einen der 3 Uber-
raschungsgewinne fir hr Wohlbe- Aud zum
finden. Gewmnspier

Wir wtinschen viel Spal3
und viel Gltick! (ib)

.’;"‘5-‘ Fur das Dressing 8 EL Olivendl, 1 EL Zitro-
;f_- nensaft, 1 EL WeiBweinessig, 4 TL Senf,
~== 4 TLhelle Misopaste und 2 TL Agavendick-
—

—== saft glatt ruhren und nach Geschmack mit
—= gemahlenem schwarzen Pfeffer und Salz
——
—
——
—
-~
iy
Ty

abschmecken.

Das Dressing mit den restlichen Zutaten —
" Linsen, Kartoffeln, Spargel, Zuckerschoten und
Krauter — mischen.

Wir winschen guten Appetit! (as)

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
Klosterl 8
Kosmetik R
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

Klosterl-Apotheke
N~

Blumen sind die schbnen Worte
und #éeroyéy/a/zm der Natnr,
mit denen sie uns andentet,
wie lieh sie uns hat.

Johann Wolfgang von Goethe
(1749 - 1832)




(7

@

MULTISYSTEMERKRANKUNG

Mastzellaktivierungs-

Autorin

Synarom. -

o S

Bettina Wadewitz
Apothekerin

»Optimismus ist z.B. die Lebenseinstellung einer Person, die sich abhdngig
von [hren Korperzellen den Tagesablauf gestalten muss, weil sie an dem nicht

anerkannten Mastzellaktivierungssyndrom erkrankt ist und nun ihr Leben nicht mehr

selbstbestimmt fuhren kann — und die sich dennoch nicht unterkriegen ldsst«

Mastzellaktivierungssyndrom, kurz MCAS,
ist eine Multisystemerkrankung, bei der
durch eine Uberaktivitit der Mastzellen
eine unangemessene und {iberméaBige
Ausschiittung an Botenstoffen (Entzin-
dungsmediatoren) erfolgt, die entziind-
lich-allergische Symptome im ganzen Or-
ganismus hervorrufen.

Histamin ist wohl der prominenteste ent-
zUndungsférdernde Botenstoff des Korpers,
da er sowohl mit Allergien als auch mit der
Histaminintoleranz (HIT), einer Nahrungs-
mittelunvertraglichkeit, im Zusammenhang
steht. Bei MCAS hat Histamin ebenfalls
eine wichtige Schlisselrolle. In der Medizin
nimmt dieses noch recht neue Thema MCAS
einen immer hoheren Stellenwert ein. Inzwi-
schen tritt diese Erkrankung auch in Verbin-
dung mit Long-Covid auf.

Aktivierung der Mastzelle

Die fur das Immunsystem so wichtigen
Mastzellen (MZ) sitzen bevorzugt in Gewebe
an Grenzflachen, die zur AuBenwelt in Kon-
takt stehen. Dazu gehdren alle EinmUundun-
gen in Hohlorgane (Mund, Ohren, Augen
und Nasenlocher), die Lunge, der Magen-
Darm-Trakt, der Genital- und Analbereich so-
wie die Haut selbst. Im Korperinneren findet
man MZ Uberall dort, wo viel kommuniziert
wird, z.B. an Nervenendigungen, dem Ort fiir
den schnellen Informationsaustausch. Uber
den Korper hinweg verlauft ein engmaschi-
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ges Nervennetz, um Stoffwechsel- und Kor-
perfunktionen zu lenken.

Wie Antennen sitzen an der Oberflache
jeder Mastzelle zahlreiche Rezeptoren (Bin-
dungsstellen). Werden diese durch die so-
genannten Trigger (s. Abbildung) besetzt,
wird die MZ in den aktiven Zustand versetzt.
Die in den Granula der MZ gespeicherten
Botenstoffe werden dann in Sekunden-
schnelle in die Zellzwischenrdume des Ge-
webes ausgeschuttet und wirken direkt im
unmittelbaren Umkreis der Mastzelle. Frei-
gesetzte extrazellulare Vesikel, die ebenso
Mediatoren enthalten, wandern aus dem
Gewebe aus und kénnen auf diese Weise
mit weiter entfernten Zellen kommunizieren.
Parallel zur Ausschittung synthetisiert die
MZ andere Botenstoffe, die die Entziindung
weiter anfeuern.

Botenstoffe und deren physio-
logische Wirkung

Mehr als 200 Entziindungsmediatoren
werden in der Mastzelle gebildet. Sie wer-
den, wie das bereits erwahnte Histamin, in
den Granula gespeichert. Werden diese
Mediatoren bei ,echtem® Bedarf und in an-
gemessener Menge ausgeschittet, beset-
zen sie Rezeptoren anderer Korperzellen
und beeinflussen das Immunsystem und
den Stoffwechsel positiv. Ein auf die Nasen-
schleimhaut gelangter Krankheitserreger
aktiviert die dort ansdssigen MZ. Zum einen

|6sen freigesetzte Mediatoren Niesen und
FlieBschnupfen aus, um den Keim auszuspu-
len, zum anderen locken sie andere Immun-
zellen an. Die im zweiten Schritt neugebilde-
ten Entziindungsmediatoren konnen Fieber
und Schmerzen auslésen — Signale, die die
erkrankte Person zur Bettruhe zwingen. Die
aus den Immunzellen freigesetzten Radikale
dienen der Bekampfung des Krankheitsaus-
|0sers. Ist der Infekt abgeklungen, stoppt die
MZ-Aktivierung.

Kontrolle der Darmbewegung, Schmerz-
und Stressregulation, Wundheilung und Blut-
druckregulation sind u.a. weitere Prozesse,
die von den Mastzellen gesteuert werden.

MCAS und Trigger

Hyperreaktive Mastzellen setzen auf
harmlose Reize und Stoffe (Trigger) unange-
messen viele Botenstoffe frei. Da MZ uber-
all im Organismus vorkommen, variiert auch
das Krankheitsbild des Mastzellaktivierungs-
syndroms (MCAS) in seinen Symptomen und
Schauplatzen. Episoden mit Symptomfrei-
heit kdnnen sich mit Episoden starker Be-
schwerden abwechseln; jedes Mal kdnnen
andere Organsysteme betroffen sein (s. Ab-
bildung). Die zeitverzogerte Freisetzung
bestimmter
die daraus resultierenden Symptome lassen
kaum Ruckschlisse auf den auslésenden
Reiz zu. Fuhlt sich die MZ bedroht, feuert
sie, ohne zu Uberpriifen, ob der auslésende

Entziindungsmediatoren und

-

Trigger tatsédchlich dem Organismus scha-
den kann. Fir einen AuBenstehenden kaum
wahrnehmbare Faktoren (z.B. eine Stunde
langer schlafen, an der Bushaltestelle ne-
ben einer rauchenden Person stehen uv.m.)
kann fur die an MCAS erkrankte Person
bedeuten, dass sie den restlichen Tag mit
Schmerzen erschopft auf dem Sofa verbrin-
gen muss. Wéhrend eines schweren Schubs
kann die betroffene Person unter Umstan-
den einige Tage nicht am offentlichen Leben
teilnehmen.

Histamin

In fast jedem Gewebe des Organismus
findet man Histamin-Rezeptoren, wie z.B.
in den BlutgefaBen, Bronchien, im Magen,
Darm, Gehirn und Herz. Die meisten typi-
schen Symptome des MCAS lassen sich
allein durch die Besetzung der Histamin-Re-
zeptoren erklaren. Abgebaut wird Hista-
min Uber zwei Enzyme: die Diaminoxidase
(DAO) in Darm, Gewebe und Blut und die
N-Methyltransferase in der Leber und im
Gehirn. Ist ein Zuviel an Histamin da, reicht
die Kapazitat der enzymatischen Abbau-
wege nicht aus, und als Folge dessen kann
Histamin die entzundlichen Prozesse weiter
anschieben. Histamin steuert unter anderem
den Schlaf-Wach-Rhythmus. Daher kdnnen
erhohte Spiegel in der Nacht Schlaflosigkeit
verursachen.

MCAS, Histaminintoleranz und
Allergie

Histamin wird nicht nur im Korper gebil-
det und freigesetzt, es wird auch Uber die
Nahrung zugeftihrt. Teilweise kénnen Nah-
rungsbestandteile die Histaminfreisetzung
im Darm verstarken (Histaminliberatoren).
Auch histaminfreisetzende Darmbakterien
konnen den Histaminspiegel im Darm er-
hohen. Reicht die DAO nicht aus, verbleibt
das Histamin im Darm und I6st eine Hista-
minintoleranz (HIT) mit Unvertraglichkeitsre-
aktionen aus, wie z. B. Bauchkrampfe und
Durchfall. Ist der Darm dauerhaft entzlindet,
kann die Darmbarriere durchlassig werden.
Ungewollt in die Blutbahn aufgenommene
Nahrungsbestandteile kbnnen — missen sie
aber nicht — systemisch Mastzellen aktivie-
ren und ein MCAS hervorrufen.

Ein allergieauslosender Stoff wird an
Antikorper gebunden, die wiederum einen
Rezeptor auf der Mastzelloberflache finden
und die MZ aktivieren. Eine Allergie
kann eine Ursache fur eine Mastzellak-
tivierung sein. Durch einen Allergietest,

Allergenkarenz und antiallergische Arznei-
mittel lasst sich die Symptomatik verbes-
sern. Zusammengefasst ist eine Allergie
eine spezielle Form der Mastzellaktivierung
— eine HIT dagegen nicht. Beide kdnnen —
mussen es aber nicht — eine systemische
Mastzellaktivierung verstéarken bzw. sie be-
gunstigen.

Diagnostik und Therapieansatze

Da die Mastzellen sich nichtim Blut befin-
den, ist deren Aktivitat nicht direkt messbar.
Stattdessen weist man die Entzindungsme-
diatoren sowohl im Blut als auch im Stuhl
nach. Histamin tritt nur dann aus dem Ge-
webe ins Blut Uber, wenn die abbauenden
Enzyme erschopft sind. Uber Ausschluss-
verfahren wird der Ursache auf den Grund
gegangen. Ist es eventuell ein Darmparasit
oder eine Infektion, die die Symptomatik
auslésen? Mit einem Allergietest, bei dem
auf fast 300 Allergene untersucht werden
kann, ist es moglich, die Ursache der Mast-
zellaktivierung eventuell einzugrenzen.

Mithilfe eines Symptomtagebuchs kann
man in detektivischer Kleinstarbeit seine
personlichen Trigger
seinen Lebensstil dementsprechend an-
passen. Eine starke Einschrankung der
Nahrungsmittelauswahl 16st das Problem

herausfinden und

allerdings nicht, da dann ein Nahrstoffman-
gel droht. Bei einem Schub, egal wie er aus-

Virusinfektionen

Verletzung

Giftstoffe
Bakterien

Allergene Parasiten

Korperlicher Aktivitat

a: Mastzelle mit Granula
b: Extrazellulldre Vesikel

c: Ausgeschiittete Entziindungs-
mediatoren, z. B. Histamin,
Heparin, Zytokine, freie Radikale,
Tryptase, Leukotriene und Prost-
aglandine

d: Aktivierung entziindlicher
Prozesse

gelost wird, feuern die Mastzellen auf jeden
Fall weiter. Sinnvoll ist eine histaminarme,
mastzellenfreundliche und damit antient-
zindliche Erndhrung. Zusétzliche Nahrstof-
fe, wie zum Beispiel Quercetin, die Vitami-
ne C und D sowie auch pharmazeutische
Wirkstoffe konnen die MZ stabilisieren und
die Histamin-Rezeptoren im Gewebe blo-
ckieren. Kupfer und Vitamin B6 unterstitzen
die Bildung der DAO, S-Adenosylmethionin
die der N-Methyltransferase. Eine Darmsa-
nierung stabilisiert die Darmbarriere und
starkt das Immunsystem. Hier unterstiitzen
nicht-histaminfreisetzende Mikrobiotika.

Der Wunsch, bei dieser Erkrankung die
Mastzellen komplett auszuschalten, ist ver-
standlich. Ein Leben ohne Mastzellen ist je-
doch nicht moglich. Als Wachter des Immun-
systems reagieren sie schnell, schiitzen vor
akuten Infektionen und kampfen gegen den
erneuten Ausbruch chronischer Infektionen,
ausgeldst z.B. durch schlummernde Herpes-
oder Epstein-Barr-Viren. Die Selbsthilfegrup-
pe MCAS Hope e.V. hilft Uber Erfahrungsaus-
tausch, die Krankheit besser zu verstehen.
Darlber hinaus setzt sich dieser Verein
daflr ein, dass MCAS als Krankheitsbild
anerkannt und die Offentlichkeit fiir dieses
Thema sensibilisiert wird. Gutes Fachwis-
sen, Akzeptanz des besonderen Lebensstils
und Optimismus kdnnen beruhigend auf die
Uberaktiven Mastzellen wirken. <

Hitze/Kalte

Emotionaler Stress

Reisen
Duftstoffe

Metalle

Wetterwechsel

Histaminliberatoren
(z. B. Erdbeeren,
Lebensmittelzusatze,
Medikamente)

Typische Symptome der MCAS

Herz-Kreislauf-System: Herzrasen, niedriger

Blutdruck

Hormonsystem: Menstruationsprobleme
Haut: Ausschlag, Schwellungen, Juckreiz

Verdauungssystem: Magenschmerzen, Krampfe,
Ubelkeit, Durchfall

Nervensystem: Abgeschlagenheit, Fatigue,
Kopfschmerz, Schwindel

Atmung: Niesen, Atemnot, Hustenkrédmpfe

Abbildung: Ubersicht der
Trigger bei MCAS und dessen
Symptome, ausgelost durch
die Entziindungsmediatoren
(beispielhaft)

Mehr zam Thema Gesundheit fnden Sie anf:

www.kloesterl-apotheke.de/gesundheit

P
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Wenn die Sonne wieder intensiver scheint,
ist es besonders wichtig, die Haut vor den
schadlichen UV-Strahlen zu schiitzen.
UVA-Strahlen sind fiir den Sonnenbrand
verantwortlich, wahrend UVB-Strahlen
langfristige Schaden wie vorzeitige Hau-
talterung, Hyperpigmentierung, Elastizi-
tatsverlust und Hautkrebs verursachen
konnen.

Eine gute Sonnencreme bietet Schutz
vor beiden Arten von UV-Strahlen, UVA und
UVB. Investieren Sie daher in hochwertige
Sonnencremes mit breitem Spektrum UV-
Schutz, um den Sommer unbeschwert ge-
nieBen zu kdénnen.

Bei der Anwendung ist es wichtig, dass
die Sonnencreme groRzlgig auf alle Haut-
partien, die der Sonne ausgesetzt sind,
aufgetragen wird, und dies am besten etwa
15 Minuten bevor Sie nach drauBen gehen.
Denken Sie auch daran, die empfindlichen
Bereiche wie Ohren, Nacken und den RU-
cken der Hande ausreichend mit Sonnen-
pflege zu schiitzen.

Auch um lhre Haut gesund und jugend-
lich zu halten, ist ein wirksamer Sonnen-
schutz unerlasslich. Entdecken Sie die neue
nachhaltige PAYOT Sonnenlinie Solaire mit
der Kraft der Roten Meeresalge. Rote Mee-
resalgen produzieren groRe Mengen starker

IMPRESSUM
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Antioxidantien und mycosporin-dhnlicher
Aminosauren, die die UV-Strahlung absor-
bieren und in unschadliche Warmestrahlung
umwandeln.

PAYOT Sonnenlinie

« Schiitzt vor den langwelligen UVA-Strah-
len und UVB-Strahlen

« Cleane, biologisch abbaubare Formein,
die das marine Okosystem schonen

« Recycelte und wiederverwertbare Ver-
packung, ohne Umkarton

Stick Tres Haute Protection SPF 50+, 15 g
3-in-1Schutz fur Gesicht, Augen & Lippen
(Parfum frei, 100% clean, nicht komedogen)

PAYCY

Alle ProAukte evhalten Sie auch in
unsevewm Klsstevl-Shop untev:

www.kloesterl-shop.de/kosmetik

AT

Solaire Visage Fluide SPF 50, 50 ml
Gesicht, ultraleichte Textur mit mattem
Anti-Glanz-Finish.

Solaire SPF50 Visage & CorpsFluide, 120 ml

Die 2-in-1Sonnenschutzmilch mit schmel-
zend cremiger Textur bietet einen hohen
Schutz fir Gesicht und Kérper.

Eau Fraiche Haute Protection SPF30,150 ml

Die ultrafrische, leichte und wasserfeste
Formel des 2-Phasen Sonnenschutzsprays
schutzt Gesicht und Korper effizient.

Gel apaisant apres-soleil, 150 ml

Kihlendes After-Sun-Gel fur Korper &
Gesicht mit leichter Gel-Textur, verlangert
die Braune, spendet Feuchtigkeit.

Und naturlich beraten und verwoéhnen wir
Sie gerne in unserem Kosmetikstudio!

HotterstraBe 15
80331 Miinchen
Marienplatz od.

(S]U| Sendlinger Tor
Telefon: 089/ 543432-50
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Orf/wmoge/cu&cm M edizin

»Orthomolekulare Medizin (OM) ist die Er-
haltung guter Gesundheit und die Behand-
lung von Krankheiten durch Veranderung
der Konzentration von Substanzen, die
normalerweise im Korper vorhanden und
fir die Gesundheit verantwortlich sind*
so die Definition von Linus Pauling, dem
doppelten Nobelpreistrager und Begriin-
der der OM. Grundlage ist die Erkenntnis,
dass der menschliche Korper fiir ein gutes
Funktionieren aller Organe verschiedene
Bausteine, sogenannte Mikrondhrstoffe
wie Vitamine, Mineralien, Spurenelemen-
te, Aminosauren und essentielle Fettsau-
ren, in ausreichenden Mengen bendétigt.

Ein Mangel dieser Nahrstoffe kann die
Entstehung von Krankheiten beglnstigen.
Die OM beschaftigt sich einerseits mit dem
prophylaktischen Ausgleich von Nahrstoff-
defiziten, um Krankheiten gar nicht erst ent-
stehen zu lassen, und andererseits mit der
therapeutischen Zufuhr hoher Mikronéahr-
stoffdosen, um den Stoffwechsel in eine ge-
sunde Richtung zu lenken.

Der individuelle Nahrstoffstatus hangt
unter anderem vom Lebensstil und der Er-
nahrungsweise (Veganer, Vegetarier), dem
Alter, von besonderen Lebensphasen wie
Schwangerschaft oder Stillzeit sowie von
moglichen Erkrankungen und der damit
verbundenen Arzneimitteleinnahme ab. All
diese Faktoren beeinflussen die Versor-
gung mit Mikronahrstoffen. Wenn zu wenig
Vitalstoffe resorbiert oder zu viel davon ver-
braucht werden, stehen sie dem Stoffwech-
sel nicht ausreichend zur Verfigung.

Eine ausgewogene Erndhrung reicht oft
nicht aus, um alle notwendigen Mikronahr-
stoffe flr einen optimalen Stoffwechsel be-
reitzustellen. Im stressigen Alltag bleibt eine
ausgewogene Erndhrung haufig auf der
Strecke, wodurch unsere Ernahrung zwar
kalorienreich, aber nahrstoffarm ist.

So sind viele Menschen u.a. mit Ome-
ga-3-Fettsauren, Folsaure, Vitamin D, Eisen
und Kalium defizitér versorgt. Hier empfiehlt
die orthomolekulare Nahrstoffmedizin vor-
sorglich praventiv die kontrollierte Gabe be-
stimmter Mikronahrstoffe, statt ungezielt ein
Multivitaminpraparat einzunehmen.

Welche Nahrstoffe der Einzelne braucht,
erkennt die Therapeutin oder der Therapeut
mit einer genauen Nahrstoffmessung oder
mit Hilfe einer bioenergetischen Testung.

Auch Nebenwirkungen von Arzneimit-
teln konnen zu einem Mangel bestimmter
Nahrstoffe fuhren und zusatzlich belasten.
Cholesterinsenker aus der Gruppe der
Statine hemmen haufig die Produktion von
Coenzym QI10, welches eine Schltsselrolle
bei der Energiegewinnung im Korper ein-
nimmt. Muskulare Beschwerden und Schwa-
che konnen bei dieser Therapie auf einen
Coenzym Q10-Mangel hinweisen. Die er-
ganzende Einnahme von Coenzym Q10 zu
den Statinen kann diese haufige Nebenwir-
kung verhindern.

Bei der therapeutischen Anwendung
werden oft Dosierungen angewendet, die
weit Uber den Nahrstoffempfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung (DGE)
liegen. Die Verzehrempfehlungen der DGE
stellen eine Basisversorgung fiir Gesunde

dar, sie berucksichtigen aber nicht indivi-
duelle Lebenssituationen und mogliche
Grunderkrankungen. Die OM wendet Mik-
ronahrstoffe durch die zielbewusste, zeitlich
begrenzte hohe Dosierung wie ein Arznei-
mittel an.

Dabei wird bei der Auswahl der ange-
wendeten Mikronahrstoffe darauf geachtet,
dass die Vitalstoffe gut vom Koérper resor-
biert werden und moglichst als Reinstoffe
vorliegen, ohne unndtige Zusatzstoffe. Dies
hat positiven Einfluss auf die Wirkung und
Vertraglichkeit des Nahrstoffes.
Bewd'/wfeBa;r/aieZe

Die Orthomolekularmedizin ist keine al-
ternative Therapieform, sondern integraler
Bestandteil der klassischen Medizin. Bei-
spiele flir eine anerkannte und sinnvolle Sup-
plementierung bestimmter Nahrstoffe sind:
Eisen fir die Blutbildung, Vitamin B12 bei
dementiellen Erkrankungen, Jod und Selen
fur den Schilddrisenstoffwechsel, Vitamin
D flr ein starkes Immunsystem, Folsaure in
der Schwangerschaft, Glucosamin fur die
Gelenke, Zink fiir Haut und Wundheilung.

Mit der wachsenden Kenntnis um den
gezielten Einsatz dieser Nahrstoffe hat die
Orthomolekularmedizin Einzug in nahezu
alle medizinischen Fachgebiete gefunden
und sich als therapeutische Option oder
Therapie-Erganzung fest etabliert. (mh)
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Klosterl-Empfehlung”

Angevot

fiir 2 Monate
giiltig!
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" Bioflavon C

Zur tdglichen Versorgung mit saurefreiem Vitamin C,
das zu einer normalen Funktion des Immunsystems
und zum Schutz der Zellen vor oxidativem Stress
beitragt.

120 Kapseln (72 g) nur 20,80 € (Grundpreis:

" statt24,50-€*  28889€/1kg)

‘. nur 20 8 O € . Zusammensetzung: 1 Kapsel enthélt 416 mg Vitamin C
‘. 7 .

(als Calciumascorbat; entspr. 520% NRV**), 45 mg Bioflavonoide

‘. . Qultigvom 01.05.2024 - 30.06.2024 ,* und 50 mg Rutin.
*e . ° Zutaten: Calciumascorbat, Bitterorangen-Extrakt (mit mind. 60 %
Te. . oo Bioflavonoiden), Sophora-japonika-Extrakt (mit mind. 95 % Rutin);
RN Kapselmaterial: Hydroxypropylmethylcellulose

Verzehrempfehlung: Taglich 1x 1 Kapsel unzerkaut mit
ausreichend kalter Fllssigkeit.

Hinweis: Frei von unnotigen Zusatzstoffen.

@O®

e .

* 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.

QN

NEU:

Baktozell : g
sensitive

.o Ravatt

. im Mai und
Juni

statt54,95€= :

Zur gezielten Versorgung mit s / . 60a|
) . . bu g
6 Balfterle.nkullturen und Balléststéffen. . nuy 29’70 € - I" f
Ohne Histamin-bildende Bakterienstamme. . . )l i1 [}/Ul |
*, glltigvom 01.05.2024 — 30.06.2024 . :
60 g Pulver nur 29,70 € (Grundpreis: 495 €/ 1 kg) .. Lot Nahrungserg,
Zusammensetzung: 3 g Pulver (Verzehrempfehlung) Teel <t ' dusgewshite

enthalten mind. 5,1 Milliarden koloniebildende Einheiten
der 6 folgenden Bakterienkulturen: Bifidobacterium infantis,

Bifidobacterium longum, Lactobacillus rhamnosus, Lacotbacillus gasseri, f

Verzehrempfehlung: Taglich 3 g Pulver mit einem Plastikloffel =
in ein halbes Glas Wasser einriihren und 15 Minuten stehen lassen. —

Lactobacillus salivarius, Lactococcus reuteri.
Zutaten: Fillstoff: Maltodextrin, Bakterienkulturen

AbschlieBend umrihren und trinken. Zur Gewahrleistung einer guten I\; liis terl
Magenpassage ist der Verzehr vor dem Schlafengehen '“ﬁ ~
N frei oder ca. 20 Minuten vor dem Friihstlick zu empfehlen.
= laktosefrei Hinweis: Frei von unnotigen Zusatzstoffen. E!. E
- glutenfrei @ e pplihd  Klosterl-Pharma
= _ 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.



