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Myrrhe

Commiphora myrrha
Commiphora molmol

Sabine Ritter
Apothekerin und Heilpraktikerin

Als Myrrhe bezeichnet man das Harz, das
aus der Rinde der ca. 150 verschiedenen
Vertreter der Balsambaumgewachse (Bur-
seraceae) gewonnen wird. Diese bis zu
3m hohen Strducher und gedrungenen
Bdume wachsen auf den trockenen B6-
den Nordostafrikas und auf der arabischen
Halbinsel. Aus der Rinde ihrer knorrigen,
dornigen Aste sondern die Bidume und
Straucher ein aromatisch duftendes, grau-
bis gelbbraunes Gummiharz ab, das zu
orangebraunen Stiicken eintrocknet. Es
schiitzt die Pflanze vor Schéadlingen und
verschlieBt ihre Wunden.

Zahlreiche Legenden ranken sich um die
Myrrhe. Aus der griechischen Mythologie
ist Uberliefert, dass Smyrna, die Mutter des
Adonis, von Aphrodite verzaubert wurde
und daraufhin ihren Vater Kinyras verfuhr-
te, den Priester und Konig von Zypern. Als
ihr Vater erfuhr, dass er seine eigene Toch-
ter geschwangert hatte, wollte er sie téten.
Doch die Gotter verwandelten Smyrna,
nachdem sie Adonis zur Welt gebracht hat-
te, in einen Myrrhenbaum. Das Gummiharz
der Myrrhe sind der Legende nach die bit-
terlichen Tranen, die Smyrna daraufhin ver-
goss. Auch in der Bibel wird die Myrrhe er-
wahnt. So brachten die heiligen drei Konige
aus dem Morgenland dem Jesuskind Gold,
Weihrauch und Myrrhe als Geschenk — und
als Jesus am Kreuz hing, bot man ihm einen
mit Myrrhe gewdrzten Wein an, weil er be-

HEILPFLANZE

Steckbrief

INHALTSSTOFFE:

Atherisches Ol (Mono-, Di-, Tri- und Sesqui-
terpenderivaten), Steroide, Proteoglykane
WIRKUNG:

Entziindungshemmend, antioxidativ, anti-
mikrobiell, schmerzlindernd

ANWENDUNG:

[nnerlich: Entziindungen der Darmschleim-
haut, Infektionen im Verdauungstrakt,
Durchfall, Colitis ulzerosa, Leaky Gut

KuBerlich: Als Lésung zum Gurgeln, Pinseln
oder Spiilen bei Entziindungen der Mund-
und Rachenschleimhaut, Aphthen und Zahn-
fleischentziindungen

Holen Sie sich vor einer Kombination mit anderen

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

tdubend wirkt. Jesus lehnte diesen jedoch
ab. Heute kennt man mit Myrrhe gewdrzten
Wein als geharzten Retsina.

Vermutlich wird die Myrrhe schon seit
dber 3000 Jahren medizinisch genutzt. So
hat sie sich sowohl in Afrika als auch in der
ayurvedischen und in der chinesischen Me-
dizin schon frihzeitig bei der Behandlung
von Wunden, Entzindungen und Schmer-
zen bewahrt. Hierzulande etablierte sich die
Anwendung von Myrrhe in der Erfahrungs-
medizin mit der zunehmenden Bekanntheit
des Schwedenbitters, einer bitter schme-
ckenden Krautermischung, die seit dem
spaten 17. Jahrhundert in Apotheken herge-
stellt wird.

Hinweis: Dieser und alle weiteren Beitrdge enthalten nur allgemeine Hinweise und diirfen nicht zur Selbstdiagnose oder
-behandlung verwendet werden. Sie konnen &rztlichen Rat nicht ersetzen.

Inzwischen verwendet man Myrrhe hier-

zulande vor allem als Tinktur oder &the-
risches Ol zur Behandlung von Entzin-
dungen und Infektionen der Schleimhaut
in Mund, Rachen und Darm. Aphthen und
Zahnfleischentziindungen koénnen durch
Myrrhe erfahrungsgemafl ebenso gelindert
werden wie Durchfallerkrankungen oder die
Beschwerden der chronisch-entziindlichen
Darmerkrankung Colitis ulzerosa. Auch
beim Leaky Gut kann Myrrhe unterstiitzend
eingesetzt werden. Aufgrund der guten Er-
fahrungen in der traditionellen Medizin wird
die Myrrhe mittlerweile auch wissenschaft-
lich untersucht. Die bisher gewonnenen
Erkenntnisse bestatigen die Uberlieferte
entzindungshemmende Wirkung. Daruber
hinaus gibt es erste Hinweise flr einen an-
tioxidativen, antimikrobiellen und schmerz-
lindernden Effekt. Zudem stabilisiert die
Myrrhe moglicherweise die Mastzellen und
hemmt auf diese Weise die Freisetzung von
Histamin.

Mundwasser und Zahnpasten enthalten
oftmals Myrrhe als entziindungshemmen-
den und vor Infektionen schitzenden Zu-
satz. Bei der Herstellung von Parfums, Kos-
metika und Seifen wird sie gerne aufgrund
ihres charakteristischen Aromas verwendet.
In der Antike schatze man dieses Aroma als
Aphrodisiakum.

weiteve Hellpflamzen finden Sie aund:

www.kloesterl-apotheke.de/heilpflanze
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EDITORIAL

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

das alteste Instrument der Welt wurde zum
Jnstrument des Jahres” 2025 gektrt: Die Stimme.
Diese Wahl mag zunéachst tberraschen, doch die
Begrundung der Musikrate Uberzeugt. Sie sehen

die Stimme als Instrument nicht nur fur den Gesang,
sondern daruber hinaus fur die Kommunikation und
Verbindung unter Menschen auf der ganzen Welt. Sie ist
das Mittel, um kulturelle, sprachliche und geografische
Grenzen zu Uberwinden und das Werkzeug, das uns
hilft, die Welt in Gesellschaft, Wirtschaft und Politik
mitzugestalten. Da erscheint es einleuchtend, das bet
der Geburt mitgelieferte Instrument ,die Stimme’

ein Jahr lang mit vielfaltigen Veranstaltungen und
Projekten in ganz Deutschland auf die Buhne zu
bringen. Fur uns personlich, als Tell einer Familie, in
der das Singen uber alle Generationen hinweg einen
sehr wichtigen Stellenwert hat, ist diese Wahl naturlich

besonders erfreulich.

Neben der Stimme als Musikinstrument wird sie in vielen
Kulturen seit Jahrhunderten auch als Hilfsmittel zur Heillung §
eingesetzt. Uber die eigene Stimme in Verbindung mit dem "
Korper zu treten, Emotionen zu l6sen oder durch Ténen,
Summen und Singen in eine andere Schwingung zu kommen,
ist eine wiederentdeckte Kraft, die sich schon viele Generationen
vor uns zunutze gemacht haben. Singen kann kleinen Kindern
Trost und Heilung spenden — und das gilt ebenso fur Erwachsene.

Leider trauen sich viele erwachsene Menschen nicht, jemand anderem

etwas vorzusingen, aber probieren Sie es doch mal aus, vielleicht werden

Sie positiv Uberrascht von der Wirkung, die Gesang auf uns selbst und andere hat.

Unsere Stimmen sind Geschenke, keine gleich wie die andere. Wie schon, wenn wir
sie nutzen konnen, um Brucken zu bauen, Gedanken und Geflihle auszudrucken, zu
singen oder einander hellsam zu begegnen.

Auf ein frohes und gesundes Jahr 2025!
Thre

¢ I odrbee e s 7 Brada- O/m%m&/

Cacilia Wallbrecher und Josepha Brada-Wallbrecher

note for note

You might want to sing it

»Here’s a little song I wrote -

Don’t worry, be happy.«

A Aus dem Song ,Don‘t Worry, Be Hapby“
" von Bobby McFerrin (1950
2 T T - o
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DAS BAUCHGEFUHL

Die Kraft unserer
Intuition

Autorin

Iris Beck

Klosterl-Redakteurin und Heilpraktikerin fur Psychotherapie
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»Ich stehe vor einer wichtigen Entscheidung und mir ist ganz flau im Magen,
mein Magen dreht sich buchstdblich um und mein Herz rast. Mein Kopf sagt mir:

,Tu es, es ist verntinftig und bringt Sicherheit’ Der Rest meines Korpers scheint ganz

anderer Meinung zu sein. Da ist es wieder, dieses Bauchgefuhl, das sich gegen meinen allzu

Viele von uns kennen es: Dieses leise,
oft intuitive Gefiihl im Bauch, das uns bei
Entscheidungen leitet, ohne dass wir ge-
nau erklaren kénnen, warum wir uns auf
eine bestimmte Weise entscheiden. Vie-
le nennen es auch ,innere Stimme“ oder
»Instinkt“. Es meldet sich vor allem dann,
wenn wir unter Druck stehen, unsicher sind
und eine Entscheidung treffen miissen und
stellt uns vor ein echtes Dilemma: Soll ich
jetzt auf mein Baugefiihl héren oder auf
meinen Verstand? Doch was genau ist das
eigentlich, dieses Bauchgefiihl? Kann man
sich darauf verlassen und wie lasst es sich
moglicherweise trainieren?

Das Bauchgefiihl — eine Erklarung

Das Bauchgefiihl oder auch Intuition,
bezeichnet die Fahigkeit, Entscheidungen
ohne bewusste, logische Analyse zu tref-
fen. Es ist ein schneller, fast automatisch
ablaufender Prozess, bei dem das Gehirn
auf Erfahrungen, Erinnerungen und emotio-
nale Signale aus der Vergangenheit zugreift,
ohne dass wir aktiv darliber nachdenken.
Dabei ist es eng mit unserem Unterbewusst-
sein verbunden, das eine riesige Menge an
diesen unbewussten Informationen gespei-
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ubermadchtigen Verstand behaupten will.«

chert hat, die wir im Alltag oft nicht explizit
wahrnehmen (siehe Abbildung). Wenn wir
also ein Bauchgeflihl bemerken, ist es haufig
eine Form der Kommunikation mit unserem
Unterbewusstsein, das auf gespeicherte Er-
fahrungen, tief verwurzelte Muster, Erlebnis-
se und Fehlern beruht. Diese unbewussten
Informationen beeinflussen dann unsere
Entscheidungen, indem sie uns in &hnlichen
Situationen intuitive Gefiihle oder Vorahnun-
gen vermitteln — das ist unsere Intuition.

Ein gutes Beispiel daflir ist, wenn wir uns
in bestimmten Situationen pl6tzlich ,,unwohl®
flihlen, ohne genau sagen zu kdnnen, wa-
rum. Oft sind es subtile Wahrnehmungen,
die das Unterbewusstsein aufnimmt und die
wir im bewussten Denken nicht registrieren.
Das konnen Kleinigkeiten sein, wie ein un-
angenehmer Gesichtsausdruck einer ande-
ren Person oder eine befremdliche Situati-
on, die wir nicht konkret benennen kdnnen.

Bewusstsein und Unterbewusst-
sein

Bewusstsein  und  Unterbewusstsein
sind zwei unterschiedliche Ebenen unseres
Geistes, die sich in ihrer Zugénglichkeit und

Funktion unterscheiden:

Bewusstsein (5-10 %)

« Zugénglichkeit: Alles, was wir aktuell
wahrnehmen, denken oder flhlen, ist
uns im Bewusstsein direkt zuganglich.

« Funktion: Es steuert unsere bewussten
Gedanken, Entscheidungen und Hand-
lungen. Wir sind aktiv und direkt mit den
Inhalten des Bewusstseins verbunden.

. Beispiele: Uberlegungen, Gespréche,
das Losen eines Problems.

Unterbewusstsein (90-95 %)

« Zuganglichkeit: Inhalte des Unterbe-
wusstseins sind uns nicht standig be-
wusst, aber sie beeinflussen unser Ver-
halten und unsere Geflhle.

. Funktion: Es speichert Erinnerungen,
unbewusste Glaubenssdtze und auto-
matisierte Verhaltensmuster, die wir nicht
direkt kontrollieren, die aber unser Han-
deln steuern.

- Beispiele: Automatisierte Handlungen,
wie Laufen, Autofahren, Radfahren, aber
auch Reaktionen auf Stress, verdréngte
Angste oder tief verwurzelte Uberzeu-
gungen. Manche Menschen reagieren
automatisch mit Wutausbrichen oder
Rlckzug, basierend auf ihren Erfahrun-
gen aus der Vergangenheit.

Diese Muster helfen uns, den Alltag ef-
fizient zu meistern, da wir nicht jede Ent-
scheidung neu treffen missen. Sie konnen
jedoch auch hinderlich werden, wenn sie
auf negativen Erfahrungen oder ungesun-
den Gewohnheiten basieren.

Kurz gesagt: Das Bewusstsein ist das,
was wir aktiv wahrnehmen und steuern
konnen, wahrend das Unterbewusstsein
unsichtbare, tiefere Prozesse umfasst, die
unser Verhalten unbewusst beeinflussen.
Der Sitz des Unterbewusstseins ist das lim-
bische System im Gehirn.

Das limbische System

Es spielt eine zentrale Rolle bei
der Entstehung von Gefuhlen, Emo-
tionen und der Verarbeitung von Er-
lebnissen. Es bestimmt, wie wir auf
Reize reagieren und welche Gefiih-
le wir dabei haben. Zum limbischen
System gehoren die Amygdala (zu-
standig fur Angst und Bedrohung),
der Hippocampus (Erinnerungen) und
der Hypothalamus (Herzfrequenz,
Atmung). Es ermdglicht schnelle und
automatische Reaktionen auf Reize
aus der Umwelt, oft ohne eine vorhe-
rige bewusste, rationale Uberlegung.
Wenn wir also eine Intuition haben,
basiert diese meist auf Erfahrungen,
die im limbischen System gespeichert
sind. Als Sitz unseres Bauchgeflhls
werden hier Entscheidungen schnell
und unbewusst getroffen.

Das Bauchgefiihl im Korper

Beim Erleben von Geflihlen wie dem
Bauchgefuhl lassen sich im K&rper tatséch-
lich physiologische Reaktionen nachwei-
sen. Das limbische System wirkt Uber den
Vagusnerv auch auf die inneren Organe,
wie beispielsweise den Magen und den
Darm. Dies erklart, warum wir ein flattern-
des Geflihl im Magen® oder einen ,KloB im
Hals“ haben kdnnen, wenn wir uns in einer
emotionalen Situation befinden. Bekannte
Geflihle wie Stress oder Angst beispielswei-
se konnen sich im Kérper als Ubelkeit oder
als ein flaues Geflihl im Magen zeigen, was
letztlich auch als eine korperliche Reaktion
des Bauchgefiihls wahrgenommen wird.

Das Bauchgefuhl kann sich dabei noch
auf weitere Arten bemerkbar machen, so-
wohl auf der korperlichen wie auch auf der
emotionalen Ebene. Zu den typischen Reak-
tionen z&hlen neben dem flauen Gefiihl im
Magen, der Ubelkeit oder dem KloB im Hals

unter anderem das Bauchkribbeln, eine in-
nere Unruhe und Zweifel, Vertrauen, Vorah-
nung oder auch Schmetterlinge im Bauch.

Soll man auf das Bauchgefiihl
héren?

Das kommt immer auf die Situation an.
Bei wichtigen Entscheidungen muss man
die richtige Balance finden. Das Bauchge-
fuhl kann ein wertvoller Ratgeber sein, wenn
es um zwischenmenschliche Interaktionen
oder Situationen geht, bei denen schnelles
Handeln gefragt ist. Aber bei komplexen,

Unterbewusstsein
(90-95 %)

Erfahrung, Erinnerung, Gefiihle,
Uberzeugung, Angst, Bedrohung,
emotionale Signale

Abbildung: Vereinfachte Darstellung des Eisbergmodells

langfristigen Entscheidungen sollte man im-
mer auch rational denken und eine bewuss-
te Abwagung der Fakten vornehmen.

Ein bisschen Training hilft

Wir kénnen lernen, unser Bauchgeflnhl
zu trainieren und daflr sensibler zu werden.
Hier ein paar Tipps:

1. Erfahrungen sammeln: Ein starkes
Bauchgeflhl basiert auf einer Vielzahl von
Erfahrungen. Je mehr man sich mit bestimm-
ten Themen oder Situationen befasst, des-
to mehr Daten und Eindricke werden im
Hintergrund gespeichert, die dann spater
als Grundlage fur das Bauchgefuhl dienen.
Diese Erfahrungen missen nicht immer di-
rekt bewusst wahrgenommen werden — das
Unterbewusstsein speichert sie trotzdem.

2. Achtsamkeit und Reflexion: Wenn
man sich bewusst macht, wie das eigene
Bauchgefihlin bestimmten Situationen funk-

tioniert, kann man es besser verstehen und
in Zukunft bewusster darauf achten. Uber-
legt man sich, wie man in der Vergangenheit
Entscheidungen getroffen hat und ob das
Bauchgefiihl dabei eine Rolle gespielt hat,
kann man lernen, mehr Vertrauen in seine
Intuition zu haben. AuBerdem ist es hilfreich,
regelmaBig in sich selbst hineinzuhéren und
der eigenen inneren Stimme zuzuh&ren.

3. Emotionale Intelligenz entwickeln:
Ein gut ausgebildetes Bauchgefuhl ist oft
eng mit emotionaler Intelligenz verbunden.
Wer lernt, seine eigenen Geflihle zu er-
kennen und zu steuern,
kann auch besser zwi-
schen einem wirklich
hilfreichen Bauchgeflhl
und einer impulsiven,
von Angst oder Stress
geprdagten
unterscheiden. Wer zu-
dem seine unbewuss-

Reaktion

ten Vorurteile erkennt
und reflektiert, kann das
Bauchgefihl  gezielter
und effektiver einsetzen.

4. Kritische Reflexi-
on von Intuitionen: Man
sollte lernen, die eige-
nen Instinkte auch zu
hinterfragen. Wenn das
Bauchgefuhl zu stark
oder widersprlchlich ist,
kann es helfen, zusatz-
lich rationale Uberlegungen anzustellen und
Glaubenssatze aufzusplren und diese zu
reflektieren. Dadurch findet man eine bes-
sere Balance zwischen Intuition und Analy-
se, und man kann einfacher abwéagen, wann
man auf seine Intuition horen und wann man
lieber nachdenken sollte.

Der innere Entscheider

Das Bauchgeflhl ist eine faszinierende
und machtige Fahigkeit, die tief in uns ver-
wurzelt ist. Es basiert nicht nur auf Erfahrun-
gen, sondern auch auf der Arbeit unseres
Unterbewusstseins, das standig Informatio-
nen verarbeitet und uns hilft, Entscheidun-
gen zu treffen. Es kann uns in vielen Situati-
onen gute Dienste leisten, aber es ist nicht
unfehlbar. Indem man seine eigene Intuition
besser versteht, schult und in die richtige
Perspektive setzt, lasst es sich als wertvoller
Entscheidungshelfer nutzen. <«

Menr zam Thema Wohlbefinden inden Sie auf: |W.kloesterl—apotheke.de/blog
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Entdecken Sie die Welt
von fartallal

BuChtlpp Korperspuren 6ﬁnungszeit§n c’er Apotheke

Montag — Freitag: 9.00 — 19.00 Uhr

Aufbauend auf einigen sehr erhellenden Grundlagen Samstag: 10.00 ~15.00 Unr

erldutert der Autor Bernhard Voss in seinem T S oy vy o
Buch ,,Kérperspuren. Ursachen koérperlicher und Montag — Freitag: 9.00 — 17.00 Uhr

Der neue Markenshop fiir naturliche &therische Ole im Klgsterl- -rﬂ’:ﬁjﬂf- psychischer Symptome verstehen und heilen* islzfi:g(;sgéo/%; 135203029:

Shop: Bei farfalla stehen Qualitat und Nachhaltigkeit im Mittelpunkt. ” anschaulich, wie unterdriickte Emotionen wie Trauer

Die sorgfaltig ausgewahlten &therischen Ole sind naturbelassene, und Wut zu Spannungen im Krper beitragen. [E]3355[@] Klosterl-Apotheke
Zahlreiche kleine Ubungen erméglichen es den : 2 www.kloesterl-apotheke.de

sortenreine und unverfalschte Naturprodukte. i
Besuchen Sie uns auf unserer

Leser*innen, diese Spannungen im eigenen Korper

Farfalla ist Wellbeing, ganzheitlich und nachhaltig. Auf der Basis 7u entdecken. Im zweiten Abschnitt werden dann [m] "t informativen Internetseite!
biologisch gewonnener und in der Schweiz verarbeiteter, 100 % von Riicken-, Nacken- und Schulterbeschwerden Karlsplatz

natiirlicher &therischer Ole kreiert farfalla eine Fiille von Pflege- tiber Kopfschmerzen, Schwindel und Tinnitus Stachus

und Wellbeing-Produkten. (ib) zahlreiche Symptome mit diesen Spannungen in

Hier geht es zu den Produkten: Verbindung gebracht — bereichert um viele Tipps zu

www.kloesterl-shop.de/markenshops/farfalla deren Uberwindung. (sr)

farfalla =4

® Rathaus am Marienplatz

Bernhard Voss c\'\‘\g%‘ Galeria Kaufhof
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B ) Klgsterl-Apotheke « Josepha Brada-Wallbrecher e.K.
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und heilen www.kloesterl-shop.de
g ISBN: 9783466311224
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Bitter im Mund, Kldsterl-Apotheke

innerlich gesund o =
Von allen Geschmackern ist der bittere Geschmack am wenigsten beliebt und =
doch ist er auRerst gesund. Bitterstoffe regen den Stoffwechsel an und sorgen :
fur einen guten Fluss der Verdauungssafte vom Speichel iilber den Magensaft \er sehn A L altre Jo\\/\\r LW'&C\‘
bis hin zu Gallenfliissigkeit und Insulin. wnd haven wewen Mut.
Gleichzeitig stimulieren sie die Darmtatigkeit. Dabei reduzieren sie Verdau- el ck,

Ein neues Jaly, en weuwes

ungsbeschwerden wie Vollegefuhl, Fettunvertraglichkeit oder Blahungen, re- £
Ale Zeit ist mmev g

gulieren das Hungergefuhl, unterstutzen die Gewichtsreduktion und lindern
Sufigeluste. Und auch als Naschkatze kann man sich an den bitteren Ge-
schmack so gewohnen, dass man ihn tatsachlich nicht mehr missen mag.

Hoffmann von Fallersleben (1798 = 1874)

Wir beraten Sie gern! (sr)

Orangenschale



DARM IN AUFRUHR

Chronisch-entzundliche

- Darmerkrankungen

-

Autorin

Sabine Ritter

Apothekerin und Heilpraktikerin

»Immer wieder spreche ich mit Menschen, deren Darm chronisch entziindet

ist. Der Leidensdruck der Betroffenen ist groR, ihre Lebensqualitat oftmals stark

beeintrdchtigt — bis sie optimal behandelt werden. Ich bin froh, dass auch die

Naturheilkunde zur Genesung der Erkrankten beitragen kann.«

Bei chronisch-entziindlichen Darmerkran-
kung (CED) ist der Darm wiederholt schub-
weise oder dauerhaft entziindlich ver-
andert. Ahnlich wie ein ausgetrockneter
Boden, der die Saat nicht mehr mit Was-
ser versorgen kann, kann ein durch eine
solche chronisch-entziindliche Darmer-
krankung geschwachter Darm dann unter
Umstanden den Organismus nicht mehr
ausreichend mit N&hrstoffen versorgen.
Die beiden haufigsten chronisch-entziind-
lichen Darmerkrankungen sind der Morbus
Crohn und die Colitis ulzerosa, seltener ist
die kollagene Kolitis. Die Betroffenen lei-
den unter zum Teil blutigen Durchféllen
oder Verstopfung. Zusatzlich treten aber
auch Symptome auBerhalb vom Darm auf,
wie zum Beispiel Gelenkschmerzen oder
Gelenkentziindungen.

Bis heute ist noch nicht komplett geklart,
warum chronisch-entzindliche Darmerkran-
kungen ausbrechen. Neben einer angebo-
renen Veranlagung, Infektionen des Darms
und der Einnahme von Medikamenten kon-
nen vermutlich Erndhrungsgewohnheiten
und das Rauchen die Erkrankungen férdern.

Defekt und entziindet

Die Oberflache des Darms trennt die mit
der Nahrung und den Getranken aufgenom-
menen Bestandteile vom Korperinneren.
Auf diese Weise bt der Darm eine Barrie-
refunktion aus. Diese Barriere setzt sich aus
der Darmflora und der Schleimhaut mit ihrer
llckenlosen Zellkette an ihrer Oberflache
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zusammen. Viele Darmbakterien tUberneh-
men hier wichtige Funktionen, indem sie
beispielsweise Milchsdure und andere kurz-
kettige Fettsauren bilden, die den pH-Wert
im Darm stabil halten und vor Entziindungen
schiitzen. Gleichzeitig nahren die kurzket-
tigen Fettsduren die oberste Zellschicht
der Darmschleimhaut, das Epithel. Andere
Darmbakterien sorgen fir die Bildung und
den Erhalt einer Schleimschicht auf der
Oberflache der Darmschleimhaut, die einer-
seits Nahrstoffe fur die Darmbakterien liefert
und andererseits eine zuséatzliche, wichtige
Barrierefunktion tbernimmt. Darlber hinaus
tragt die Darmflora zur Abwehr von Erregern
bei und unterstutzt sowohl das Immun- als
auch das Nervensystem.

Bei Patient*innen mit chronisch-entzind-
lichen Darmerkrankungen ist diese Barrie-
refunktion des Darms gestort. Die Zusam-
mensetzung des Mikrobioms ist verdndert,
die Schleimschicht deutlich dinner als bei
gesunden Menschen und die Durchlassig-
keit der Schleimhautoberflache zu groB. In
dem verénderten Milieu kbnnen pathogene
Bakterien gedeihen und die gesunde Darm-
flora weiter verdréngen. All dies begtnstigt
das Entstehen und den Fortbestand von
Entziindungen mit Auswirkungen weit tUber
den Darm hinaus.

Im Laufe der Zeit entstehen Begleit- und
Folgeerkrankungen der chronisch-entzind-
lichen Darmerkrankungen, die sich dann
unter Umstanden am Bewegungsapparat, in
den Augen oder an der Haut zeigen.

Chronische Entziindungen im
Darm und ihre Folgen

Eine direkte Folge der Entziindungen,
Durchfalle und Blutverluste ist, dass die Er-
krankten nicht ausreichend mit lebenswich-
tigen Nahrstoffen versorgt werden. Bildlich
kann man sich den Darm dabei wie einen
trockenen Boden vorstellen, wobei der Bo-
den kein Regenwasser aufnehmen und der
Darm keine Nahrstoffe abgeben kann, so-
dass langfristig der ganze Organismus nicht
mehr richtig versorgt wird. Da Né&hrstoffe vor
allem im Dinndarm aufgenommen werden
und dieser bei Morbus Crohn und kollage-
ner Kolitis schon im Frihstadium betroffen
sein kann, kdonnen Mangelerscheinungen
bei diesen Erkrankungen friher und ausge-
pragter ausfallen als bei Patient*innen mit
Colitis ulzerosa.

Wahrend ein Mangel an Eisen haufig
bei Colitis ulzerosa und Morbus Crohn be-
obachtet wird, ist eine Unterversorgung mit
Calcium, Zink und Vitaminen wie Vitamin
B12 und den fettldslichen Vitaminen A, D,
E und K bei Morbus Crohn oder kollagener
Kolitis wahrscheinlicher. Meist fuihlen sich
die Betroffen durch den Mangel an diesen
lebensnotwendigen Vitaminen und Mineral-
stoffen miide und erschopft. Der Eisen- und
Vitamin B12-Mangel wirkt sich direkt auf die
Bildung der roten Blutkdrperchen (Erythro-
zyten) und den H&moglobin-Wert (Hb-Wert)
aus. Werden nicht ausreichend Erythrozyten
gebildet, wird weniger Sauerstoff zu den
Organen transportiert. Fehlen die anderen

Vitamine und Mineralstoffe, beeintrachtigt
dies langfristig die Immunabwehr sowie die
Gesundheit der Augen, der Haut, der Ner-
ven und der Knochen. Zudem leisten Zink
und die fettldslichen Vitamine A, D und E ei-
nen wertvollen Beitrag im Kampf gegen die
bestehenden Entzindungen.

Bedingt durch die Entziindung ist das
Immunsystem im Daueralarm und schittet
proentziindliche Botenstoffe im UbermaB
aus. Arthritis, Morbus Bechterew, Autoim-
munerkrankungen der Schilddrise wie
Morbus Hashimoto oder Morbus Basedow,
aber auch eine Schuppenflechte sind daher
mogliche langfristige Folgen einer chro-
nisch-entzlindlichen Darmerkrankung.

Medikamente und Heilpflanzen fiir
einen gesunden Darm

Fir die Behandlung von chronisch-ent-
zundlichen Darmerkrankungen stehen mitt-
lerweile zahlreiche effektive Arzneistoffe zur
Verfiigung. Wahrend eines akuten Schubs
fokussiert die Therapie darauf, die Entzin-
dung zu hemmen und das Immunsystem zu
modulieren. Im zweiten Schritt versucht man
dann weitere Krankheitsschiibe zu verhin-
dern. Mitunter mussen die Medikamente ein
Leben lang genommen werden, um die Ent-
zUndung dauerhaft unter Kontrolle zu halten.

Sechs Richtige bei Morbus Crohn

Auch einige Heilpflanzen haben sich in
der Begleittherapie — insbesondere beim
Erhalt der entzindungsfreien Phasen -
bewdhrt. So profitieren Patient*innen mit
Morbus Crohn vor allem von der Blutwurz,
von Flohsamen, Heidelbeere, Kamille, Oli-

ven-Extrakt und Weihrauch, wobei die Arz-
neipflanzen unterschiedliche Effekte haben.
Flohsamen binden aufgrund ihres Gehalts
an Schleimstoffen Wasser. Schleimstoffe
sind Polysaccharide, die ein Gel bilden, das
sowohl bei Durchfallen als auch bei Verstop-
fung wirksam ist. Es bindet Uberschussige
Flussigkeiten und befeuchtet. Blutwurz und
Heidelbeere lindern ebenfalls Durchfalle.
Entzindungshemmend an der Schleim-
haut wirken Blutwurz, Heidelbeere, Kamille,
Oliven-Extrakt und Weihrauch. Ergdnzend
werden die verdauungsfordernden Eigen-
schaften von Pfefferminze und Wermut von
den Betroffenen oftmals als wohltuend emp-
funden.

Pflanzliche Helfer bei Colitis ul-
zerosa

Neben Blutwurz, Heidelbeere, Kamille,
Oliven-Extrakt, Pfefferminze und Weihrauch
tragen bei Colitis ulzerosa weitere Krau-
ter zur Kontrolle der Symptome bei. Hierzu
gehoren die entziindungshemmenden Po-
tentiale von Ananas-Enzymen (Bromelain),
Gelbwurz (Curcumin), Grintee-Extrakt und
Myrrhe, sowie die verdauungsférdernden
Effekte von Kimmel und Melisse. Darlber
hinaus konnen Leinsamen zum Erhalt oder
Wiederaufbau der Schleimschicht und damit
der Barrierefunktion beitragen. Gleichzei-
tig nahren sie das gesunde Mikrobiom im
Darm. Grlintee-Extrakte, Myrrhe und Leinsa-
men koénnen ferner Durchfélle reduzieren.

Entzindungshemmend wirken bei chro-
nisch-entzundlichen Darmerkran-
kungen zudem Omega-3-Fett-
sauren, wahrend die Aminoséaure

-
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Abbildung: Gesunder Darm mit intakter Barrierefunktion (links); chronisch-
entziindliche Darmerkrankung mit defekter Darmbarriere (rechts)
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L-Glutamin die Wiederherstellung der intak-
ten Schleimhaut fordert. All diese Begleit-
maBnahmen sollten immer mit der medika-
mentdsen Therapie abgestimmt werden.

Leben mit einem chronisch ent-
zuindeten Darm

Patient*innen mit einer familidaren Vorbe-
lastung und Betroffene von chronisch-ent-
zundlichen Darmerkrankungen sollten alles
vermeiden, was Entzindungen begunstigt.
Sie sollten nicht rauchen und eine pflan-
zenbasierte Vollwertkost mit viel Obst, Ge-
muse, Nissen, pflanzlichen Olen und Bal-
laststoffen bevorzugen. Dabei gibt es keine
spezielle Diat zu beachten, vielmehr sollten
die Betroffenen alles essen, was ihnen gut-
tut, und meiden, was ihnen nicht bekommt.
Obst, Gemiise, Nisse und Ole liefern nicht
nur wichtige Nahrstoffe, die Entzindungen
hemmen, zusammen mit Ballaststoffen aus
Vollkorngetreide nahren sie auch das ge-
sunde Mikrobiom im Darm. Prabiotika wie
resistente Stdrken und Probiotika kdnnen
zusatzlich das Wiederherstellen und den Er-
halt der gesunden Darmflora fordern.

AuBerdem brauchen die Betroffenen
eine gute Versorgung mit Mikrondhrstoffen,
die sie insbesondere wahrend eines akuten
Krankheitsschubs meist nicht ausreichend
aufnehmen. Hierzu gehoren Eisen, Calcium
und Zink, Vitamin B12 und die fettloslichen
Vitamine A, D, E und K. Uber eine Blutunter-
suchung kann der individuelle Bedarf abge-
klart werden. <

Mehr zam Thema Gesundheit inden Sie anf:

www.kloesterl-apotheke.de/gesundheit

CHRONISCH-ENTZUNDLICHE DARMERKRANKUNG

veranderte Zusam-
mensetzung des
/ Mikrobioms

defekte
Darmbarriere

gestorte Immunantwort
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Sie gezielt Ihre Haut

Der Winter setzt unserer Haut besonders
zu: Kalte, trockene Luft drauBen und die
Heizungsluft drinnen fiihren haufig zu Tro-
ckenheit, Spannungsgefiihlen und R6tun-
gen. Umso wichtiger ist es, die Haut mit
der richtigen Pflege zu unterstiitzen und
ihr die notige Feuchtigkeit zu spenden.

Wir haben fur Sie Tipps und Produktemp-
fehlungen zusammengestellt, die lhre Haut
in der kalten Jahreszeit schiitzen und pfle-
gen.

Gesichtscreme fiir den Tag, Feuchtigkeits-
pflege fiir die Nacht

Fir den Tag empfiehlt sich eine Gesichts-
creme mit einem hoheren Fettanteil und
ohne Wasser. Sie schutzt vor der Kalte und
starkt die Haut. Nachts ist eine Feuchtig-
keitspflege ideal, die mit Inhaltsstoffen wie
Hyaluronsdure, Aloe Vera oder Vitamin E
die Haut von innen heraus aufpolstert und
regeneriert.

Z.B. PAYOT NUTRICIA CREME CON-
FORT: néhrende, restrukturierende Creme
mit Oleo-Lipid Komplex, Shea Butter und
SiBmandeldl — ideal fiir den Winter.

Gertraud Gruber EXQUISIT EMULSION
SENSIBEL: 24-Stunden-Aufbaupflege mit
Vitamin E und Avocado-Ol, die die Haut
stdrkt und beruhigt.

IMPRESSUM
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DARPHIN Intral Soothing & Fortifying In-
tensive Serum: Stérkt die Hautbarriere und
beruhigt intensiv mit Vitamin E, Algenex-
trakt und Vitamin B5.

Lippenpflege nicht vergessen

Die Lippen sind besonders anfallig fur
trockene Luft und Kalte. Ein reichhaltiger
Lippenbalsam mit Vitamin E und Avocado-Ol
schiitzt und pflegt die zarte Haut.

Z.B. Gertraud Gruber Lippen Balsam:
Schiitzt mit Vitamin E, F, Avocado-Ol und
Bienenwachs.

Hande regelméaBig eincremen

Hénde sind standig der kalten Luft aus-
gesetzt und neigen schnell dazu, rissig und
trocken zu werden. Cremes mit Sheabutter

Fir eine individuelle Beratung und
maBgeschneiderte Pflegeproduk-
te stehen wir lhnen gerne in der
Kiosterl Kosmetik zur Verfiigung.

Adresse: HotterstraBe 15
80331 Miinchen

om Marienplatz od.
Sendlinger Tor

Telefon: 089/ 543432-50

oder Blltenhonig spenden intensive Feuch-
tigkeit und pflegen die Haut langanhaltend.

Z.B. PAYOT Créme Mains Velours:
24-Stunden-ndhrende Pflege mit Sheabut-
ter und Bltitenhonig, ideal fiir trockene Win-
terhdnde.

HeiBe Duschen vermeiden

Stattdessen sollten Sie lauwarmes Was-
ser bevorzugen und eine feuchtigkeitsspen-
dende Korperlotion direkt nach dem Du-
schen auftragen.

ZB. PAYOT RITUEL BODY CREME
NOURRISANTE oder die ALPINE KORPER-
BUTTER von Gertraud Gruber

Sonnenschutz auch im Winter

UV-Strahlung  kann auch im  Winter
schadlich fir die Haut sein — besonders bei
Schnee, der die UV-Strahlen reflektiert. Ein
hochwertiger Sonnenschutz schiitzt die Haut
vor Schaden und vorzeitiger Hautalterung.

Z.B. PAYOT Solaire SPF 50 Visage
Fluide: Es spendet Feuchtigkeit und der
OCEA+ Komplex erméglicht einen effizien-
ten Schutz vor allen UV-Strahlen.

Alle Produkte erhalten Sie auch in
unserem Online-Shop unter:

www.kloesterl-shop.de/kosmetik
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Wickel und Auflagen

Auflagen und Wickel sind eine bewdhrte
therapieergdanzende Methode in der haus-
lichen Pflege, um kérperliche Beschwer-
den zu lindern und die Heilung akuter Er-
krankungen zu unterstiitzen. Es braucht
nicht viel, um einen Wickel oder eine Aufla-
ge vorzubereiten und anzuwenden. Einfa-
che Wickel mit Kohlblattern dienten bereits
im alten Rom der Linderung schmerzender
Wunden.

Tiicher und Werkstofte ans der Natur

Das Herzstlck eines Wickels besteht
aus einem Innentuch, das mit einer Fllssig-
keit befeuchtet oder mit einer Substanz be-
strichenen ist. Es wird ein- bis mehrfach um
den betroffenen Kdrperteil (z.B. um den Arm
oder den Brustkorb) herumgewickelt. Ein
weiteres aufgelegtes Tuch aus Baumwolle
oder Leinen sorgt fur eine langsame Ver-
dunstung. AbschlieBend wird der Bereich
nochmals mit einem Frottee-, Flanell- oder
Wolltuch umhtillt. Dieses zusatzliche Zude-
cken sowie das Tragen von Socken verhin-
dern das Auskihlen des Koérpers. Durch die
Anwendung im Liegen entspannen Korper
und Geist. Nach einer Wirkzeit zwischen
15 und 30 Minuten — abhangig von der ge-
wunschten Intensitat der Reizwirkung — wird
eine anschlieBende Ruhezeit von mindes-
tens 30 Minuten empfohlen.

|_;4nwenalun;7{7eééefe

KALTE WICKEL:

Akute Gelenkentziindungen, Prellungen,
Verstauchungen, Halsschmerzen, Venen-
entziindungen, Brustentziindung

WARME WICKEL:
Muskelverspannungen, Rickenschmerzen,
Bauchschmerzen  (Bldhungen,  Magen-

Darm-Krdmpfe), Menstruationsschmerzen,
Erkaltungskrankheiten, Blasenentziindung,
Schlafstdrungen

Fir Wickel und Auflagen sollte man im-
mer Naturfasern wie Baumwolle, Leinen

oder Wolle verwenden. Synthetisch herge-
stellte Tlcher aus Polyester zum Beispiel
sind zu wenig feuchtigkeits- und Iuftdurch-
lassig. Auf das Tuch aufgebrachte Krauter,
Pflanzenausziige oder dtherische Ole sowie
weitere Wirksubstanzen, wie Quark, Kartof-
feln, Zwiebeln, Bienenwachs, Honig oder
fette Ole, kdnnen ihre Wirkung sowohl auf
der Hautoberflache entfalten als auch Uber
diese vom Korper aufgenommen werden.

Die allles entscheidende Temperatur

Je weiter die Temperatur des Wickels
(Innentuch) von der normalen Kérpertempe-
ratur (37 °C) nach oben oder unten abweicht,
desto starker sind der Reiz und die Intensi-
tat der Behandlung. Die Belastung fur den
Kreislauf nimmt zu. Kalte Wickel entziehen
dem Korper Warme, wirken abschwellend
und hemmen Entziindungen auf der Haut
oder in den Gelenken. Hei3 umwickelt brei-
tet sich in Wechselwirkung mit der Korper-
warme eine tiefe, lang anhaltende Warme im
Korper aus. Die Durchblutung sowie die Ent-
giftungsarbeit der Haut werden gesteigert.
Ebenso wird der Stoffwechsel der inneren
Organe angeregt.

Bei Husten wirkt ein warmer Brustwickel
auf Kartoffelbasis schleimlésend. Temperier-
te Wickel, die weder zu hei3 noch zu kalt
sind, wirken als Wadenwickel fiebersen-
kend, da die BlutgefaBe weit bleiben und

der Korper die Warme abgeben kann, ohne
von auBen zu Uberhitzen.

Um Verbrennungen und Unterkhlungen
zu vermeiden, sollte darauf geachtet wer-
den, dass die Wickel und Auflagen ange-
nehm temperiert sind. Alter und besonders
die Stabilitat des Kreislaufs haben einen
groBen Einfluss darauf, ob ein Wickel ange-
wendet werden soll. Im Zweifel empfiehlt
sich eine Rucksprache mit dem Arzt oder
der Arztin.

Heilendes Zmammm:/awé

Auflagen wirken genau wie Wickel. Sie
bedecken allerdings nur eine kleine Kor-
perregion wie zum Beispiel Herz- oder Bla-
sengegend. Diese konnen, mit einer Binde
fixiert, unter der Kleidung getragen werden
und schenken damit mehr Bewegungsfrei-
heit. Es spricht auch nichts dagegen, sie
Uber Nacht anzuwenden.

Es ist nicht nur der Temperaturreiz der
Behandlung — durch die damit verbundene
Zuwendung und Berlhrung fuhlt sich die
zu pflegende Person wahrgenommen und
umsorgt. Die ganzheitliche Behandlung von
Korper und Seele aktiviert die Selbsthei-
lungskrafte und wirkt sich positiv auf den
Heilungsprozess aus. (bw)

Auf unserem Blog unter www.kloesterl-apotheke.de/blog
finden Sie spezielle Olmischungen zur Anwendung bei
chronisch entziindlichen Darmerkrankungen.
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* 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.

=vegan

Klosterl-Empfehlung”

Angebot

fiir 2 Monate
giiltig!

= Basen
Kapseln

anen K. it
e

. sttt 2D Lo c% N basischen Mineralstoffen.

*.. giiltig vom 01.01.2025 — 28.02.2025 ,*

e, el 10,5 mg Phosphor (entspr. 2 % NRV**).

Verzehrempfehlung: Taglich 3 x 1 Kapsel unzerkaut mit ausreichend Flissigkeit
Hinweis: Frei von unnotigen Zusatzstoffen.

@O®

.o Ravatt

. im Januar und
Februar

Baktozell : ==

Zur gezielten Versorgung mit Bakterienkul- °

turen und Ballaststoffen. Folsdure und Vitamin nur 20,30 €

B12 tragen zur normalen psychischen Funktion *., 0lltig vom 01.01.2025 - 28.02.2025 .
und zur normalen Funktion des Immunsystems ‘., o

bei. Beide Vitamine leisten einen Beitrag zur . °
Verminderung von Mudigkeit und Ermtdung.

42 g Pulver nur 20,30 € (Grundpreis: 483,33 € / 1kg)

Zusammensetzung: 3 g Pulver enthalten 150 p Folsdure (entspr. 75 % NRV*), 1,88 g Vitamin
B12 (entspr. 75 % NRV**) und mind. 5 Milliarden koloniebildende Einheiten der 10 folgenden
Bakterienkulturen: Bifidobacterium bifidum, Bifidobacterium lactis, Streptococcus thermophilus,
Lactobacillus casei, Lactobacillus paracasei, Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus plantarum,
Lactobacillus salivarius, Lactococcus lactis, Enterococcus faecium.
Zutaten: Fllstoff: Maltodextrin; Bakterienkulturen, Cyanocobalamin, Folsdure
Verzehrempfehlung: Bei Erstanwendung téglich mit 1g Pulver (1 gestr. Dosierloffel)

beginnen und innerhalb von 10 Tagen auf eine Tagesdosis von

= |laktosefrei 3 g Pulver steigern. Tagesdosis morgens vor dem Frihstiick in e
ein halbes Glas Wasser einriihren und trinken. E E
LT gl T e }
 glutentrel e rplibd  Klosterl-Pharma
- Ot www.kloesterl-shop.de

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 geschiitzt und nicht tiber 25°C aufbewahren.

Bei einseitiger Erndhrung und Unterversorgung mit

‘. .’ 120 Kapseln (71g) nur 19,20 € (Grundpreis: 270,42 €/ 1kg)
. nurl19,20€ .

Zusammensetzung: 3 Kapseln (Verzehrempfehlung) enthalten
115,8 mg Calcium (entspr. 15 % NRV**), 46,8 mg Kalium (entspr. 2 %
NRV*), 69 mg Magnesium (entspr. 18 % NRV**), 121,5 mg Natrium und

Zutaten: Natriumbicarbonat, Magnesiumcitrat, Calciumcarbonat, Kaliumcitrat,
Kaliumbicarbonat, Natriummonohydrogenphosphat; Fullstoff: mikrokristalline
Cellulose; Trennmittel: Kieselerde; Kapselmaterial: Hydroxypropylmethylcellulose
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