7 N
Klosterl s

BAS\SCHE
] ERNAHRUNG : Q‘

) 2 5
L \WAS IST EIGENTLICH-

. Kompressions—
therapi€

TRAGE LYMPHE o N

In der Ruhe
* liegt die Kraft

Klosterl Journal N° 87
Marz/April 2026




HEILPFLANZE

Lowenzann

Taraxacum officinale

Sabine Ritter
Apothekerin und Heilpraktikerin

Wenn der Lowenzahn im Friihjahr zu blii-
hen beginnt, ist der Winter vorbei. Der ro-
buste Frihbliher gehort zur Familie der
Korbbliitler (Asteraceae) und ist mit seiner
kraftigen Pfahlwurzel tief im Boden veran-
kert. So bringt er manch einen Hobbygart-
ner zur Verzweiflung, denn er ist da, wo er
sich einmal angesiedelt hat, kaum zu be-
seitigen.

Das Kraut ist gut an seinen langlichen,
tief eingeschnittenen Laubblattern zu erken-
nen, die eine grundstdandige Rosette bilden.
Diese Blattrander erinnerten die Menschen
einst wohl an die Zahne des Raubtiers, dem
der ,Lowenzahn® seinen Namen verdankt.
Aus der Mitte der Blattrosette ragt ein hoh-
ler Blutenstangel mit einem Blitenstand aus
konzentrisch angeordneten gelben Zun-
genbluten. Sowohl die Blatter als auch der
Blutenstangel fuhren einen bitter schme-
ckenden Milchsaft, der nicht nur hartnackige
Flecken verursachen kann, sondern auch
allergische Reaktionen.

Die Blute des Lowenzahns schlieBt sich
bei Regen ebenso wie in der Dunkelheit, an
hellen Tagen folgt sie dagegen dem Lauf
der Sonne. Im Innern ihrer Hullblatter bilden
sich nach der Blite Friichte mit haarigen
Flugschirmen, dem sogenannten Pappus.
Prasentieren die Hullblatter schlieBlich die
daraus zusammengesetzte ,Pusteblume®,

Steckbrief

INHALTSSTOFFE

Sesquiterpenlactone, Triterpene, Sterole,
Carotinoide, Phenolcarbonsauren,
Flavonoide, Phenylpropanoide, Cumarine,
Polysaccharide und Mineralstoffe

WIRKUNG

Verdauungsfordernd, lipidsenkend,
blutzuckersenkend, Gallenfluss anregend,
abfiihrend, krampfl6send, entwdssernd,
blutdrucksenkend, entziindungshemmend,
antimikrobiell

ANWENDUNG INNERLICH
Appetitlosigkeit, HeiBhunger, Vollegefihl,
Krampfe im Gastrointestinaltrakt, Fettunver-
traglichkeit, Gallenflussstorungen, leichte
Verstopfung, Odeme, Harnwegsinfektio-
nen, leichter Bluthochdruck, Lymphstau,
Akne, Neurodermitis, Schuppenflechte,
Ekzeme, Rotung der Augen, Kopfschmer-
zen, Tinnitus, pramenstruelles Syndrom,
Arthrose, Rheuma, Gicht, zur Blutreinigung
und Entgiftung

konnen Menschen ebenso wie der Wind die
Samen in die Umgebung verbreiten. Einst
nutzte man die Pusteblume auch als Orakel.

Medizinisch werden das Kraut und die
Wurzel vom Lowenzahn seit der Antike
genutzt. Daran erinnert die botanische Be-
zeichnung ,Taraxacum?®, fur deren Ursprung
es mehrere Erklarungen gibt. Das griechi-
sche Wort ,Taraxis* bedeutet Entziindung,
wahrend das Arabische ,akeomai“ mit ,ich
heile* Ubersetzt werden kann. In der arabi-
schen Sprache gibt es mit ,tarak® (lassen)
und ,sahha“ (pissen) sogar zwei Worte, die
sich auf die entwdssernde Wirkung des Lo-
wenzahns beziehen. Der Zusatz ,officinale®

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.

zeichnet den Lowenzahn als alte, in Apothe-
ken gebrduchliche Heilpflanze aus.

Loéwenzahn wirkt verdauungsfordernd,
regt den Fluss der Galle an, 16st Krampfe
und fuhrt leicht ab. Aufgrund seines bitte-
ren Geschmacks reguliert er den Appetit
bei Appetitlosigkeit ebenso wie bei Heil-
hunger. Weiterhin kann er bei Voéllegefuhl,
Krampfen im Magen-Darm-Trakt, Fettunver-
traglichkeit oder leichter Verstopfung einge-
setzt werden. Gleichzeitig wirkt er entwds-
sernd und unterstitzt das Durchspilen der
Harnwege bei Harnwegsinfektionen. Dabei
kann er den Blutdruck leicht senken und
Wasseransammlungen wie Odeme oder ei-
nen Lymphstau beseitigen. Da er mit Leber,
Nieren und Darm drei Entgiftungsorgane
in ihrer Funktion unterstutzt, wird er gerne
im Rahmen einer Frihjahrskur eingesetzt.
Ferner hat er sich als Blutreinigungstee bei
Hauterkrankungen wie Akne, Neurodermi-
tis, Schuppenflechte oder juckenden Ekze-
men bewahrt. Traditionell wird er zudem bei
Rotungen der Augen, bei Kopfschmerzen,
Tinnitus oder pramenstruellem Syndrom
eingesetzt, weil er Stauungen losen kann.
Weiterhin kann er zur Linderung von Be-
schwerden im Bewegungsapparat wie Ar-
throse, Rheuma und Gicht beitragen.

Lowenzahn ist im Fruhjahr zudem ein
beliebtes Nahrungsmittel. Die jungen Blatter
konnen einen Salat oder einen Smoothie
geschmacklich bereichern, die Bliten kann
man zu einem Gelee verarbeiten.

Wweiteve Hellpflamzen finden Sie aund:

www.kloesterl-apotheke.de/heilpflanze

-
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EDITORIAL

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

die Natur kann es nicht allen recht machen.
Die einen freuen sich uber die bluhenden
Baume und das frische Grun auf Wiesen und
Feldern wahrend andere darunter leiden, da sie
von Allergien — wie z. B. Heuschnupfen geplagt
werden. So bluht auch der Lowenzahn zur Freude
derer, die sich seine Krafte als Heilpflanze zunutze ma-
chen, andererseits argert er manche Gartenbesitzer, indem er
seine kraftigen Wurzeln fleilSig vermehrt.

Manchmal wtrde es uns leichter fallen, wenn die Dinge ent-
weder gut oder schlecht, schwarz oder weil3, nutzlich oder
schadlich waren. Jedoch haben viele Dinge im Leben zwel
Seiten, von denen wir aber haufig nur eine wahrmehmen. Es
lohnt sich daher, genauer hinzusehen, ob wir die andere Per-
spektive entdecken und unsere Wahrmehmung der Welt da-
durch erweitern konnen.

Der Besuch von Kunstausstellungen ist eine wunderba-
re Moglichkeit, den eigenen Blick zu schulen. Insbesondere
dann, wenn man im Rahmen einer Kunstfuhrung die Ex-
ponate intensiv erleben kann und auf diese Weise Aspekte
wahrnimmt, die einem sonst leicht verborgen geblieben wé -
ren. Geht man mit einem solch geschulten Blick anschlie-
Bend weiter durch den Alltag, eroffnen sich oft Perspektiven,
die zuvor unbeachtet geblieben sind. Ist es [nnen auch schon
so ergangen, dass Sie in IThrer Umgebung etwas Neues be-
merkt haben, das IThnen vorher nie aufgefallen war?

Vielleicht haben Sie nun Lust bekommen, bald eine Ausstel-
lung zu besuchen und Ihren Blick fur neue Perspektiven wei-
ter zu scharfen. Wir wunschen Ihnen dabeil viel Vergnugen.

Thre

Chibcedices ] bradk- Willbedoo

Céacilia Wallbrecher und Josepha Brada-Wallbrecher

»ES kommt nicht
darauf an, was

wir sehen, sondern
wie wir sehen.”

Henry David Thoreau



BASISCHE ERNAHRUNG

Trend oder
SINNVOLL?

Autorin

Iris Beck
Klosterl-Redakteurin und Heilpraktikerin fur Psychotherapie

»Seit einigen Jahren starten liebe Menschen in meinem Umfeld das neue

Jahr mit Basenfasten. Es gibt inzwischen unzdhlige Blicher dartber, und viele

Gesundheitshotels laden zu Basenfasten-Kuren ein. Neugierig geworden,

mache auch ich mich jetzt auf meine ganz persénliche Entdeckungsreise

Die basische Erndhrung und das sogenann-
te Basenfasten erfreuen sich seit Jahren
groBer Beliebtheit. In Ratgebern, Gesund-
heitsportalen und Praxen wird haufig davon
gesprochen, den Korper ,zu entsdauern“
und so Wohlbefinden, Stoffwechsel und
Vitalitdat zu verbessern. Doch was steckt
wirklich dahinter? Handelt es sich um einen
kurzlebigen Trend oder gibt es auch medi-
zinisch nachvollziehbare Aspekte?

Was bedeutet ,,basisch“?

Der Begriff ,basisch“ bezieht sich auf
den pH-Wert, der angibt, ob eine Substanz
sauer, neutral oder basisch (alkalisch) ist.
Ein pH-Wert unter 7 gilt als sauer, ein Wert
Uber 7 als basisch. Der menschliche Korper
reguliert seinen pH-Wert sehr genau: Das
Blut liegt konstant bei etwa pH 735 - 7,45,
da schon geringe Abweichungen lebensbe-
drohlich waren.

Wichtig ist dabei eine zentrale Unter-
scheidung: Basische Erndhrung meint nicht,
dass Lebensmittel den pH-Wert des Blutes
verandern. Vielmehr geht es um die Stoff-
wechselwirkungvonNahrungsmittelnim Kor-
per. Manche Lebensmittel hinterlassen nach
ihrer Verstoffwechselung sogenannte sau-
re oder basische Stoffwechselrlickstande.

in die Welt der basischen Erndhrung.«

Saure-Basen-Haushalt

Bei Stoffwechselprozessen, etwa bei
der Verdauung oder bei korperlicher Aktivi-
tét, entstehen laufend Sduren. Damit diese
den Organismus nicht belasten, verfligt der
Korper Uber ausgekligelte Regulationsme-
chanismen. Vor allem Lunge, Nieren, Leber
und Bindegewebe verfligen Uber effektive
Puffersysteme, um Uberschissige Sauren
zu neutralisieren oder auszuscheiden. Gerat
dieses Gleichgewicht aus der Balance, kann
dies das Wohlbefinden beeintrachtigen.

Problematisch wird es, wenn Uber lan-
gere Zeit mehr Sauren im Korper entstehen,
als ausgeschieden werden koénnen. In der
Naturheilkunde spricht man dann von einer
Jatenten Uberséduerung” des Gewebes: Es
wird angenommen, dass Uberschiissige
Sauren im Bindegewebe zwischengelagert
werden, um die Organe zu schitzen. Dieser
Zustand wird mit Beschwerden wie Mudig-
keit, Muskel- oder Gelenkschmerzen, ver-
minderter Leistungsfahigkeit oder einer er-
hohten Entziindungsneigung in Verbindung
gebracht. Ein stabiler Saure-Basen-Haushalt
unterstitzt daher wichtige Korperfunktionen
und tragt dazu bei, dass Stoffwechsel und
Organe reibungslos zusammenarbeiten.

Ist Ubersduerung medizinisch
anerkannt?

Eine ,klinische Azidose* (echte Ubersaue-
rung des Blutes) ist ein ernst zu nehmender
medizinischer Zustand, der intensivmedizi-
nisch behandelt werden muss. Davon klar
zu unterscheiden ist die im naturheilkund-
lichen Kontext beschriebene Stoffwechsel-
belastung durch saurebildende Ernahrung.

Wahrend die Schulmedizin den Begriff
,Ubersauerung” kritisch betrachtet, ist unbe-
stritten, dass eine sehr eiweiB- und zucker-
reiche Ernahrung, wenig Gemuse und Obst
sowie Stress, Bewegungsmangel und Alko-
hol den Stoffwechsel belasten und Entzln-
dungsprozesse fordern konnen. Genau hier
setzt die basische Ernahrung an.

Was ist basische Ernahrung?

Die basische Ernahrung ist tberwiegend
pflanzenbasiert, mineralstoffreich und ent-
zindungsarm. Ziel ist es, den Korper mit
basenbildenden Lebensmitteln zu versor-
gen und saurebildende Nahrungsmittel zu
reduzieren — nicht zwangslaufig vollstandig
zu meiden.

Als ausgewogen gilt haufig das ,80/20-
Prinzip®:

» ca. 80 % basenbildende Lebensmittel
- ca. 20 % saurebildende Lebensmittel
Eine basenreiche Ernahrung kann be-
sonders sinnvoll sein, wenn die Ernahrung
einseitig oder stark verarbeitet ist, chroni-
scher Stress besteht, die EiweiBzufuhr hoch
ist, eine Neigung zu Entziindungen besteht,
Erschopfungszustdnde auftreten oder sie
als Einstieg in eine langfristig gesiindere Er-
nahrung dienen soll.

Basenbildend wirkende Lebens-
mittel, z.B.:

. Gemduse: Spinat, Brokkoli,
Zucchini, Gurken, Fenchel,
Sellerie, Karotten

- Salate & Krauter: Feldsalat,
Rucola, Petersilie, Basilikum

» Obst: Avocado, Beeren,
Apfel, Birnen, reife Bananen,
Zitrusfriichte

- Kartoffeln & StiBkartoffeln

« Nisse & Samen: Mandeln,
Sesam, Sonnenblumenkerne
(in MaBen)

- Hochwertige Pflanzendle:
Olivenadl, Leindl

- Getranke: stilles Wasser, Krauter-
und Basentees

Saurebildende Lebensmittel, z.B.:
» Fleisch und Wurst

« Kase und Milchprodukte

. WeiBmehlprodukte

« Zucker und StBigkeiten

- Alkohol

- Kaffee

@
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So kann eine Basenfasten-Woche aussehen

Eine Basenfasten-Woche konzentriert sich auf leichte, basenbil-
dende Mahlzeiten, erganzt durch ausreichend Wasser und Krauter-
tees. Saurebildende Lebensmittel werden dabei bewusst gemieden.

Der Tagesablauf ist ruhig gestaltet: kleine, nahrstoffreiche Mahl-
zeiten, Pausen zwischen den Mahlzeiten, moderate Bewegung und
Entspannung fordern Stoffwechsel, Verdauung und Regeneration.

In spezialisierten Kurhotels wird Basenfasten oft mit sanften
Anwendungen kombiniert, die den Korper zusatzlich unterstitzen.
Dazu gehoren basische FuB- oder Vollbader, Wickel, leichte Massa-

Basische Ernahrung bei chroni-
schen und psychischen Erkran-
kungen

Auch bei manchen chronischen Erkran-
kungen wird eine basenreiche, Uberwie-
gend pflanzliche Ernahrung diskutiert. Bei
Gicht kann eine solche Kost hilfreich sein,
weil sie meist wenig Purine enthdlt — jene
Stoffe, aus denen im Korper Harnsaure ent-
steht. Dadurch kann der Harns&urespiegel
glinstig beeinflusst werden. Zudem unter-
stltzt eine pflanzenbetonte Ernéhrung die
Ausscheidung von Harnsaure tber die Nie-
ren. Im Zusammenhang mit der Knochenge-
sundheit wird ebenfalls Uber die Rolle der
Ernédhrung gesprochen. Mineralstoffe wie
Kalium, Magnesium und Calcium, die vor
allem in pflanzlichen Lebensmitteln vorkom-
men, sind wichtig flr den Erhalt stabiler Kno-
chen. Eine ausgewogene, mineralstoffrei-
che Ernahrung kann dazu beitragen, die
Knochen langfristig zu unterstttzen.

Es gibt zunehmend Hinweise darauf,
dass eine pflanzenreiche, entziindungsar-
me Ernahrung auch bei psychischen Erkran-
kungen wie depressiven Verstimmungen
oder stressbedingten Erschopfungszustén-
den unterstitzend wirken kann. Dabei geht
es weniger um den Saure-Basen-Haushalt
selbst, sondern vielmehr um die verbesser-
te Mikronahrstoffversorgung, eine stabilere
Blutzuckerregulation, eine Reduktion syste-
mischer Entziindungen sowie positive Effek-
te auf das Darmmikrobiom.

Auch hier ist die klare Abgrenzung
wichtig: Eine basische Ernahrung stellt kei-
ne Therapie dar, kann jedoch im Rahmen
eines ganzheitlichen, arztlich begleite-

ten Behandlungskonzepts unterstitzend zur
Stabilisierung des Stoffwechsels und des all-
gemeinen Wohlbefindens beitragen.

Was ist dann Basenfasten?

Beim Basenfasten handelt es sich um
eine zeitlich begrenzte Form der Ernahrung
(meist 7 - 14 Tage), bei dem ausschlieBlich
basenbildenden Lebensmittel (siehe Kasten)
verzehrt werden.

Auf saurebildende Nahrungsmittel wird
in dieser Zeit ganz verzichtet (siehe Kasten).

Viele Menschen berichten wahrend des
Basenfastens Uber mehr Energie, bessere
Verdauung, weniger Vollegeflhl, verbesser-
te Haut und einen bewussteren Umgang mit
ihrer Ernahrung.

Wissenschaftlich lassen sich diese Effek-
te vor allem durch die hohe Nahrstoffdichte,
die Entlastung des Verdauungssystems und
den Wegfall stark verarbeiteter Lebensmittel
erklaren.

Kein Trend

Die basische Ernahrung ist kein kurz-
fristiger Trend, sondern ein ernahrungsphy-
siologisch sinnvoller Ansatz, der viele Emp-
fehlungen moderner Praventionsmediziner
und dem Gedanken des Longevity wider-
spiegelt: mehr Gemuse, mehr Pflanzenviel-
falt, weniger hochverarbeitete Lebensmit-
tel. Auch wenn der Korper seinen pH-Wert
streng reguliert, kann eine basenreiche
Ernéhrung den Stoffwechsel entlasten und
das Wohlbefinden fordern.

Entscheidend ist dabei nicht Dogma-
tismus, sondern Balance, Qualitat und

Individualitat. Richtig umgesetzt, kann die
basische Ernéhrung ein wertvoller Bau-

.} stein fur langfristige Gesundheit, Vita-

litdt und ein bewusstes Korpergefihl
sein. <

gen oder Lymphdrainagen. Sanfte Bewegung wie Yoga oder Spa-
ziergange starken Kreislauf, Muskeln und Lymphfluss. Entspannung,
Meditation und Achtsamkeit helfen, Stress abzubauen und Entzin-
dungsprozesse zu reduzieren.

So bietet eine Basenfasten-Woche nicht nur korperliche Entlas-
tung, sondern auch mentale Ruhe und neue Impulse flr einen ge-
sunden, vitalen Lebensstil.

Mehr Inspirationen zur Sduren-Basen-Balance und Ernahrung fin-
den Sie auf S. 6 und 7.



INSPIRATION

Klosterl -
Krauterhaustee

Der Krauterhaustee der Klosterl-Apotheke ist ein aromatisch-suf
schmeckender Tee flUr jede Tageszeit. Mit Brennnesselblattern und
Schachtelhalm regt er das Durchspulen der Harnwege an und liefert
zahlreiche Mineralstoffe und Spurenelemente. Melisse, Fenchel, Kimmel,
Anis und SuBholz wirken unter anderem krampflodsend und lindern Blahun- L LN Erde.
gen. Fenchel, Anis und SiBholz wirken dartiber hinaus schleimlésend in den i
Atemwegen, wahrend Melisse beruhigt. Nach dem Verstandnis der chinesischen
Medizin ist der Krauterhaustee ein Flinf-Elemente-Tee. Er reguliert mit Blase und
Nieren das Element Wasser, mit Leber und Gallenblase das Element Holz, mit Herz
und Dinndarm das Element Feuer, mit Magen und Milz das Element Erde sowie
mit Lunge und Dickdarm das Element Metall. Diese flnf Elemente sind in einem
immerwahrenden Kreislauf miteinander verbunden. (sr)

Basisch Ayurvedisch — Kitchari

Kitchari ist ein traditionelles ayurvedisches Gericht, das als besonders leicht ver-
daulich und ausgleichend gilt. Durch die Kombination aus Reis, Mungbohnen,
Gewiirzen und Gemiuse wirkt es im Stoffwechsel iiberwiegend basisch, entlastet die
Verdauung und unterstiitzt den Korper bei Regeneration und innerer Balance —
ideal im Rahmen einer basenreichen Erndhrung.

Grundrezept (2 Portionen):

* 100 g geschalter Mung Da
bohnen)
*100g Basmati-Reis (
Oder Hirse)
* 1EL Ghee oder milde
* 1 TL Kurkuma
°* 1 TL Kreuzkiimmel (
s o TL Koriander (gemahlen)
* 1 Kkleines Stick frischer I
* ca. 750-900 mi Wasser
. 1.—2 Tassen basisches G
ni, Karotten, Fenchel, Brokkolj
* Steinsalz oder Himalay.
* Frische Krauter (z. B.
Ko:riandergrljn)

wahlweijse Quinoga

s Kokosdl

asalz
Petersilie oder

-
2

r ¥
P
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(gelbe Mung_

gemahlen oder ganz)
nigwer, fein gehackt

emduse, z. B. Zucchi-

l SAURE-BASEN-

BALANCE

Der Schhiissel

zu mehr Wohibefinden

Buchtipp

Dieser Ratgeber vermittelt grundlegendes
Wissen (ber die Ursachen und Symptome einer
gestorten Sdure-Basen-Balance sowie dartiber,
wie sich daraus resultierende Stérungen und
Folgeprobleme erkennen und vermeiden
lassen. Eine achttégige Kur erleichtert den
Einstieg in einen ausgewogenen, gesunden
Lebensstil mit leckeren Rezepten, wohltuenden
Anwendungen sowie entspannenden Atem-
und Meditationseinheiten. (ib)

Dr.Med. Eva-Maria Kraske

SAURE-BASEN-BALANCE
Der Schlissel zu mehr Wohlbefinden

ISBN: 978-3-8338-6654-8

Zubereitung:

1. Mung Dal und Reis grundlich waschen, bis das
Wasser Klar ist.

2. Ghee in einem Topf erhitzen, Kreuzkummel kurz
anrosten.

3. Ingwer, Kurkuma und Koriander zugeben und
kurz mitdunsten.

4. Reis und Mung Dal einruhren, mit Wasser aufgie-
Ren.

5. Aufkochen lassen, dann bei niedriger Hitze ca.
20-30 Minuten sanft kocheln.
Gemuse in den letzten 10-15 Minuten zugeben.

7. Mit Salz abschmecken und mit frischen Krautern

servieren

Tipp: Fur eine noch basischere Variante kann der
Reis reduziert oder teilweise durch Quinoa oder
Hirse ersetzt werden. (ib)

INFORMATION

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

Telefonische Servicezeiten

Montag bis Freitag: 9.00 — 17.00 Uhr
Samstag: 9.00 —13.00 Uhr
Telefon 089/54 34 32-11
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Sabine

Ritter

Apothekerin und Heilpraktikerin

»Die Lymphe entsteht beim Flussigkeits- und Stoffaustausch zwischen Blut

und Zellen. Man bemerkt sie nur, wenn sie sich staut. Meist leistet sie jedoch

ganz unscheinbar ihren unerldsslichen Beitrag zur reibungslosen Funktion

unseres Korpers. Sie dankt es uns, wenn wir thr taglich etwas Gutes tun, indem wir

Treppen steigen, die Ful3e kraftvoll wippen oder die Arme kreisen, strecken und recken.«

Auf der Reise durch den Korper flieBt das
Blut vom Herz liber die groBen Arterien
in ein immer feineres Netz aus kleineren
GefaBen bis in die Kapillaren hinein. In
diesen feinen Verastelungen gehen die
Arterien in die Venen lber. Die BlutgefaBe
sind in diesem Abschnitt sehr durchlassig.
Aufgrund der Druckverhéltnisse im arte-
riellen Abschnitt der Kapillaren wird eine
wassrige Flissigkeit, das Blutplasma, aus
den GefaBen in die Zellzwischenrdaume (In-
terstitium) des sie umgebenden Gewebes
gepresst. Das Blutplasma enthalt mit Eiwei-
Ben, Zucker, Fettsduren, Sauerstoff und vie-
lem mehr alle Stoffe, die die Zellen fur ihren
Stoffwechsel bendtigen. Die Zellen schleu-
sen wiederum die Abfallprodukte aus ihrem
Stoffwechsel zusammen mit verbrauchtem
Sauerstoff in Form von Kohlendioxid (CO,) in
die Flussigkeiten im Zellzwischenraum. Der
groBte Teil dieser Flussigkeiten wird zusam-
men mit den Stoffwechselprodukten und
CO, in den vendsen Schenkel der Kapillaren
wieder aufgenommen und gelangt schlieB-
lich Uber die groBen Venen zurtick zum Her-
zen. Ein geringer Anteil dieser Flussigkeiten
wird jedoch nicht wieder aufgenommen,
sondern sammelt sich im Zellzwischenraum
und bildet die Lymphe.

Abtransport von Staunasse aus
dem Gewebe

Bei der Lymphe handelt es sich um
eine wassrige, weiB-gelbe Flussigkeit, die
je nach Gehalt an Fett und Proteinen klar
oder milchig-triib ist. Pro Tag sammeln sich
im Zellzwischenraum etwa
zwei bis drei Liter Lymphe,
die letztendlich dem ve-

ndsen Blutkreislauf wieder
zugefthrt wird. Sie enthalt
neben Elektrolyten, Gerin-
nungsfaktoren und weiBen
Blutkorperchen
zyten) vor allem im Bereich
des Verdauungstrakts viel
EiweiB und Fett (Lipide).
Im Unterschied zur Gewe-
beflissigkeit, die den Zell-

(Lympho-

zwischenraum befeuchtet,
nimmt die Lymphe Mikroor-
ganismen und Abfallstoffe
auf, die auf diese Weise aus
dem Gewebe herausge-
schleust und unschadlich
gemacht werden.

Klappe

Aus dem Zellzwischen-
raum flieRt die Lymphe in
feine Lymphkapillaren, die
sich in tiefen Hautschich-
ten — in der Dermis, — und

Lymphkapillaren

LymphgefaB

im Bindegewebe befinden. Das engmaschi-
ge Netz der Lymphkapillaren beginnt blind
im Gewebe zwischen den Blutkapillaren
und den Zellen. An den AuBenseiten der
Lymphkapillaren befindet sich lediglich eine
lickenhafte Zellschicht (Endothel) oder eine

Lymphflissigkeit
Kapillaren

Abbildung: Die Lymphkapillaren nehmen die Lymphe aus dem Gewebe auf
und transportieren sie zu den Lymphkollektoren. Von hier flieBt sie tiber die
Lymphstamme durch die Lymphknoten in die beiden groBen Lymphgénge,

die im Venenwinkel miinden.

durchlassige Basalmembran. Daher kon-
nen die Lymphkapillaren neben Flissigkei-
ten auch Proteine, Fette, Fremdstoffe und
Mikroorganismen aufnehmen. Die Lymphka-
pillaren verbinden sich zu groBeren Lymph-
geféBen, den sogenannten Lymphkollekto-
ren, Uber die die Lymphe die Lymphknoten
passiert.

Von den Lymphkollektoren gelangt die
Lymphe in die Lymphstamme, und von dort
weiter in die beiden zentralen Lymphgange
(Ductus lymphaticus dexter und Ductus tho-
racicus), welche die Lymphe schlieBlich zum
linken und rechten Venenwinkel im Brust-
korb transportieren, um die Fllssigkeiten
wieder dem Blutkreislauf zuzufuhren.

Multitasking im lymphatischen
System

Indem die Lymphe und das System der
LymphgefaBe (berschiissige Gewebsflis-
sigkeit aufnehmen und Schadstoffe abtrans-
portieren, leisten sie einen wichtigen Bei-
trag zur Drainage und damit zum Schutz des
Gewebes. Gleichzeitig tragt das lymphati-
sche System sowohl zum Abtransport von
Schadstoffen als auch zum Transport von
Nahrstoffen bei. Letzteres ist bei der Nah-
rungsaufnahme essentiell. Aus dem Magen-
Darm-Trakt resorbierte Proteine und Fette,
die sogenannten Lipoproteine, werden teil-
weise nicht direkt ins Blut aufgenommen,
sondern mit Hilfe der Lymphe ins venodse
Blut transportiert.

SchlieBlich gehoren die LymphgefaBe,
die zusammen mit den lymphatischen Orga-
nen das lymphatische System bilden, zum
Immunsystem. Als primare lymphatische
Organe bezeichnet man das Knochenmark
und den Thymus. Hier werden die Immun-
zellen gebildet. Die sekundaren lymphati-
schen Organe erkennen dagegen korper-
fremde molekulare Strukturen und leiten bei
Bedarf die Immunreaktion ein. Zu ihnen wer-
den neben der Milz und den Lymphknoten
die Lymphfollikel der Schleimhaute gerech-
net. Letztere befinden sich im Rachen (Man-
deln), im Bronchialsystem, im Magen-Darm-
trakt (z. B. der Blinddarm) und im Harntrakt.

Unter den sekundaren lymphatischen
Organen dienen die Lymphknoten sowohl
als Waéchterorgane des Immunsystems als
auch als Kontrollstation des Lymphsystems.
In den Lymphknoten priifen weiRe Blutkor-
perchen, die sogenannten Makrophagen
oder Fresszellen, die Lymphe auf Bakterien,
Viren, Krebszellen oder Fremdstoffe.

Langsamer als eine Schnecke

Die Lymphe fliet mit einer Geschwindig-
keit von etwa 10 um pro Sekunde; pro Minu-
te legt sie also nur 0,06 Millimeter zurick.
Zum Vergleich: in der Hauptschlagader, der
Aorta, flieBt das Blut mit einer Geschwin-
digkeit von etwa einem Meter pro Sekun-

So aktivieren Sie lhren
Lymphfluss

Ubungen fiir eine rege Lymphe
Treppen laufen und Spaziergange
aktivieren die Muskelpumpe in den
Waden und regen dabei den Lymph-
fluss an. Beim Warten auf Bus, Tram
oder U-Bahn kann man abwechselnd
auf Ferse und FuBballen wippen, um
die Muskelpumpe zu stimulieren.
Dies ist sogar im Sitzen moglich,
wenn man die Ferse abwechselnd
hebt und senkt. Zusatzlich kann man
die Beine abwechselnd zur Seite an-
heben oder Rad fahren.

In den Armen kommt der Lymph-
fluss in Schwung, wenn man die
Hande faltet und gemeinsam in den
Handgelenken kreisen lasst, die
Arme wie beim Obstpflicken ab-
wechselnd nach oben streckt und
wieder zum Brustkorb senkt oder die
Schulter kreist. Weiterhin kann man
die Arme waagrecht zur Seite stre-
cken und die Finger abwechselnd
spreizen und zur Faust ballen.

Manuelle Lymphdrainage

Die manuelle Lymphdrainage wird
bei einer krankhaft bedingten Sto-
rung des Lymphflusses sowie nach
Operationen oder Unfallen verord-
net. Physiotherapeuten und Mas-
seure mit einer entsprechenden Zu-
satzausbildung aktivieren dann den
Lymphfluss mittels sanfter Techniken.
Dabei befreien sie die Lymphknoten
und LymphgefaBe von angestauten
Flussigkeiten. Eine Lymphdrainage
dauert meist 60 Minuten und wird
mehrmals pro Woche durchgeflhrt.
(https://www.kloesterl-apotheke.de/
blog/was-ist-eigentlich-lymphdrainage/)

de und selbst in den Kapillaren ist das Blut
noch deutlich schneller als die Lymphe und
bewaltigt eine Strecke von 0,5 Millimeter
pro Sekunde. Eine Schnecke ist dagegen
doppelt so schnell wie der Blutfluss in den
Kapillaren. Sie kriecht im Durchschnitt etwa
einen Millimeter pro Sekunde.

Wenn sich die Lymphe staut

Verweilt die Lymphe im Gewebe, bilden
sich Odeme. Die dort versackenden Fliissig-
keiten werden nicht mehr dem Blutkreislauf
zugefuhrt. Temporar kann dies durch zu
enge Kleidung, Girtel, Schuhe, Schmuck
oder langes Sitzen bedingt sein. Ist der Ab-
fluss der Lymphe krankhaft beeintrachtigt,
kommt es dauerhaft zu Schwellungen, Span-
nungen und Druckschmerz sowie einer ein-
geschrankten Beweglichkeit. Beim Lympho-
dem befinden sich nicht nur Fllssigkeiten,
sondern auch Proteine im Zwischenzellge-
webe. Wahrend das Odem anfangs durch
das Hochlagern der Beine verschwindet,
bildet es sich bei Fortbestehen der Abfluss-
storung im Laufe der Zeit nicht mehr zurtck.
Dabei sammeln sich im fortgeschrittenen
Stadium Fett- und Bindegewebszellen (Adi-
pozyten und Fibroblasten) mit an. Weiterhin
konnen sich unter der Haut oder der Unter-
haut Kollagen und Fett ablagern. Unbehan-
delt kann eine Lymphabflussstérung zudem
Entzindungen beginstigen. Die Betroffe-
nen bendtigen neben Physiotherapie und
manueller Lymphdrainage Kompressions-
strimpfe oder Kompressionsverbande (sie-
he dazu auch Seite 11).

Effektive Hilfe von Mutter Natur

Nicht nur durch Bewegung, auch mit Hilfe
von Heilpflanzen kann man den Lymphfluss
anregen. Zu den Arzneipflanzen, die den
Lymphfluss fordern, gehdren Birkenblatter,
Feldstiefmitterchen, Klettenlabkraut, Lieb-
stockel, Lowenzahn, Mausedorn, Ringel-
blume oder gelber Steinklee. Sie kdnnen mit
entwassernden Krautern wie Brennnessel-
blattern oder Schachtelhalm kombiniert wer-
den. Mit einem Lymphtee kann man somit
nicht nur bei einer guten Tasse entspannen,
sondern auch das Lymphsystem unterstit-
zen. Zusatzlich sollte man den Grtel locker
schnallen und auf zu enge Kleidung, Schuhe
oder Schmuck verzichten. <«

Melhr zam Thema Gesundheit finden Sie anf:

www.kloesterl-apotheke.de/gesundheit
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Viele Wege fithren in die
Klosterl-Apotheke

Beratung - Bestellung - Rezept einreichen

Mit viel personlichem Engagement kimmern sich unsere phar-
mazeutischen Mitarbeiteriinnen taglich um die zahlreichen An-
fragen, Rezepte und Beratungen. Neben fachlicher Kompetenz
sind Empathie, Wertschatzung und ein respektvoller Umgang
zentrale Werte unserer Arbeit.

Personlich in der Apotheke

Zuhoren, verstehen, aufklaren — das steht bei uns im Mittel-
punkt. Unsere pharmazeutischen Mitarbeiteriinnen beraten Sie
an sechs Tagen pro Woche personlich, zugewandt und kompe-
tent zu lhren gesundheitlichen Anliegen. Durch kontinuierliche
Fort- und Weiterbildungen verfligen unsere Fachkrafte stets
Uber aktuelles Wissen, um Sie qualifiziert und verantwortungs-
voll zu begleiten.

Telefonisch — unsere Auftragszentrale (AZ)

Auch telefonisch unterstiitzt Sie unser engagiertes AZ-Team
ganzheitlich zu Fragen rund um Ihre Gesundheit sowie zur An-
wendung von apotheken- und verschreibungspflichtigen Arznei-
mitteln. Gerne nehmen sie lhre Bestellungen zur Abholung oder
zum Versand entgegen. Manchmal erreichen uns so viele An-
rufe, dass wir Wartezeiten leider nicht vermeiden kdnnen — wir
bitten hierfGr um Ihr Verstandnis.

Per E-Mail

Sie mochten lhr Anliegen lieber schriftlich an uns richten?
Sehr gerne! lhre Anfrage wird von einer unserer pharmazeuti-
schen Fachkréfte innerhalb von ca. 48 Stunden sorgféltig bear-
beitet und beantwortet. Da viele Nachrichten sehr individuell und
umfangreich sind, bitten wir auch hier um etwas Geduld.

Klosterl-App

Mit unserer neuen Klosterl-App 16sen Sie Ihr E-Rezept schnell
und bequem direkt von Ihrer Gesundheitskarte ein. Dartber hi-
naus haben Sie direkten Zugang zu unserem Online-Shop--Sor-
timent. Die App ist in den gangigen App-Stores verfiigbar und
einfach zu bedienen.

Kl6sterl-Online-Shop

Sie wissen bereits, was Sie bendétigen? In unserem On-
line-Shop finden Sie Uber 2.000 Gesundheitsprodukte, ein um-
fangreiches Sortiment eigener Kldsterl-Rezepturen sowie ausge-
wahlte Markenshops. Analog der Kldsterl-App konnen Sie auch
hier Ihr E-Rezept einlosen, zur Abholung oder zum Versand.

Wichtiger Hinweis: Bitte nutzen Sie fiir jede Anfrage nur einen
Kontaktweg entweder liber Telefon oder liber E-Mail, da Mehr-
fachanfragen zu Doppelbearbeitung und Verzégerung fuhren.

Egal welchen Weg Sie wahlen — wir freuen uns auf Sie!

Unsere Kontaktwege finden Sie auf
Seite 7 unter ,Information®.
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IMPRESSUM

Die Kompressionstherapie ist eine medi-
zinische Behandlungsmethode, deren Ge-
schichte vor liber 100 Jahren mit der sys-
tematischen Anwendung von Verbanden
begann. Die Entwicklung der modernen
Kompressionsstriimpfe setzte dann Ende
der 1920er-Jahre ein. Dahinter steckt ein
einfaches und wirkungsvolles Prinzip: Ge-
zielter Druck von auBen hilft dem Korper,
besser zu funktionieren. Besonders unser
Venensystem profitiert davon und somit
auch Menschen, die unter schweren, mu-
den oder geschwollenen Beinen leiden.

B

Kompression bedeutet, dass ein be-
stimmter Korperbereich, meist die Beine, mit
gleichméaBigem, kontrolliertem Druck um-
schlossen wird. In der Therapie geschieht
das in der Regel durch spezielle Strumpfe,
Bandagen oder medizinische Kompressi-
onssysteme. Das Ziel besteht darin, den
Blut- und Lymphfluss zu unterstiitzen und
Stauungen im Gewebe zu verhindern oder
zu reduzieren.

Um zu verstehen, warum das wirkt, lohnt
sich ein kurzer Blick auf die Venen. Sie
transportieren das Blut gegen die Schwer-
kraft zurick zum Herzen. Dabei helfen
ihnen kleine Venenklappen und die Mus-
kelbewegung beim Gehen. Wenn dieses
System geschwacht ist, etwa durch geneti-
sche Veranlagung, langes Sitzen oder Ste-
hen, Schwangerschaft oder Erkrankungen,
kann das Blut in den Beinen ,versacken”.
Mogliche Folgen davon sind Schwellungen,

WAS IST EIGENTLICH ... 7?7

ressionstherapie

ein Spannungsgeftihl, Krampfadern oder
sogar Hautveranderungen.

Hier setzt die Kompressionstherapie an.
Der auBere Druck verengt die Venen leicht,
sodass sich die Klappen besser schlieBen
und das Blut wieder effektiver nach oben
transportiert wird. Gleichzeitig wird uber-
schissige Flussigkeit aus dem Gewebe in
die Lymphbahnen gedriickt. Das Ergebnis
sind weniger Schwellungen, weniger Druck-
gefuhl und oft auch weniger Schmerzen.

Wann wende ich die /(om{amséo;w‘he—
mfée an?

Die Kompressionstherapie ist beson-
ders bei chronischen Venenerkrankungen
bekannt. Menschen mit Krampfadern oder
einer Venenschwache profitieren im Alltag
enorm davon. Auch nach Thrombosen oder
bei einem postthrombotischen Syndrom ist
Kompression ein fester Bestandteil der Be-
handlung. Daruber hinaus wird sie bei Lip-
und Lymphodemen eingesetzt

Doch Kompression ist nicht gleich Kom-
pression. Es gibt verschiedene Klassen
und Starken, die individuell angepasst wer-
den missen. Medizinische Kompressions-
strimpfe unterscheiden sich deutlich von
einfachen Stutzstrimpfen aus dem Droge-
riemarkt. Wahrend Stltzstrumpfe eher dem
Wohlbefinden dienen, dben medizinische
Striimpfe einen exakt definierten Druck aus,
der von unten nach oben abgestuft ist. Die-
ses Druckgefélle ist entscheidend fir die

therapeutische Wirkung.

Die Anpassung erfolgt in der Regel im
Sanitdtshaus oder in einer spezialisierten
Praxis. Dort werden die Beine genau ver-
messen, damit der Strumpf weder zu locker
noch zu eng sitzt. Denn nur ein korrekt sit-
zendes Produkt kann seine Wirkung entfal-
ten und gleichzeitig bequem genug sein,
um es regelmanig zu tragen.

Seasfmnaﬁmenf

Ein wichtiger Punkt ist die Mitarbeit der
Patientinnen und Patienten. Kompression
wirkt nur, wenn sie konsequent angewen-
det wird. Das bedeutet: Die Strimpfe mus-
sen taglich angezogen werden, auch wenn
es manchmal muhsam ist. Gerade am An-
fang empfinden viele Menschen das Mate-
rial als ungewohnt. Doch nach einer gewis-
sen Eingewodhnungszeit wird das Anziehen
der Kompressionsstrimpfe meist Teil der
Routine.

Die Kompressionstherapie ist eine ein-
fache, aber duBerst wirksame Methode,
um den Korper bei der Arbeit gegen die
Schwerkraft zu unterstitzen. Sie lindert Be-
schwerden, beugt Folgeschaden vor und
verbessert oft splrbar die Lebensqualitat.
Wer einmal erlebt hat, wie sich schwere,
mude Beine nach einigen Wochen regel-
maBiger Kompression anfuhlen, versteht
schnell, warum diese Therapie seit Jahr-
zehnten fester Bestandteil der GefaBmedi-
zinist. (Ih)
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Nahrungserganzungsmittel, Mineralstoff
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. basischen Mineralstoffen.

nur 19120 € 120 Kapseln (71g) nur 19,20 €
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] *, glltig vom 01.03.2026 — 30.04.2026 ,* (Grundpreis: 270,42 € / 1kg)
T "0 . e
‘\‘I []5( I S, Lot Zusammensetzung: 3 Kapseln (Verzehrempfehlung) enthalten
snzungsmittel e et 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 10,5 mg

alstoffe Phosphor (entspr. 2 % NRV*™).
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Zutaten: Natriumbicarbonat, Magnesiumcitrat, Calciumcarbonat, Kaliumcitrat, Kaliumbicarbonat,
Natriummonohydrogenphosphat; Fillstoff: mikrokristalline Cellulose; Trennmittel: Kieselerde;
Kapselmaterial: Hydroxypropylmethylcellulose

Verzehrempfehlung: Taglich 3 x 1 Kapsel unzerkaut mit ausreichend Flissigkeit

Hinweis: Frei von unnotigen Zusatzstoffen.
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extrakt : & s
Nahrungserganzungsmittel Sekundére z950€ Inhe
Pflanzenstoffe - ' 100 Kapse

Unsere Traubenextrakt-Kapseln enthalten die nur 32, 70 € -l'l"l ] .
wertvollen Inhaltsstoffe der ganzen Traube: K . gultig vom 01.03.2026 —30.04.2026 ~ .* duben
Fruchtfleisch, Schale und Traubenkern. Diese .. . h Nahrungsergé
unterstitzen die Blutzirkulation und sorgen fur eine .l . Sekundzre P

. .
M

gute Funktion der BlutgefaBe.

100 Kapseln (37 g) nur 32,70 € (Grundpreis: 883,78 € / 1kg)

Zusammensetzung: 2 Kapseln (obere Verzehrempfehlung) enthalten 500 mg Traubenkern-Extrakt,
mit 95 % Gesamtpolyphenolen und 50 % OPC, und 80 mg Extrakt aus roten Weintrauben, =

mit 70 % Gesamtpolyphenolen. Kldsterl-

Zutaten: Traubenkern-Extrakt, Extrakt aus roten Weintrauben; S

Kapselmaterial: Hydroxypropylmethylcellulose

Verzehrempfehlung: 1- bis 2-mal taglich 1 Kapsel unzerkaut

mit ausreichend Flussigkeit

= laktosefrei Hinweis: Frei von unnotigen Zusatzstoffen.
B 1 T
Dk 0
= glutenfrei @ E,E!!"'- Lis Klosterl-Pharma
sl 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 geschiitzt 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.



