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NAHRSTOFF

Omega-3-
Fettsauren

Sabine Ritter
Apothekerin und Heilpraktikerin

Omega-3-Fettsduren gehdéren zu den
mehrfach ungesattigten Fettsduren, Bei-
spiele sind die Eicosapentaen- (EPA), die
Docosapentaen- oder die Docosahexaen-
sdure (DHA) aus Fisch- und Algendl oder
die a-Linolensaure (ALA), die zum Beispiel
im fetten Ol von Chia-, Hanf- oder Leinsa-
men sowie in Oliven, Walniissen, Sonnen-
blumen- und Traubenkernen vorkommt.
Im menschlichen Stoffwechsel kdnnen
diese wertvollen Fettsdauren nicht gebil-
det werden, obwohl sie fiir den Korper
unerldsslich sind. Deshalb miissen Ome-
ga-3-Fettsduren mit der Nahrung oder als
Nahrungserganzungsmittel aufgenommen
werden.

Omega-3-Fettsauren werden unter an-
derem zum Aufbau von Zellmembranen
bendtigt, wo sie deren Flexibilitdat gewahr-
leisten. Dabei unterstltzen sie die Funk-
tionalitat der Mitochondrien und die dortige
Energiegewinnung in Form von ATP. Wer-
den Omega-3-Fettsauren regelmaBig zuge-
fihrt, konnen sie deshalb beispielsweise die
kognitive und physische Leistungsfahigkeit
verbessern. Deshalb wird die Zufuhr von
Omega-3-Fettsduren in der Schwanger-
schaft und Stillzeit fur die gesunde Entwick-
lung des heranwachsenden Kindes empfoh-
len. Bei groBReren Kindern und Erwachsenen
konnen diese Fettsduren erfahrungsgemaf
die Konzentrationsfahigkeit und Aufmerk-
samkeit fordern. Auch eine Schutzwirkung
auf das Nervensystem sowie eine Verbes-
serung der Stimmung durch Omega-3-Fett-
sauren werden diskutiert.

Weiterhin ~ wirken ~ Omega-3-Fettsau-
ren entzindungshemmend, indem sie das
Gleichgewicht von entzindungshemmen-
den und entziindungsfordernden Boten-
stoffen wiederherstellen. Das Verhaltnis
dieser Botenstoffe (Prostaglandine und
Leukotriene) ist bei Entziindungen aus der
Balance — es Uberwiegen entziindungs-
fordernde Stoffe. Unter dem Einfluss von
Omega-3-Fettsauren werden vermehrt ent-
zUndungshemmende Varianten dieser Bo-
tenstoffe freigesetzt. Zusatzlich reduzieren
die Fettsduren oxidativen Stress und redu-
zieren auch auf diesem Weg die Neigung zu
Entzindungen. Dies erklart unter anderem
den positiven Einfluss der Omega-3-Fett-
sauren auf stille Entziindungen, Rheuma,
chronisch-entztindliche Darmerkrankungen
oder Autoimmunerkrankungen.

Zudem tragen Omega-3-Fettsduren
zur GefaBgesundheit bei und hemmen
die Blutgerinnung. Haufig werden sie mit
dem ,guten Cholesterin® in Zusammen-
hang gebracht, weil Omega-3-Fettsdauren
zum Anstieg der sogenannten High-Den-
sitiy-Lipoproteine (HDL) im Blut beitragen
konnen. Diese Substanzen, die aus Fet-
ten und EiweiBen zusammengesetzt sind,
transportieren Cholesterin aus dem Blut in
die Leber, wo es weiter abgebaut wird. Ein
hoher HDL-Wert wird mit einem niedrigeren
Risiko flir Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie
Arteriosklerose,  Durchblutungsstérungen,
Herzinfarkt oder Schlaganfall in Verbindung
gebracht — vorausgesetzt die anderen Cho-
lesterinwerte sind im Normbereich.

Omega-3-Fettsauren konnen mit Mee-
resfisch, als Fischél oder vegan in Form von
Algendl aufgenommen werden. Vorzugs-
weise sollte ein Praparat gewahlt werden,

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.
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Steckbrief

NAHRSTOFF KATEGORIE

Essentielle Fettsaure

FUNKTION

Aufbau von Zellmembranen, Hemmung der
Blutgerinnung, Entspannung der GefaBmus-
kulatur, Verbesserung der Durchblutung,
Entziindungshemmung

ANWENDUNG
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Normalisie-
rung der Blutfettwerte, Arteriosklerose,
Autoimmunerkrankungen, chronische
Entziindungen

UBERDOSIERUNG

Herzrhythmusstorungen

KONTRAINDIKATIONEN
Akute Entziindung der Bauchspeicheldriise

(Pankreatitis) oder der Gallenblase, Leber-
zirrhose, Gerinnungsstorung

WECHSELWIRKUNGEN

Holen Sie sich vor einer Kombination mit
Medikamenten oder Arzneipflanzen &rztli-
chen Rat oder erkundigen Sie sich in lhrer
Apotheke, da zahlreiche Wechselwirkungen
mit Medikamenten und Arzneipflanzen
maglich sind.

das schonend hergestellt wurde, so dass
es wenig oxidierte Fettsauren und keine
Schadstoffe enthélt. Die Deutsche Gesell-
schaft fur Erndhrung empfiehlt ein Verhalt-
nis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsauren
von 5:1. Danach sollen Omega-6-Fettsduren
einen Anteil von 5-8 % und Omega-3 Fett-
sauren 1-2 % der aufgenommenen Energie
haben.

Weliteve Nahvstobffe finden Sie and:

www.kloesterl-apotheke.de/Naehrstoffe
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EDITORIAL

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

bald feiert das Klosterl-dournal seinen

15. Geburtstag! Alle zwel Monate erscheint
unser beliebtes, kostenloses Kundenmaga-
zin mit sorgfaltig recherchierten und informativ
ausgearbeiteten Beitragen. Unser Anliegen ist es,
Ihnen mit jedem Journal vielfaltiges Gesundheits-
wissen zu prasentieren, alltagstaugliche Inspirationen fur

einen gesunden Lebensstil zu geben und Ihnen Einblicke in die
Arbeit der Klosterl-Apotheke zu ermoglichen.

Wussten Sie schon, dass ...

¥ alle Beitrdge und Inhalte mit viel Fachwissen und Engagement von
Redakteur:innen aus dem Team der Klosterl-Apotheke erstellt wer-
den?

¥ schon 89 Ausgaben des Klosterl-Journals erschienen sind?
¥ jede Ausgabe eine Auflage von tber 16.000 Stuick hat?

¥ im Online-Archiv alle Journal-Ausgaben seit dem Jahr 2019 zu
finden sind?

Wir geben uns mitjeder Ausgabe viel Muhe, um fur Sie interessante
und relevante Themen aufzugreifen, die den Menschen und seine
Gesundheit in den Mittelpunkt stellen. Uns liegt auch am Herzen,
das Journal standig weiterzuentwickeln und die Inhalte und Ge-
staltung auf Ihre Interessen und Lesegewohnheiten abzustimmen.

Daher wturden wir gerne heute von Ihnen erfahren, welche The-
men Sie interessieren, welche Beitrage Sie am liebsten lesen, was
Ihnen besonders gut gefallt und welche Wiunsche und Anregun-
gen Sie fur die Zukunft haben. Wir laden Sie herzlich ein, an unse-
rer Umfrage zum Joumnal teilzunehmen, damit wir [hre Interessen
und Wunsche fur unsere zukunftigen Ausgaben berucksichtigen
konnen. (Siehe Seite 7)

Wir freuen uns uber Ihre Teilnahme an der Umfrage und sind ganz
neugierig auf Ihr Feedback!

Vielen Dank und mit gesunden Grulsen,

Ihre

¢ oo e s 7 Brada- &/w%m@

Cacilia Wallbrecher und Josepha Brada-Wallbrecher

& s ?’r’-—
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Gewinnspiel
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 MYTHOS MOND

/wischen Ne

Autorin

Iris Beck

Klosterl-Redakteurin und Heilpraktikerin fur Psychotherapie

»Bei fast jedem Vollmond suche ich den Nachthimmel ab und genief3e den Anblick
der grof8en, rund leuchtenden Scheibe. Ein wenig ,vollmondstichtig” nenne ich mich
selbst, denn in dieser Zeit spure ich besonders viel Energie und Tatendrang. Auch wenn
ich weil3, dass die Wissenschaft darin keinen belegbaren Zusammenhang erkennt, bleibt doch
dieses stille Geftihl, dass der Mond mehr mit uns macht, als wir erklaren kénnen.«

Seit Jahrtausenden blickt der Mensch zum
Mond. Kein anderer Himmelskorper hat
Kulturen, Religionen, Rituale und Heiltra-
ditionen so tief gepragt wie der silberne
Begleiter der Nacht. Lange bevor moder-
ne Kalender entstanden, orientierten sich
Menschen an seinen Phasen, bestimmten
danach Aussaat und Ernte, Feste und Ri-
tuale und nicht zuletzt ihren eigenen Le-
bensrhythmus. Auch heute noch libt der
Mond eine besondere Faszination aus.
Viele Menschen berichten von unruhigem
Schlaf bei Vollmond, emotionaler Sensibi-
litdt oder einem starkeren Gefiihl der Ver-
bundenheit mit der Natur. Wissenschaftlich
sind manche dieser Zusammenhange um-
stritten, doch kulturell und spirituell bleibt
der Mond eine der kraftvollsten Symbole
menschlicher Geschichte.

Der Mond

Der Mond ist der einzige natirliche Be-
gleiter der Erde und pragt seit Milliarden
Jahren unseren Himmel ebenso wie das
Leben auf unserem Planeten. In einer Ent-
fernung von rund 384.000 Kilometern um-
kreist er die Erde in etwa 27 Tagen und
zeigt dabei seine bekannten Mondphasen,
die durch die unterschiedliche Beleuchtung
durch die Sonne entstehen. Seine geringe
Schwerkraft, die etwa ein Sechstel der Erd-
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anziehung betragt, und das Fehlen einer
nennenswerten Atmosphare sorgen dafur,
dass auf seiner Oberflache kaum Verande-
rungen stattfinden und Spuren von Raum-
fahrern Uber Jahrzehnte erhalten bleiben.
Weltweite Bekanntheit erlangte der Mond
durch die erste bemannte Landung im Jahr
1969, als Neil Armstrong und Edwin ,Buzz*
Aldrin im Rahmen der Apollo-11-Mission erst-
mals einen anderen Himmelskorper betra-
ten. Bis heute fasziniert der Mond nicht nur
die Wissenschaft, sondern beeinflusst auch
Kultur und Alltag — vom Mondkalender Uber
die Gezeiten bis hin zu zahlreichen Mythen
und Symbolen in Religion und Kunst.

Der Mond als erster Kalender

Schon friihe Kulturen beobachteten die
Mondzyklen sehr genau. Ein vollstandiger
Mondzyklus dauert etwa 29,5 Tage und war
somit einer der ersten nattrlichen Zeitmes-
ser der Menschheit. Lange bevor es mecha-
nische Uhren oder moderne Kalender gab,
orientierten sich die Menschen an den re-
gelméaBig wiederkehrenden Mondphasen,
um Zeitraume, Jahreszeiten und nattrliche
Ablaufe einzuordnen. Bereits in der Stein-
zeit nutzte man den Mond vermutlich zur
Bestimmung von Jagdzeiten, Aussaat und
Ernte sowie flr religidse und spirituelle Ritu-
ale. Einige Forschende betrachten arch&olo-

gische Funde mit eingeritzten Kerben sogar
als frihe Formen von Mondkalendern.
Spater entwickelten Hochkulturen wie
die der Babylonier, Agypter oder Maya kom-
plexe Kalendersysteme, die eng an den
Mond gekoppelt waren. Auch spirituelle
Zeremonien wie Fruchtbarkeits-, Heilungs-
oder Reinigungsrituale wurden haufig nach
den Mondphasen ausgerichtet. Viele indi-
gene Volker verstanden Zeit dabei nicht
als linearen Ablauf, sondern als wiederkeh-
renden Kreislauf. So wurde der Mond zum
Sinnbild flir Wandel, Erneuerung und den
naturlichen Rhythmus des Lebens.

Der Mondzyklus

Neumond — Riickzug und Neubeginn

Der Neumond steht in vielen Traditio-
nen fir einen Moment der Stille und inneren
Neuorientierung. Da der Mond am Himmel
nicht sichtbar ist, richtet sich der Blick nach
innen: eine Phase des Innehaltens, in der Al-
tes losgelassen und Neues vorbereitet wird.
Haufig werden diese Tage genutzt, um be-
wusst zu entschleunigen, zu fasten, sich zu
reinigen oder durch Meditation Klarheit zu
gewinnen. Auch als Zeitpunkt fir neue Vor-
haben gilt der Neumond als symbolischer
Beginn eines frischen Zyklus.
Zunehmender Mond — Wachstum

Mit dem zunehmenden Mond verbinden

viele Traditionen bis heute eine Phase des
Wachstums, der Kraft und der Entwicklung.
In dieser Zeit werden Vorhaben angestoBen,
Projekte aufgebaut und Pflanzen ausgesat.
Auch das Sammeln bestimmter Krauter oder
das bewusste Arbeiten an personlichen Zie-
len wird haufig in diesen Abschnitt gelegt.
Im traditionellen Erfahrungswissen heif3t es:
Was wachsen soll, geschieht bei zuneh-
mendem Mond*. Ein Bild flr die Idee, dass
sich alles Aufbauende in dieser Phase be-
sonders gut entfalten kann.

Vollmond — Intensitat und Fiille

Der Vollmond markiert den Hohepunkt
des Mondzyklus und steht symbolisch fur
Fulle, Klarheit und gesteigerte Intensitat.
Viele Menschen nehmen diese Phase als
besonders lebendig wahr. Emotionen wirken
starker, Eindrlicke intensiver und Nachte oft
heller und prasenter. In zahlreichen kulturel-
len Traditionen gilt der Vollmond daher als
Zeit, in der Rituale, Wahrmehmung und in-
nere Prozesse eine besondere Verdichtung
erfahren. Auch heute wird er haufig mit er-
hohter Aufmerksamkeit fiir Kérper, Geist und
Schlafverhalten in Verbindung gebracht.

Abnehmender Mond — Riickkehr zur Ruhe

Der abnehmende Mond steht in vielen
Uberlieferungen fiir Reinigung, Heilung und
das bewusste Loslassen. In zahlreichen
Regionen Europas wurde diese Phase als
besonders geeignet angesehen, um Heil-
behandlungen durchzuflhren, Haare zu
schneiden, Wunden zu versorgen oder Hau-
ser grundlich zu reinigen. Auch das Trock-
nen und Haltbarmachen von Krautern wur-
de héufig in diese Zeit gelegt. Symbolisch
markiert der abnehmende Mond das Ende
eines Zyklus und die Rickkehr in eine Pha-
se der Ruhe, in der sich Korper, Natur und
Alltag wieder sammeln und regenerieren
konnen.

Die Kraft des Mondes

Ebbe und Flut

Der sichtbarste und wissenschaftlich ein-
deutig nachweisbare Einfluss des Mondes
auf die Erde zeigt sich in den Gezeiten von
Ebbe und Flut. Durch seine Anziehungskraft
bewegt der Mond gewaltige Wassermassen
der Ozeane und erzeugt damit einen natir-
lichen Rhythmus, der seit Milliarden Jahren
das Leben auf unserem Planeten prégt.
Tiere und Mondlicht

Zahlreiche Tierarten orientieren sich am
Mond und seinen Lichtverhaltnissen, die
wichtige Signale fur Verhalten und biologi-
sche Ablaufe liefern. Meeresschildkroten
beispielsweise nutzen das Mondlicht, um
sich nach dem Schltipfen am Strand zu ori-
entieren und den Weg ins Meer zu finden.
Auch Korallen synchronisieren ihre Fort-
pflanzung mit bestimmten Mondphasen,
um die Fortpflanzung zeitlich zu koordinie-
ren. Nachtaktive Tiere passen ihr Jagd- und
Bewegungsverhalten an die Helligkeit des
Mondes an, wahrend einige Fischarten ge-
zielt bei Vollmond laichen. Der Mond be-
einflusst damit nicht nur kulturelle Vorstel-
lungen und Mythen, sondern wirkt sich in
bestimmten Fallen auch auf messbare biolo-
gische Prozesse in der Natur aus.
Landwirtschaft

In vielen Regionen Europas spielt der
Mondkalender bis heute eine Rolle in der
Landwirtschaft. Zahlreiche Bauern und Gart-
ner orientieren sich dabei an den verschie-
denen Mondphasen, um gunstige Zeitpunk-
te fUr Aussaat, Schnittarbeiten und Emnte zu
bestimmen. Auch Bodenfeuchtigkeit und
Pflanzenwachstum werden traditionell mit
den naturlichen Rhythmen des Mondes in
Verbindung gebracht. Besonders in der bio-
dynamischen Landwirtschaft flieBen solche
Beobachtungen bis heute in die Arbeit mit
ein. Dort versteht man den landwirtschaftli-
chen Kreislauf nicht nur als rein biologischen
Prozess, sondern als Zusammenspiel von
Erde, Natur und kosmischen Rhythmen.
Frauenzyklus

In traditionelle Medizinsysteme, wie z. B.
im Ayurveda wird der weibliche Zyklus als
Ausdruck naturlicher Rhythmen verstanden
und eng verbunden mit Erndhrung, Schlaf,
Emotionen, Jahreszeiten und oft auch sym-
bolisch mit den Mondphasen. Beide dauern
im Durchschnitt ungefahr 29 Tage. Wissen-

Mehr zam Thema Wohlbefinden inden Sie anf:

schaftlich gesichert ist die direkte Kopplung
von Menstruationszyklus und Mond aller-
dings nicht eindeutig; in traditionellen Leh-
ren spielt sie dennoch eine wichtige Rolle
und Frauen werden oft als besonders mit
den Mondkréften verbunden angesehen.

Das Tor zur geistigen Welt

In vielen heutigen schamanischen und
neo-schamanischen Traditionen gilt der
Mond weiterhin als Symbol fur die Verbin-
dung zwischen der sichtbaren und der un-
sichtbaren Welt. Besonders Vollmondnéachte
werden als Zeit wahrgenommen, in der sich
die Wahrnehmung vertiefen und spirituel-
le Erfahrungen leichter zugénglich werden
konnen. In diesem Zusammenhang werden
Rituale, Trommelzeremonien, Meditationen
sowie Formen der inneren Arbeit haufig be-
wusst in diese Mondphase gelegt. Die Nacht
und insbesondere die Dunkelheit gelten da-
bei als Raum, in dem sich die Aufmerksam-
keit starker nach innen richtet und intuitive
Prozesse an Bedeutung gewinnen. Auch
heute wird der Mond in diesen Traditionen
oft mit weiblichen Prinzipien in Verbindung
gebracht. Er steht symbolisch flr Intuition,
Heilung, Traumwelt, Wasser und Fruchtbar-
keit und wird als Ausdruck zyklischer, sich
wandelnder Energien verstanden.

Im Licht des Mondes

Die moderne Wissenschaft betrachtet
viele Mondmythen skeptisch. Tatsachlich
lassen sich zahlreiche traditionelle Vorstel-
lungen nicht eindeutig beweisen. Jedoch
begleitet der Mond die Menschheit seit den
frlhesten Zeiten ihrer Geschichte und hat
dabei Kultur, Alltag und Vorstellungswelten
nachhaltig gepragt. Er beeinflusste Kalen-
der, landwirtschaftliche Zyklen, Heiltraditio-
nen und spirituelle Rituale gleichermaBen.
In der Krauterkunde galt er als Verstarker
nattrlicher Heilkrafte, in schamanischen
Kulturen wurde er als Brlicke zur geistigen
Welt verstanden. Ob wissenschaftlich mess-
bar oder symbolisch erfahrbar, der Mond
bleibt fur viele Menschen ein Sinnbild fur In-
tuition, Wandlung und die tiefe Verbindung
zwischen Mensch und Natur. Vielleicht liegt
seine groBte Kraft weniger in physikalischen
Effekten als vielmehr darin, uns daran zu er-
innern, bewusster zu leben und die naturli-
chen Rhythmen wieder wahrzunehmen. <«

www.kloesterl-apotheke.de/blog

-
a



INSPIRATION INFORMATION

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

Naturlich geschutzt —

inspiriert von der Kraft
atherischer Ole

Telefonische Servicezeiten

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

Karlsplatz
Stachus

Mondbaden &

Klgsterl

j. m AYU_ rve d a. Kosmetik

Atherische Ole gehdren zu den wertvollsten Duftstoffen der Pflan-

zenwelt und werden seit Jahrhunderten fiir inre charakteristischen

Aromen geschatzt.

Unsere in der Apotheke hergestellte Hausrezeptur vereint sorgfal-

tig ausgewdhlte, 100 % natiirliche atherische Ole zu einer harmoni- p
%

schen Duftkomposition.

Der frische, sommerliche Duft begleitet Sie durch laue Abende im )
: I N gl e du N ! Im Ayurveda wird das ,Mondbaden® (Chandra Snana, auch Sendlinger 62"

Freien und schafft eine angenehme Atmosphare — tUberall dort, wo _Mondlicht-Therapie* genannt) als eine beruhigende und Tor

der Sommer am schonsten ist. (ib) kihlende Praxis verstanden. Dabei gilt das Mondlicht sym-

Klosterl-Apotheke « Josepha Brada-Wallbrecher e. K.

bolisch als Trager einer sanften, ausgleichenden Energie, Farbergraben 12 Rgb. « Postfach 10 09 05 - 80083 Miinchen
die insbesondere das sogenannte Pitta-Dosha beruhigen Telefon 089/54 34 32-11 « apotheke@kloesterl.de
Miickenfrei soll. Dieses wird im Ayurveda mit Stress, Reizbarkeit, Ent- www.kloesterl-apotheke.de - www.kloesterl-shop.de
Spray zur Anwendung auf Haut und Kleidung ziindungsneigung oder Uberstimulation in Verbindung ge- Klosterl-Apotheke
& Mehr Informationen: wwww.kloesterl-shop.de bracht. Mondbaden wird deshalb vor allem bei Vollmond ~_

praktiziert, haufig in Kombination mit Meditation, Atem-
ibungen oder stiller Naturbeobachtung. (ib)

Umifrage und Gewinnspiel
Ihre Meinung ist uns besonders wichtig!

Wir arbeiten stetig daran, unser ,,Klésterl-Journal” noch besser

auf lhre Wiinsche und Interessen abzustimmen. Dazu moéchten

wir gerne wissen, welche Themen Sie besonders interessieren,
welche Rubriken Sie schdtzen und was wir in Zukunft verdndern
sollten. Die Beantwortung der Fragen dauert nur etwa drei bis

fanf Minuten. Ihre Angaben werden selbstverstdndlich vertrau-

lich behandelt und anonym ausgewertet. k

TRAGE LYMPHE

In der Ruhe
liegt die Kraf

Vom CHA
0s
} 2UKLARKg T
s s ecenr,

Qigong

Bei der Teilnahme am Gewinnspiel verlosen wir im Anschluss
3 Klésterl-Uberraschungspakete als Dankeschén.

Vielen Dank fiir Ihre wertvolle Unterstiitzung!

Diese Aktion Iduft bis zum 31.08.2026.

£ Hier mitmachen: www.kloesterl-apotheke.de/umfrage
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Autorin

Bettina Wadewitz
Apothekerin

»Als Kind hatte ich bei der Blutabnahme Angst vor dem Pieks. Heute
beschaftigt mich eher die Frage: Was verraten meine Blutwerte Uiber meine

Gesundheit? Welche Werte sind wirklich wichtig? Blutuntersuchungen liefern
frithzeitig Hinweise — vorausgesetzt, man interpretiert die Ergebnisse richtig.«

Je nach GroBe und Gewicht zirkulieren vier
bis sechs Liter Blut durch das GefaBsystem
des Korpers. Es transportiert Sauerstoff
aus der Lunge und Nahrstoffe, Vitamine
und Mineralstoffe aus dem Darm zu den
Organen. In den Geweben gebildete bio-
chemisch aktive Botenstoffe sowie schad-
liche Stoffwechselprodukte werden Uiber
die Blutbahn abgegeben und im ganzen
Korper verteilt. Wahrend die Botenstoffe
an den verschiedensten Organen wirken,
konnen diese Organe durch die schadli-
chen Stoffwechselprodukte in ihrer Funk-
tion beeintrachtigt werden. Alle im Blut
gelosten Stoffe gelangen nach und nach
auch zu den Entgiftungsorganen Leber
und Niere. Von dort werden sie entweder
tiber den Darm oder die Blase ausgeschie-
den oder dem Blut fiir den Stoffwechsel
wieder zugefiihrt. Dariiber hinaus tragt das
Blut dazu bei, die Korpertemperatur und
den Saure-Basen-Haushalt stabil zu hal-
ten — wichtige Voraussetzungen fiir einen
funktionierenden Stoffwechsel.

Bloody Cocktail

Das Blut setzt sich aus einer wilden Mi-
schung von Bestandteilen zusammen, die
unterschiedlicher nicht sein konnten. Es wird
in einen flussigen Anteil, das Plasma, und ei-
nen festen Bestandteil, die Zellen, unterteilt.
Zu diesen gehoren die roten und weien
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Blutkodrperchen sowie die Blutplattchen. Der
prozentuale Anteil dieser Zellen im Blut wird
als Hamatokrit bezeichnet. Die roten Blut-
korperchen, die Erythrozyten, transportieren
mithilfe des Hamoglobins Sauerstoff zu den
Korperzellen. Die weiBen Blutkorperchen,
die Leukozyten, sind Immunzellen, zu de-
nen unter anderem Monozyten, Granulozy-
ten und Lymphozyten gehoren. Sie helfen
sowohl im Blut als auch in jedem Gewebe,
Fremdstoffe (z. B. Krankheitserreger) zu er-
kennen und abzuwehren. Die Blutplattchen,
Thrombozyten, bringen Blutungen zum Still-
stand und sorgen flr einen ersten Wundver-
schluss. Im Plasma sind N&hrstoffe, Salze,
EiweiBe (Proteine), Botenstoffe (unter ande-
rem Hormone) und Stoffwechselprodukte in
Wasser gelost. Zu diesen Eiweien zahlen
das Fibrin und die Blutgerinnungsfaktoren.
Sie fuhren die Arbeit der Thrombozyten bei
der Blutgerinnung weiter und gewahrleis-
ten gemeinsam einen stabileren Wundver-
schluss (Schorf). Die im Plasma befindlichen
Transportproteine, darunter Albumin, bin-
den wasserunlosliche Stoffe (z. B. Hormo-
ne, Nahrstoffe wie Eisen, Spurenelemente
und Mineralien, fettldsliche Vitamine, Fette
sowie Medikamente) und transportieren
diese Uber den Blutfluss zu ihrem Wirkort.
Erst durch Abkopplung vom Transportpro-
tein kann der stoffwechselaktive Stoff an
oder in der Zielzelle wirken. Albumin spielt

daruber hinaus eine zentrale Rolle flr den
Flissigkeitshaushalt im Korper. Weitere er-
wahnenswerte EiweiBstrukturen sind die als
Antikdrper bezeichneten Immunglobuline.
Sie sind die spezifischsten Mitglieder des
Immunsystems. In den Lymphozyten gebil-
det, fangen sie ganz gezielt Fremdstoffe ein,
um sie unschadlich zu machen.

Weder klein noch gro3

Blutuntersuchungen zahlen heute zu
den wichtigsten diagnostischen Verfahren
in der Medizin. Denn bereits vor dem Auf-
treten erster Anzeichen einer Erkrankung
verandert sich die Zusammensetzung des
Blutes bei vielen Krankheitsbildern. Das
kleine Blutbild liefert Informationen Uber Ery-
throzyten, Leukozyten und Thrombozyten
sowie Uber den Hamatokrit- und den Hamo-
globinwert. Weicht einer dieser Werte vom
Normbereich ab, kann dies erste Hinweise
auf einen Nahrstoffmangel, eine Entzin-
dung oder eine Infektion liefern. Auch das
groBe Blutbild, Differentialblutbild genannt,
bei dem die Anzahl der einzelnen Leuko-
zyten-Untergruppen angegeben wird, gibt
keinen vollsténdigen Aufschluss lber den
tatsachlichen Gesundheitszustand. Weitere
(Ausschluss-)Untersuchungen, die die Ge-
samtheit der Symptome des Patienten be-
ricksichtigen, sind wichtige Puzzleteile auf
dem Weg zur Diagnosestellung.

Und wie gesund bin ich nun?

Der Wunsch, bis ins hohe Alter mog-
lichst fit zu bleiben (Longevity), treibt viele
Menschen an, ihre Blutwerte zu optimieren.
Labore bieten zahlreiche Diagnostikwerte
zur Abklarung an. Kirzlich wurde ein neues
Verfahren fUr die Low-Dose-Lithiumtherapie
zur Pravention degenerativer Alterserkran-
kungen entwickelt, um den Lithiumbedarf
und den Therapieverlauf Uberwachen zu
konnen. Je intensiver man die individuellen
Faktoren berlicksichtigt — gesundheitliche
und familidre Vorbelastungen, genetische
Dispositionen, ethnische Abstammung, Ge-
schlecht, Alter, Wohnort, Lebensstil sowie
die Gesamtheit der Beschwerden und Sym-
ptome —, desto praziser kann man in die Pra-
vention bzw. Therapie einsteigen.

Liegt beispielsweise eine familiare Be-
lastung durch eine Schilddrisenerkrankung
vor, kann man den Arzt um eine umfang-
reiche Schilddriisendiagnostik bestehend
aus mehreren Laborwerten und einem Ul-
traschall bitten. Eine Person uber 40 kann
Uber spezielle Laborwerte ihr individuelles
Risiko fur eine Insulinresistenz oder eine
Herz-Kreislauferkrankung Uberpriifen las-

sen. Zeigen sich erste Anzeichen einer Ten-
denz, kann man praventiv regulieren, anstatt
die Erkrankung chronisch werden zu lassen.

Check der Mikronahrstoffe

Deutschland ist ein Jod- und Selenman-
gelgebiet. Aufgrund der Umweltverschmut-
zung und des dadurch bedingten Ruck-
gangs des Verzehrs von Seefisch kann es zu
einem Mangel an Omega-3-Fettsduren kom-
men. Alle drei sind wichtige Nahrstoffe im
Stoffwechsel, beispielsweise fur die Bildung
von Schilddrisenhormonen, den Zellaufbau
und das korpereigene antientztindliche Sys-
tem. Eine Mikronahrstoff-Blutanalyse kann
fir Personen hilfreich sein, die aufgrund
von Allergien und Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeiten eine spezielle Diat einhalten, die
aufgrund einer chronischen Krankheit einen
erhohten Bedarf an Nahrstoffen haben oder
die durch die Einnahme von Medikamenten
eine reduzierte Nahrstoffaufnahme als Ne-
benwirkung erleiden (z. B. Vitamin B12 bei
der Einnahme des Antidiabetikums Metfor-
min), sowie flr alle diejenigen, die ihren Le-
bensstil mit Blick auf eine gesunde Lebens-
fUhrung ausrichten mochten.

Tipps fir eine reibungslose und entspannte Blutabnahme: Was Sie vor einer
Blutuntersuchung wissen und abklaren sollten, um verfalschte Ergebnisse zu
vermeiden. Wichtig ist auch zu klaren, ob die gesetzliche Krankenkasse die
Laborkosten libernimmt und welche Blutwerte eventuell eine Selbstzahlerleis-

tung sind.

O Muss ich niichtern sein (letzte Nahrungsaufnahme 10 - 12 h davor, auch
keine anderen Getrdanke auBer Wasser)?

O Welche Medikamente kann ich vor der Blutabnahme einnehmen und mit
welchen sollte ich bis nach der Abnahme warten? Kein eigenmachtiges

Absetzen!

O Nahrstoffe-Supplemente 24 h auslassen bzw. vorher absetzen (Biotin 3 - 7

Tage davor)?

Gibt es bestimmte Zeitfenster der Blutabnahme zu beachten (z.B. Testoste-

ron vormittags, Ostrogen und Progesteronspiegel zyklusabhangig)?

Korperliche Belastung (intensives Training) unmittelbar davor vermeiden

Wasser trinken erleichtert die Blutabnahme und stabilisiert den Kreislauf

O

O Kein Alkohol 24 h, Nikotin 8 - 12 h davor

O

@]

O 5 Minuten davor zur Ruhe kommen

O Immer in der gleichen Kérperlage (im Sitzen oder im Liegen)
O

Mut aufbringen, Werte anzufordern, die der Arzt nicht tiber-
prifen wiirde, da er anderes im Blick hat

Alles normal

Im schriftichen Befund der Laborun-
tersuchung ist hinter jedem Blutwert ein
Referenzbereich angegeben. Anhand des-
sen kann man erkennen, ob der jeweilige
Blutwert im Normalbereich liegt. Jedes La-
bor ermittelt diesen Referenzbereich aus
statistischen Daten. Es handelt sich um das
Intervall, in dem die Werte von 95 % der
getesteten Personen liegen. Diese Kohorte
schlieBt auch Werte von Personen ein, die
bereits chronisch erkrankt sind oder unter
Mangelzustanden leiden,
d. h. es sind auch Ergebnisse der Menschen
enthalten, die nicht zwingend gesund sind.
Hier entsteht die Liicke zwischen dem ,nor-
malen“ Referenzwert und dem ,individuell
optimalen® Bereich flr eine moglichst gute
Stoffwechselfunktion. Das belegen bei der
Versorgung mit Vitamin D Studien, die be-
sagen, dass nicht der untere Referenzwert
von 30 ng/ml, sondern ein Wert von 40 bis
60 ng/ml im Blut anzustreben ist.

unentdeckten

Prazisionsmedizin

Man kann sein Blut Uiber Selbsttests oder
externe Labore inkl. einer einmaligen arzt-
lichen Online-Ergebnisbesprechung unter-
suchen lassen. Dabei sollte man sich be-
wusst machen, dass eine Blutwertbestim-
mung stets eine Momentaufnahme ist — ein
LSelfie” der biochemischen Vorgange im
eigenen Korper. RegelmaBige Blutuntersu-
chungen und die Beobachtung der Werte
Uber einen langeren Zeitraum in Verbindung
mit den personlichen Beschwerden und
Symptomen helfen dabei, den Gesundheits-
zustand besser zu bewerten. Wichtig ist, die
Ergebnisse nicht allein und vor allem nicht
isoliert zu betrachten, sondern sie gemein-
sam mit einer fachkundigen, therapeutisch
erfahrenen Person zu besprechen, die sich
mit der Komplexitdt des Stoffwechsels aus-
kennt. Ein Beispiel dafir ist auch Vitamin D,
das nur mit Magnesium aktiviert wird. Eine
ausreichende Versorgung dieses Mineral-
stoffs sollte in der Therapie einbezogen
werden.

Die individuelle Interpretation der Blut-
werte sowie die daraus abgeleitete Therapie
erfolgt idealerweise durch den Therapeu-
ten, der die Untersuchungen angefordert
hat. So entsteht aus Zahlen ein tieferes Ver-
standnis flr den eigenen Korper. <€

Mehr zam Thema Gesundheit fnden Sie anf:

www.kloesterl-apotheke.de/gesundheit
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Kleine Dose, grofler Aufwand

So entstehen individuelle Rezepturen

Wenn man in der Apotheke ein Rezept ab-
gibt, scheint es einfach: Rezept hinlegen,
kurz warten, Medikament bekommen.
Doch besonders bei individuell hergestell-
ten Arzneimitteln steckt dahinter ein Pro-
zess mit zahlreichen Priifschritten, klaren
Vorgaben und viel Fachwissen.

Rezeptannahme

Das Rezept wird auf Arztstempel, Un-
terschrift, Gultigkeit, Vollstandigkeit, Abga-
befahigkeit und Lesbarkeit geprift. Fehlt
beispielsweise eine Dosierungsangabe
oder Unterschrift, wird Ricksprache mit der
Arztpraxis gehalten. Jede Angabe muss
stimmen, da die Krankenkasse die Rezeptur
sonst moglicherweise nicht erstattet und die
Apotheke die Kosten tragt.

® Zeitaufwand: ca. 5 Minuten

Pharmazeutische Beurteilung

Vor der Herstellung fuhrt der/die Apo-
theker:in eine Plausibilitatspriifung durch.
Dabei wird unter anderem gepriift,

¢ ob die Zusammensetzung zum Anwen-
dungszweck passt,

« die Dosierung korrekt ist,

v Wirkstoffe und Grundlage vertraglich
sind und

¥ wie lange die Rezeptur haltbar ist.

AnschlieBend wird eine Herstellungs-
einweisung erstellt mit Zusammensetzung,
Herstellungsmethode, Packmittel, Arbeits-

IMPRESSUM
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schutzmaBnahmen, Geraten und Inprozess-
kontrollen. Danach wird geprift, ob alle
Rohstoffe verfugbar sind. Diese miussen den
Anforderungen des Arzneibuchs entspre-
chen und mindestens einer ldentitatspri-
fung unterzogen werden.

® Zeitaufwand: ca. 8 - 10 Minuten

Vorbereitung im Rezepturlabor

Schutzkleidung wird angelegt, Arbeits-
flaichen werden desinfiziert sowie Rohstoffe
und Verpackungen bereitgestellt. Alle Ar-
beitsschritte und Einwaagen werden doku-
mentiert, damit die Herstellung vollstandig
nachvollziehbar bleibt.

® Zeitaufwand: ca. 5 - 8 Minuten

Herstellung der Rezeptur

Wirkstoffe werden abgewogen, verar-
beitet und mit den Grundlagen vermischt.
Dabei sind Erfahrung und Prézision erforder-
lich, damit Konsistenz und Dosierung stim-
men. Alle Schritte werden im Herstellungs-
protokoll festgehalten.

® Zeitaufwand: ca. 10 - 15 Minuten

Abfiillen, Etikettieren, Verpacken

Die Zubereitung wird in das passen-
de Behaltnis geflllt. Das Etikett enthalt alle
rechtlich vorgeschriebenen Angaben, dar-
unter Zusammensetzung, Haltbarkeit, Lage-
rung und Dosierung.

® Zeitaufwand: ca. 3 - 5 Minuten

Qualitatskontrolle und Dokumentation

Jede Rezeptur wird auf Aussehen, Ge-
wicht, pH-Wert, Homogenitat und die Rich-
tigkeit der Kennzeichnung gepruft. Erst
danach erfolgt die Freigabe durch eine Apo-
thekerin oder einen Apotheker.

® Zeitaufwand: ca. 5 - 7 Minuten

Abgabe und Beratung

Patientiinnen erhalten ihr individuelles
Arzneimittel personlich bei der Abgabe.
Apotheker:innen oder PTA erlautern Anwen-
dung, Dosierung und Lagerung.

® Zeitaufwand: ca. 3 - 5 Minuten

Wird die Rezeptur versendet, kommen
weitere Arbeitsschritte hinzu.

Teamarbeit fiir die Gesundheit

Von der Annahme bis zur Abgabe fal-
len rund 40 bis 50 Minuten Arbeitszeit an,
meist verteilt auf zwei bis drei Mitarbeitende.
Obwohl die Vergitung gesetzlich festgelegt
ist, deckt sie den Aufwand haufig nur knapp.
Fir die Apotheke steht jedoch die Versor-
gungssicherheit im Vordergrund. Was am
Tresen als Salbe, Losung oder kleine Dose
Ubergeben wird, ist das Ergebnis streng ge-
regelter Prozesse und engagierter Teamar-
beit. (jow/Ih)

= Mehr zu diesem Thema finden Sie auf:
www.kloesterl-apotheke.de/blog
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Bei der Funktionellen Medizin handelt es
sich um ein Therapiekonzept, das nicht nur
auf die spezifische Behandlung von aku-
ten Symptomen, sondern zusatzlich auf
die Pravention chronischer Erkrankungen
abzielt. Sie wird von Arzt:innen, Heilprakti-
ker:innen sowie Angehdrigen anderer me-
dizinischer Berufsgruppen angeboten.

Zu den Grundannahmen der Funktio-
nellen Medizin gehort die auch in anderen
medizinischen Konzepten bekannte Uber-
legung, dass Gesundheit und Krankheit
zwei einander entgegengesetzte Pole sind,
zwischen denen sich ein Bereich befindet,
in dem man weder vollstandig gesund noch
vollstandig krank ist. Vertreteriinnen der
Funktionellen Medizin verstehen diesen
Bereich als ein ,funktionelles Geschehen®,
das sich sowohl in Richtung Gesundheit
als auch in Richtung Krankheit weiterentwi-
ckeln kann.

Der Mensch als Ganzes im Fokus

Die Funktionelle Medizin betrachtet je-
den Menschen als Individuum mit personli-
chen Ressourcen. Diese umfassen nicht nur
seine genetischen Veranlagungen, sondern
auch seine erworbenen Erfahrungen und
seine psychische Widerstandskraft. Diese
Ressourcen versetzen jeden Einzelnen in
unterschiedlichem Ausmaf in die Lage, im
Alltag mit Stress, Umweltbelastungen oder
Traumata umzugehen. Sind diese naturli-
chen Regulationsmechanismen erschopft,
kann nach dem Verstandnis der Funktio-
nellen Medizin Krankheit entstehen. Indem
sie den Menschen als Ganzes betrachtet,
versucht die Funktionelle Medizin nicht nur
Beschwerden zu lindern, sondern sie sucht
in jedem Einzelfall nach deren spezifischen
Ursachen, um die naturlichen Kompensati-
onsfahigkeiten des Korpers zu unterstitzen
und so langfristig die Gesundheit einer Per-
son gezielt zu fordern.

WAS IST EIGENTLICH ... 7

Behandler mit einer Ausbildung in Funk-

tioneller Medizin betrachten chronische Er-
krankungen somit nicht isoliert, sondern als
Ergebnis eines komplexen Zusammenspiels
verschiedener Faktoren. Daher verschaffen
sich Arztinnen und Therapeutinnen im
Erstgesprach mit ihren Patientinnen nicht
nur einen detaillierten Uberblick Uber de-
ren Krankengeschichte, sondern auch tber
deren individuellen Lebensstil. Sie stellen
daher Fragen zu Stress, aktuellen Belastun-
gen, Bewegung, Ernéhrung, Schlafgewohn-
heiten, moglichen Umwelteinflissen und
genetischen Anlagen. Blutuntersuchungen
einschlieBlich Nahrstoffanalysen und eine
Bestimmung des Mikrobioms im Darm kon-
nen dazu beitragen, mogliche Ungleichge-
wichte im Korper, wie einen eventuellen
Né&hrstoffmangel,
hormonelle Veranderungen oder Storun-
gen im Stoffwechsel, zu erkennen.

Zuriick ins persinliche Gllichgesicht

Statt einzelne Symptome zu behandeln,

Entziindungsprozesse,

versucht die Funktionelle Medizin, die Fa-
higkeit des Organismus zur Selbstregula-
tion zu stimulieren, um ihn wieder in sein
Gleichgewicht zu bringen. Im Mittelpunkt
stehen dabei haufig Empfehlungen zu
Veranderungen im Lebensstil, die je nach
individuellem Bedarf auf eine Umstellung
der Erndhrung mit regelmaBiger Bewe-
gung, ausreichenden Schlaf, Strategien zur
Stressbewaltigung und einer Regulation

des Immunsystems abzielen. Ergdnzend
konnen unter anderem Nahrungsergan-
zungsmittel aus dem Bereich der orthomo-
lekularen Medizin zum Einsatz kommen,
aber auch eine Darmsanierung mit Pra- und
Probiotika, Phytotherapie oder die Intervall-
Hypoxie-Hyperoxie-Therapie (IHHT). Bei
dieser Behandlung atmen die Patientiinnen
im Liegen Uber eine Maske abwechselnd
sauerstoffarme und sauerstoffreiche Luft
ein. Dies soll die Regeneration auf zelluléarer
Ebene anstoBen.

Kritiker der Funktionellen Medizin be-
anstanden, dass nicht alle angebotenen
Untersuchungen und Therapien wissen-
schaftlich ausreichend belegt sind. Sie ra-
ten daher dazu, den Behandlungsansatz
nicht als Ersatz flr notwendige schulmedi-
zinische Behandlungen zu verstehen, son-
dern als mogliche Erganzung. Zudem sollte
man darauf achten, nur seriése Angebote
zu nutzen.

Zu den Zielen der Funktionellen Medi-
zin gehoren eine individuelle Unterstiitzung
von Patient:iinnen in ihrer korperlichen, men-
talen und sozialen Gesamtheit sowie ein
langfristiger Erhalt von Wohlbefinden und
Lebensqualitdt. Behandleriinnen arbeiten
dabei eng mit den Betroffenen zusammen,
um sie aktiv in die Wiederherstellung und
den Erhalt ihrer Gesundheit einzubeziehen
und die angestrebten Ziele dauerhaft zu er-
reichen. (sr)
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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"

P I
.

Angebot

fiir 2 Monate
giiltig!

P ~ Maitake

Maitake aktiv ‘.
Y - aktiv
m_«\.wﬁ..u .:
. Nahrungserganzungsmittel mit Grifola frondosa —
. Pilzextrakt und Vitamin C
3{@{{—39/—95—6—* N Der Vitalpilz Maitake (lat.: Grifola frondosa; syn.:
nur 27 75 € Henof-the-Woods, Klapperschwamm) wird fiir diesen
.. ! .t hochwertigen Extrakt streng kontrolliert angebaut und
‘. . guitig vom 01.07.2026 — 31'08‘2026_ o’ ’ schonend verarbeitet. Laufende Kontrollen in deutschen
B .. et Laboren garantieren héchste Qualitat und Reinheit.
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100 Kapseln (43,5 g) nur 27,75 € (Grundpreis: 637,93 € / 1kg)

Zusammensetzung: 4 Kapseln (Verzehrempfehlung) enthalten 1.200 mg Maitake
Extrakt, davon mind. 360 mg Polysaccharide, und 27 mg Vitamin C (aus Acerola Extrakt),
das entspricht 33 % NRV**.
Zutaten: Maitake Extrakt, Kapselmaterial: Hydroxypropylmethylcellulose; Fullstoff: mikrokristalline
Cellulose; Acerola Extrakt
Verzehrempfehlung: Téaglich 2 x 2 Kapseln unzerkaut zum Essen mit ausreichend Fllssigkeit
Hinweis: Frei von unnotigen Zusatzstoffen.
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Viamin D/ = G
aktiv :

Nahrungsergdnzungsmittel Vitamin D-Tropfen g
Bei Vitamin D-Unterversorgung fur Personen, die °

wenig mit Sonnenlicht in Kontakt kommen. Vita- . o .
) . ) °, glltig vom 01.07.2026 - 31.08.2026 .
min D tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei .. .
alteren Menschen bei und Kinder bendtigen es .. . Lot :
fiir ein normales Knochenwachstum. Treeaiieeent

50 ml nur 17,80 € (Grundpreis: 356 € /11)

Zusammensetzung: 5 Tropfen (obere Verzehrempfehlung) enthalten 12,5 pg Vitamin D3,
das entspricht 500 I.E. und damit 250 % NRV*.
Zutaten: Pflanzl. Ol (aus Palm und Kokos), Vitamin D3 (Colecalciferol)
Verzehrempfehlung: Bis zu 5 Tropfen téglich unter die Zunge geben, einige Zeit

im Mund belassen, dann schlucken.

Hinweis: Frei von unnétigen Zusatzstoffen.

= laktosefrei E!' E
= glutenfrei E.-E!"'l"' Klosterl-Pharma

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.
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