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Schwarzer
Holunder

Sambucus niger

Sabine Ritter
Apothekerin und Heilpraktikerin

Der schwarze Holunder ist ein bis zu zehn
Meter hoher Strauch, den man hierzu-
lande nicht nur entlang von Gewassern
in Waldern oder Hecken, sondern auch
an StraBenrandern, Bahndammen oder
Schuttplatzen antreffen kann. An seinen
ausladenden Asten wachsen gegenstan-
dig Fiederblatter, die meist aus fiinf Ein-
zelblattern mit grob gesdagtem Rand be-
stehen. Diese bis zu flinfzehn Zentimeter
langen Fiederblattchen haben eine dun-
kelgriine Blattoberseite und eine hellere
Unterseite, die aufgrund feiner Blatthaare
graulich wirken kann.

Im Juni schmicken den Holunder zahl-
reiche wohlriechende, weile Bliten, die
dicht zusammen in tellerférmigen Trugdol-
den von bis zu finfundzwanzig Zentimeter
Durchmesser stehen. Im Herbst reifen dann
die kleinen, beerenformigen Steinfriichte.
Sie gaben dem Holunder mit ihrer schwar-
zen Farbe seinen Namen und ziehen die
urspriinglich nach oben ragenden Dolden
schwer nach unten.

Unabhangig von zahlreichen Bréauchen
kann der Holunder kulinarisch und medizi-
nisch vielseitig genutzt werden. Angesetzt
mit Wasser, Zucker und Zitrone sind Ho-
lunderbliiten als Sirup eine beliebte Zutat
von Erfrischungsgetranken. Ebenso kann
man die Bluten in einen flussigen Pfannku-

HEILPFLANZE

Steckbrief

INHALTSSTOFFE
Bliiten: Flavonoide, Phenolcarbonsauren,
Triterpene, Sterole

Beeren: Polyphenole wie Flavonoide ein-
schlieBlich Anthocyane, Pflanzen-, Amino-
und Fettsauren, Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente, cyanogene Glykoside,
Zucker

Knospen: Flavonoide, Phenolcarbonsau-
ren, Schleimstoffe, Gerbstoffe, Triterpene,
Vitamine, Mineralstoffe

WIRKUNG

Bliiten: schweiBtreibend, entziindungshem-
mend, schleimlésend, harntreibend
Beeren: antimikrobiell, entziindungshem-
mend, immunmodulierend, tumorprotektiv,
antidiabetisch, neuro- und kardioprotektiv,
mild abfiihrend

Knospen: immunstarkend, schweiBtrei-
bend, harntreibend, Lymphfluss anregend,
mild abfiihrend

ANWENDUNG INNERLICH
Bliten: Erkdltungen, Sinusitis, Bronchitis

Beeren: Erkaltungen, Infektanfalligkeit,
chronische Entziindungen

Knospen: Infektanfalligkeit, Sinusitis, Bron-
chitis, Lymphstau, Neuralgie, Hauterkran-
kungen wie Neurodermitis und Akne

chenteig tauchen und in Butter ausbacken.
Ihr oben herausragender Stiel ldsst sich
vor dem Verzehr einfach aus dem fertigen
Pfannkuchen herausziehen. Die getrockne-
ten Bliten werden als schweiltreibender
Arzneitee bei Erkaltungen mit Fieber und
Frosteln verwendet. Zudem wirken die BIu-

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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ten ebenso wie die Knospen schleimlésend
in den Atemwegen und harntreibend.

Um einen Knospenauszug herzustellen,
konnen die Blattknospen des Holunders in
einer Mischung aus Alkohol, Glycerin und
Wasser mazeriert werden. Das so gewon-
nene Gemmomazerat des Holunders soll
nicht nur festsitzenden Schleim bei Nasen-
nebenhohlenentziindungen und Bronchitis
|6sen, es soll auch den Lymphfluss fordern
und den Darm stimulieren. Zusatzlich starkt
es, wie die Holunderbeeren, das Immunsys-
tem. Der Knospenauszug des Holunders hat
sich erfahrungsgemaf nicht nur bei Infekt-
anfalligkeit, verschleimten Atemwegen oder
Lymphstau bewahrt, sondern auch bei Neu-
ralgien und Hauterkrankungen.

Die Beeren konnen im Herbst mit Was-
ser, Zitronensaft und Zucker ausgekocht
und zu Holunderbeerensaft verarbeitet
werden. Der Saft oder Tee aus getrockne-
ten Beeren werden aufgrund ihres Gehalts
an Vitamin C, Zink und Polyphenolen tradi-
tionell zur Starkung des Immunsystems ein-
gesetzt. Die Polyphenole wirken zusammen
mit den Vitaminen C und E sowie einigen
Spurenelementen aber auch antioxidativ
und entzindungshemmend sowie kardio-
und neuroprotektiv. Auf den Genuss frischer
Beeren sollte man jedoch verzichten, da sie
cyanogene Glykoside wie Sambunigrin ent-
halten. Dieses wird im Korper zu Blausaure
umgewandelt und kann Ubelkeit, Erbrechen
und Durchfall verursachen. Durch das Erhit-
zen wird das Glykosid zerstort.

Wweiteve Hellpflamzen finden Sie aund:

www.kloesterl-apotheke.de/heilpflanze
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EDITORIAL

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

,Farbt sich das Laub und wirst du mud, pruf
dein Eisen — nicht nur dein Gemut.” Diese Bau-
emregel ist zwar frel erfunden, doch es steckt viel
Wahrheit darin. Wenn nach einem langen, heillen
Sommer die Tage wieder kuirzer und kuhler werden,

spuren viele Menschen eine besondere Herbstmudigkett.

Die Ursache wird dann gern in dunklen Tagen, zu viel Arbeit oder
zu wenig Schlaf gesucht. Manchmal hat die anhaltende Schlapp-
heit jedoch andere Grunde: Ein unausgeglichener Eisenhaushalt
kann mitverantwortlich sein, was besonders haufig bel Frauen so-
wie bel Kindern und Jugendlichen, aber grundséatzlich in jedem
Alter auftreten kann.

Da sich ein Eisenmangel oft mit unspezifischen Zeichen bemerk-
bar macht, ist er nicht immer leicht zu erkennen. Auch die Aufnah-
me von Eisen aus der Nahrung ist komplexer, als viele denken. Wie
diese ,Reise” im Korper genau ablauft, welche Laborwerte sinnvoll
sind und wie Sie [hren Eisenstoffwechsel im Alltag unterstutzen
konnen, erfahren Sie in unserem Fachartikel

Dartiber hinaus widmen wir uns der vielleicht intensivsten Phase
im Leben vieler Menschen — der ,Rush Hour” zwischen dem 30.
und 45. Lebensjahr. Wir beleuchten die Herausforderungen dieser
Zeit mit thren vielfaltigen Anforderungen und dem Mental Load
und lenken den Blick auf die Bedurfnisse und die Selbstflursorge,
die es braucht, um immer wieder aufzutanken und sich selbst nicht
aus dem Blick zu verlieren.

Mit unseren Beitragen wiunschen wir Ihnen wertvolle Erkenntnisse
und dass Sie gut durch den Spatsommer und den Herbstanfang
kommen. Viel Freude beim Lesen!

Ihre
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Cacilia Wallbrecher und Josepha Brada-Wallbrecher

EISENMANGEL
Miide ist nicht gleich miide
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RUSH HOUR DES LEBENS
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RUSH HOUR DES LEBENS
/wischen Familien-

glick und Uberlastung

Autorin

Cacilia Wallbrecher

Redakteurin Klosterl-Journal und Embodiment-Coach

»Ich hatte mal einen Nebenjob mit 24 Stunden pro Woche —

unbezahlt! Meine Aufgaben: Kéchin, Chauffeurin, Hausaufgaben-

*

Coach, Eventgestalterin, Zeitmanagerin, Spielkameradin. Mein Chef war damals acht Jahre
alt und in der 2. Klasse. Die andere Halfte der Betreuungszeit hat mein Mann tibernommenl/«

Alle Eltern mit Kleinkindern besitzen ge-
fiihlt tGibermenschliche Fahigkeiten! Trotz
jahrelangen Schlafmangels, akuter Mehr-
fachbelastung und kaum Zeit fiir sich
selbst, stehen sie jeden Morgen auf, mana-
gen den Alltag und haben abends immer
noch genug Kraft, die Kiiche aufzurdumen
oder die Wasche zu waschen!

Aber wie kann das auf Dauer gutgehen?
Schlafmangel wirkt sich nachweislich auf
Aufmerksamkeit und geistige Leistungs-
fahigkeit aus. Und doch halten viele Eltern
diesen Dauerzustand tber Jahre durch. Ein
Baustein daflr ist unser Bindungshormon
Oxytocin. Es wird unter anderem durch
Korperkontakt, Stillen und Kuscheln aus-
geschuttet. Es starkt die Bindung zwischen
Eltern und Kind, kann den Stresspegel sen-
ken und die Schmerzwahrnehmung damp-
fen. Damit ist es kein Zaubermittel — aber es
kann helfen, anstrengende Phasen etwas
besser zu Uberstehen.

Die Rush Hour des Lebens

Zwischen dem 30. und 45. Lebensjahr
befinden sich viele Menschen in einer ganz
besonderen Lebensphase: Beruflich stehen
oft neue Karriereschritte, mehr Verantwor-
tung oder sogar der Start in die Selbststan-
digkeit an. Gleichzeitig ist es haufig die Zeit
der Familiengrindung mit Schwangerschaft,
Baby- und Kleinkindjahren.
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In vielen Unternehmen werden in dieser
Phase die Weichen gestellt: Wer wird fur die
nachste Karrierestufe gefordert, wer nicht?
Auch wenn Frauen in Teilzeit bei der Talent-
forderung noch immer haufiger Ubersehen
werden, gelten fur viele die ,drei K* fiir Kin-
der, Kita, Karriere.

Daher ist der Druck, die Erwartungen
von Vorgesetzten und anderen im Team
zu erflllen oder sogar zu ,overperformen®,
sehr hoch. AuBerdem erleben viele Mit-
ter in Teilzeit, dass sie zusatzlich beweisen
mussen, dass sie trotz Care-Arbeit genau-
so leistungsfahig sind, wie die Kolleg:innen
ohne Verpflichtungen jenseits des Jobs.

Wenn der Kopf platzt: Mental Load

Die mentalen Anforderungen, die in die-
ser Familienphase zu bewaltigen sind, ent-
sprechen einem Hochleistungsprogramm in
Sachen Organisation und Planung. Zuséatz-
lich zu den beruflichen Aufgaben kommt
das familidgre Organisationsprogramm: Wer
bringt die Kinder heute in die Kita, wer holt
wen ab? Was braucht es fiur den néachs-
ten Kindergeburtstag? Wann war noch der
U-Untersuchungstermin? Wie ist der Stand
beim Wascheberg, Kiihlschrank und Steuer-
erklarung?

Nach wie vor tibernehmen Frauen haufig
den groBeren Teil der Care-Arbeit und der
unsichtbaren Organisationsarbeit im Alltag.

Dieser Mental Load liegt daher oft vor allem
bei den Muttern. Viele Manner erleben wie-
derum hohen Druck, wenn sie im Beruf viel
Verantwortung tragen und dort wenig Ver-
standnis fur familidre Verpflichtungen finden.
Flr beide Elternteile gilt: Wenn berufli-
cher, familidrer und haufig auch noch finan-
zieller Druck dauerhaft zu hoch sind, kann
die Belastung irgendwann nicht mehr aus-
geglichen werden. Im Extremfall kann eine
lang andauernde Uberlastung zu einem
Eltern-Burnout fihren — einem Zustand tiefer
emotionaler und koérperlicher Erschopfung.

Und wo bleibe ich?

Mitten im Trubel der Rush Hour des Le-
bens taucht manchmal die leise Frage auf:

,Da war doch friiher noch jemand auBer
Kindern und Job — ich selbst. Wo bin ich ei-
gentlich geblieben?”

Viele stellen dann fest, dass sie die Be-
ziehung zu sich selbst Uber langere Zeit
vernachldssigt und sich nicht mehr gut um
die eigene Gesundheit und das eigene
Wohlbefinden gekimmert haben. Dabei
ist eine bewusste Selbstfirsorge einer der
wichtigsten Schltssel, um gerade in dieser
Lebensphase ausreichend Kraft und Resili-
enz zu haben.

Bei vielen Muttern kommt hier noch die
Working Mom Guilt” hinzu: Das Geflihl, dass
man niemandem wirklich zu 100 % gerecht

Tipps fur mehv
Fawmilien-Resilienz

s Aus einem leeven krug kamn mam
nicht einschenken. Sovge Aabity,
Aass Aeine Battevien vegelmifig
aunfgeladen wevden 2.B. Auvch
Beweguwg, seziale Kontakte oder
bewusste Entspamnung. Nur wenn
es Aiv einigevmaen gut geht,
kamnst Adu auch gut Liv amdeve
sovgen.

o Getellte Avbeit ist halve Avbeit.
Klave Aubteilung vou Aufgaben
wie Einkauden, kochen, Putzew,
Wasche odev Finomzmamagement
vevhindert, Aass Aev gesamte
Mental Load bel einer Pevson
lamdet.

090 7% ist auch peveekt. Das
Lebew ist entspamntey, wewn nicht
alles blitzolank sein muss. Feuster
Auvfen mal schmutzig sein, wenn
Besuch kommt, und ein gekaund-
ter kuchew kawmn bessevr schme-
cken als dev selbstgebackene
um 22 Uhv,

werden kann. Das schlechte Gewissen, dass
man weder Kind oder Partner noch Job oder
sich selbst gegenlber die volle Aufmerk-
samkeit schenken kann, lasst oft die Sorge
fir andere an oberste Stelle rutschen — und
die Selbstflrsorge an den letzten Platz.

Die gute Nachricht ist, dass es gar nicht
erforderlich ist, jedem Bereich des Lebens
standig zu 100 % gerecht zu werden. Ent-
scheidend ist, die eigenen Lebensbereiche
im Blick zu behalten und regelmafig kleine
Schritte fur jeden davon zu tun.

Die Lebensblume

Um die eigenen Bedirfnisse und Le-
bensbereiche zu kennen und nicht aus dem
Blick zu verlieren, hilft das Modell der Le-
bensblume. Die Blutenblatter stehen jeweils
flir einen Lebensbereich z. B. Familie, Beruf,
Gesundheit, Partnerschaft, Freunde, Finan-
zen, Spiritualitat etc. Zuerst wird fur jeden
Lebensbereich der Idealzustand beschrie-
ben: Wie wirde es aussehen, wenn dieser
Bereich gerade ,in voller Bliite“ ware? An-
schlieBend wird jedes Blutenblatt so weit
ausgemalt, wie dieser Lebensbereich im
Moment erfullt ist.

Einige Blutenblatter sind vielleicht kraftig
ausgemalt, andere nur angedeutet, manche
vorlubergehend ganz leer. Die Blume wirkt
dann nicht mehr ganz rund — aber sie kann
trotzdem leben und wachsen.

Die Lebensblume macht sichtbar: Nicht
alle Lebensbereiche miussen gleichzeitig
in voller Blute stehen. Wichtig ist, dass kein
Bereich dauerhaft vollig aus dem Blick gerat
und dass jedem Bereich im richtigen MafR
Raum gegeben wird.
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Alles zu seiner Zeit E
In der Phase mit ({
kleinen Kindern A i
und beruflichen e‘“z\,(e
Anforderungen
bleibt zwangslaufig
wenig freie Zeit. So ist
es natirlich und nor- ﬁ\@
mal, dass in dieser Le- &0

bensphase die Pflege
von Freundschaften, die
sportlichen Ambitionen und
Zeit fur Partnerschaft vortibergehend weni-
ger Platz haben. Oft verdandert sich auch die
Paarbeziehung: Aus der friheren Liebesbe-
ziehung wird eine Co-Elternschaft mit ge-
meinsamer Jobbeschreibung. Umso wichti-
ger ist es, Erwartungen offen anzusprechen
und gemeinsam auf die eigene Lebensblu-
me zu schauen.

Mehr zam Thema Wohlbefinden finden Sie anf:

Uverlevens-Mantvas
Lav Elrevn

¢ Beim ndchsten Wutomball odev
EmschlakAvama: ,Auch diese
Phase geht vovbeil" Manchmal
Aaunert eine Phase gefithlt ewig,
aber sie endet ivgendwann.
Vevsprochen.

o Wewn Aie To-do-Liste Aev
wachsten Avel Stunden wie ein
Wocheuplam wivkt: ,Was ist jetzt
gevade vealistisch?" - Der
niichtevue Blick auf Aas, wars
wivklich machbavr ist, Wilbt Pev-
Lektionismus loszulassen.

o Wenn die Wachsmalkveide am
Aev Wolhmzimmerwamd lamdet: ,Es
9ot viele Méglichkeiten ..!" - Mit
etwas Humor wiva vieles leichter.
Und wit ein wenig weier Favbe
vevschwindet fast jedes Kunst-
wevk wiedev.

7 Wie kénnen wir als Paar im Alltag
kleine, aber regelmaBige Inseln fur uns
schaffen?

? Wie bekommt jede:r von uns auch
Zeit und Freiraum flr personliche Interes-
sen?

7 Welche Anspriiche diirfen wir vo-
ribergehend loslassen,
damit wir alle nicht in
Uberlastung geraten?

Y&{ RegelmaBig inne-
QU:‘ zuhalten und zu fragen:
JWas ist mirin dieser Le-
bensphase  wirklich
wichtig — und was ist
realistisch moglich?”

Bel"q \0

ist ein wesentlicher
Schritt zu mehr Gelas-
senheit.

Happy Life

Ist das alles immer leicht umzuset-
zen? Keineswegs. Kann es trotzdem
gelingen? Ja, wenn wir unsere Le-

bensblume im Blick behalten und uns
erlauben, in der Rush Hour des Lebens nicht
alles perfekt, aber daflr mit Herz und Au-
genmal zu machen. <€

www.kloesterl-apotheke.de/blog
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INSPIRATION

Fit furs Oktoberfest

Und Immunstark fur den ganzen Herbst

Ob Wiesn-Besuch, Familienfeier oder der Start in die Erkal-
tungssaison: Im Herbst hat unser Immunsystem einiges zu tun.
Viele Menschen auf engem Raum, lange Tage und manchmal
auch die eine oder andere kurze Nacht kdnnen den Karper

zusatzlich fordern.

Damit Sie die Herbstzeit unbeschwert genieRen konnen, lohnt
es sich, friihzeitig an die eigene Immunabwehr zu denken.

M
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Herbstlich und Pfiffig —
reich an Eisen
Eisen: ca. 26 mg

Zutaten fir 2 Personen:

*230g Pfifferlinge
* 200 g junger Spinat
* Y2 Zwiebel

* 1 Kleine Knoblauchzehe
(optional)

* 3 Eier
* 15 TL Rapsel

° etwas Salz, Pfeffer

= @

Gezielte Mikronahrstoffe konnen das Immunsystem unterstut-
zen, wahrend Elektrolyte dabei helfen, den Flussigkeits- und
Mineralstoffhaushalt wieder ins Gleichgewicht zu bringen.
Auch Anti-Infekt-Sprays fur Mund und Rachen kdnnen gerade
in Zeiten mit vielen Kontakten eine sinnvolle Erganzung sein.

Wir beraten Sie gerne personlich und finden gemeinsam
die passende Losung — wir freuen uns auf Sie! (ib)

L7

Omelett mit

Pfifferlingen

Zubereitung:

1. Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein wur-
feln. Die Pfifferlinge putzen und grob wurfeln.

2. 1TL Rapsdlin einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und
Knoblauch darin andunsten. Die Pilze kurz mitbraten.
Den Spinat zugeben und unter Ruhren erhitzen. Mit Salz
und Pfeffer wirzen und warm halten.

3. Die Eier mit etwas Salz verquirlen. Eine Pfanne mit 1/2

TL O1 auspinseln, erhitzen und aus der Eimasse ein
Omelett backen. Mit den Pfifferlingen und dem Spinat
anrichten.

Gut zu wissen: Pfifferlinge gehoren zu den
eisenreichsten heimischen Speisepilzen.
Mit rund 6,5 mg Eisen pro 100 g liefern sie
deutlich mehr Eisen als viele andere Pilzar-
ten und enthalten sogar mehr als frischer
Spinat (ca. 3,4 mg pro 100 g). Wer Spinat
wahlt, greift am besten zu jungem Blattspi-
nat, da dieser weniger Oxalsaure enthalt.
Oxalsaure kann die Aufnahme von Eisen im
Korper beeintrachtigen. Erganzend eignet
sich ein Rote-Bete-Salat, denn Rote Bete
liefert wertvolle Nahrstoffe und kann eine
eisenbewusste Ernahrung sinnvoll unter-
stitzen. (ib)
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PAUSE
Summit

Von Frauen - fiir Frauen. Kompetenz die verbindet

Am 17. Oktober 2026 findet in Minchen der PAUSE Summit
statt — ein inspirierendes Event flir Frauen 40+, das evidenz-
basiertes Wissen, renommierte Expert:innen und ausgewahl-
te Marken rund um das Thema Wechseljahre und Frauenge-
sundheit vereint. Auch wir von der Kldsterl-Apotheke sind vor
Ort. Als frauengefuhrte Apotheke wissen wir: Jede Frau erlebt
diese Lebensphase anders. Deshalb setzen wir auf person-
liche Beratung, individuelle Arzneimittel sowie die Verbin-
dung von moderner Pharmazie und Naturheilkunde — immer
auf die individuellen Bedurfnisse abgestimmt.

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

Karlsplatz
Stachus
Q‘O
Klosterl %

Kosmetik

Sendlinger &%
Tor

Klosterl-Apotheke « Josepha Brada-Wallbrecher e. K.
Farbergraben 12 Rgb. « Postfach 10 09 05 - 80083 Miinchen
Telefon 089/54 34 32-11 « apotheke@kloesterl.de
www.kloesterl-apotheke.de « www.kloesterl-shop.de

Klosterl-Apotheke
~—_

iy

Informationen zum
Event & Tickets

P www.menotpause.com/summit
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Autorin

Bettina Wadewitz
Apothekerin

»Ein Eisenmangel bleibt oft lange unentdeckt, denn seine Beschwerden sind

meist unspezifisch. Nach Angaben der WHO sind weltweit vor allem Frauen und

Kinder, aber auch viele Manner, unzureichend mit Eisen versorgt. Wer Warnsignale
frith erkennt, kann rechtzeitig gegensteuern — bevor dem Koérper die Puste ausgeht.«

Eisen ist ein lebenswichtiges Spurenele-
ment. Als Bestandteil des Hamoglobins in
den roten Blutkdrperchen transportiert es
Sauerstoff von der Lunge in jede Korper-
zelle. Auch das Myoglobin der Muskelzel-
len enthélt Eisen und dient als Sauerstoff-
speicher, damit bei korperlicher Belastung
sofort Energie in den Mitochondrien bereit-
gestellt werden kann. Darliber hinaus wird
Eisen fur die Energiegewinnung selbst
sowie fiir zahlreiche Stoffwechselprozes-
se bendtigt, darunter Entgiftung, Infektab-
wehr, Entziindungsregulation sowie die
Bildung von Vitamin D, den Gliickshormo-
nen Dopamin und Serotonin sowie den
Steroid- und Schilddriisenhormonen.

Ein Eisenmangel kann sich von blasser
Haut, Haarausfall, Mundwinkelrhagaden,
nicht erholsamem Schlaf, Miidigkeit, In-
fektanfalligkeit, Konzentrationsstérungen,
Schwindel, Fatigue, Belastungsintoleranz,
Stimmungstiefs bis hin zur lebensbedroh-
lichen Luftnot auBern. Da diese Beschwer-
den unspezifisch sind, ist zur Diagnose
eines Eisenmangels der Blick auf einige
Laborwerte sinnvoll.

Die Reise des Eisens

Die Eisenresorption (siehe Abbildung) er-
folgt iberwiegend im Zwolffingerdarm (Duo-
denum) direkt nach der Magenpassage.
Der zweiwertige Hameisen-Komplex (Fe2+)
aus tierischen Quellen wie Fleisch, Fisch
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und Meeresfriichten wird direkt Uber einen
spezifischen Hamtransporter (1) in die Darm-
schleimhautzelle (Enterozyt) aufgenommen,
wo es aus dem Komplex herausgelost wird.
Dreiwertiges Nicht-Hameisen (Fe3+) aus
pflanzlichen Quellen wie Getreide, Gemuse
und Hulsenfriichten muss zuné&chst durch
ein Enzym (2) zu Fe2+ umgewandelt wer-
den, bevor es liber den Metalltransporter (3)
in die Enterozyten gelangt. Dort wird Eisen
entweder als Ferritin (4) gespeichert oder
Uber den Eisentransporter Ferroportin (5)
ins Blut abgegeben. Ein weiteres Enzym (6)
wandelt Fe2+ wieder in Fe3+ um, das sich
nur dann an Transferrin (7) binden kann. Das
als ,Eisen-Taxi“ bezeichnete Transferrin ver-
teilt das Eisen im Blut und transportiert es
vorrangig zum Knochenmark (8), da die Bil-
dung roter Blutkorperchen (9) (Erythrozyten)
héchste Prioritét hat. Uberschiissiges Eisen
im Blut wird als Ferritin in Leber (12), Milz
und Knochenmark gespeichert. Makropha-
gen (10) (Abwehrzellen) recyceln alte Ery-
throzyten und speichern das zurlickgewon-
nene Eisen. Ferroportin (5) findet sich in der
Membran aller eisenspeichernden Zellen
und exportiert Eisen ins Blut. Fir einen aus-
geglichenen Eisenstoffwechsel spielt Hep-
cidin (11) eine zentrale Rolle. Ist geniigend
Eisen vorhanden, bildet die Leber (12) Hep-
cidin (1). Dieses hemmt Ferroportin (13),
stoppt die Eisenresorption und halt Eisen als
Ferritin in den Speicherzellen zuriick. Eisen

wird dem Blutkreislauf voriibergehend ent-
zogen. Fehlt dem Stoffwechsel Eisen, sinkt
der Hepcidin-Spiegel und Eisen kann wie-
der ins Blut geschleust werden. Der Korper
besitzt praktisch keine Moglichkeit, Uber-
schussiges Eisen auszuscheiden. Nur gerin-
ge Mengen gehen Uber abgestoRene Haut-
und Darmzellen sowie Schweil3 verloren.

Warum Eisen knapp werden kann

Kinder und Jugendliche im Wachstum,
Madchen und Frauen durch die monatliche
Menstruation sowie Schwangere und Stil-

Speisebrei aus Magen

\—> Zwolffingerdarm
(Duodenum)

Hameisen (Fe?)

lende haben einen erhohten Eisenbedarf.
Eisenverluste konnen auch die Folge haufi-
gen Blutspendens, versteckter Blutungen im
Magen-Darm-Trakt oder starkes Schwitzen
beim Sport sein. Chronisch entzindliche
Darmerkrankungen und Zdliakie konnen die
Eisenresorption verschlechtern. Akute und
chronische  Entziindungen einschlieBlich
Stress und Adipositas steigern die Hepci-
din-Freisetzung.

Was bremst die Eisenaufnahme?

Die Aufnahme von Eisen aus der Nah-
rung ist deutlich geringer
als hdufig angenommen.
Tierisches Hameisen st
wesentlich besser ver-
fugbar als pflanzliches
Nicht-Hameisen.  Phy-
tinsaure aus Getreide
und Hulsenfrichten, Oxalsaure aus Spinat,
Mandeln oder Kakao sowie Gerbstoffe und
Polyphenole aus grinem und schwarzem
Tee binden Eisen und vermindern dessen
Aufnahme. Deshalb sollten insbesondere
Vegetarier und Veganerinnen ihren Eisen-
status regelmaBig kontrollieren lassen. Zu-
dem konkurrieren Zink, Calcium sowie an-
dere Metalle einschlieBlich verschiedener
Schwermetalle im Darm mit Eisen um den-
selben Transportweg. Auch Arzneimittel wie
Magensdaureblocker, Abfuhrmittel und man-
che Antibiotika kdnnen die Eisenaufnahme
beeintrachtigen.

Dem Mangel auf der Spur

Ein Hdmoglobinwert im Referenzbereich
spricht flr eine ausreichende Sauerstoff-

als Komplex
Nahrungseisen \

Nicht- _~
Hameisen

@ Ferritin

Makrophage G
(@g
Sy g )®
W _E_D/" Leber @
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"/ o
®
@

QFe2+ Blutbahn
®—
Fe*

@ Transferrin

Knochenmark

/
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(Erythrozyten)

Abbildung: Aufnahme von Eisen aus der Nahrung in die Darmzellen und dessen Verteilung im Korper

versorgung. Ob dariiber hinaus gentigend
Eisen flr alle eisenabhéngigen Stoffwech-
selprozesse vorhanden ist, zeigt vor allem
der Ferritinwert als MaB flr die Eisenspei-
cher. Diese entleeren sich vor dem Ruck-
gang des Hamoglobins. Wahrend manche
den unteren Referenzwert von 15 ug/l als
ausreichend ansehen, empfehlen andere
Arzte — insbesondere bei Frauen im gebar-
fahigen Alter — mindestens 50 ug/l. Da Fer-
ritin bei Entziindungen ansteigt, ist der Wert
dann nur eingeschrankt aussagekraftig. In
diesen Féllen liefern der Transferrin-Wert

Ein normaler Hamoglobinwert schlief8t einen Eisen-
mangel nicht immer aus. Erst Ferritin sowie Transferrin
und die Transferrinsattigung geben Aufschluss uber die

Eisenversorgung!

und die Transferrinsattigung mit Eisen wich-
tige Hinweise auf die tatsédchliche Eisenver-
sorgung.

Eisenspeicher gezielt fillen

Die wichtigste Eisenquelle bleibt die Er-
nahrung. Frauen sollten taglich etwa 15 mg,
Méanner etwa 10 mg Eisen aufnehmen. Tie-
rische Lebensmittel liefern gut verfligbares
Hameisen. Die Aufnahme pflanzlichen Ei-
sens wird durch eiweiBreiche Mahlzeiten
und Vitamin C verbessert, beispielsweise
aus Petersilie, Paprika oder Zitronen- und
Orangensaft. Vitamin C vermindert die
hemmende Wirkung von Phytinsdure und
Polyphenolen und kann zudem Hepcidin
senken. Calciumreiche Milchprodukte sowie
oxalsdure- und mineralstoffreiche Lebens-
mittel sollten moglichst nicht gleichzeitig mit
eisenreichen Mahlzeiten verzehrt werden.
Kaffee sowie grlinen und schwarzen Tee
genieBt man besser etwa 30 Minuten nach
dem Essen.

Bevor die Puste ausgeht

Ist ein Eisenmangel arztlich diagnos-
tiziert, reicht eine eisenreiche Ernahrung
meist nicht aus, um die Speicher wieder
aufzuflllen. Neben der Ursachenforschung
ist in der Regel eine mindestens sechsmo-
natige orale Eisentherapie erforderlich. Ist
diese wegen Nebenwirkungen oder Auf-
nahmestérungen nicht moglich, kann eine
Eiseninfusion notwendig werden.

Viele Eisenpréparate re-
agieren mit  Nahrungsbe-
standteilen. Deshalb sollen
eisenhaltige Tabletten oder

Kapseln idealerweise eine Stunde vor
oder zwei Stunden nach einer Mahlzeit
beziehungsweise vor dem Schlafengehen
eingenommen werden. Haufige Neben-
wirkungen durch die Nuchtern-Einnahme
sind Bauchschmerzen, Ubelkeit, Verstop-
fung und Blahungen; ein dunkel gefarbter
Stuhl ist dagegen harmlos. Vertraglicher
sind magensaftresistente Prédparate. Mog-
lich ist, ein hoch dosiertes Eisenpraparat
(mit 50 bis 100 mg Eisen) ganz zu Beginn
einer eisenfreundlichen Mahlzeit einzuneh-
men. Ein rascher Anstieg des Eisenspiegels
kann im Blut einerseits
die Bildung freier Radi-
kale beglnstigen, wenn
Transferrin  Eisen nicht
ausreichend bindet
(Radikale konnen Ent-
zindungen fordern und
Organe schadigen) und andererseits die
Eisenaufnahme durch die Hepcidin-Frei-
setzung fir etwa 24 Stunden hemmen.
Man empfiehlt inzwischen, hochdosierte
Eisenpraparate nur jeden zweiten Tag ein-
zunehmen. Ein Forscherteam aus Zirich
zeigte, dass eine niedrige Eisendosierung
effizienter aufgenommen wird als eine hohe
und die Eisenwerte schonender und ne-
benwirkungsdrmer anhebt. Inhaltsstoffe der
niedrigdosierten Préparate (um die 15 mg
Eisen) sind Eisencitrat in Kombination mit
Vitamin C, Eisenbisglycinat sowie komplexe
Eisenverbindungen aus Curryblatt und dem
Koji-Pilz Aspergillus oryzae.

Stark fiir den Eisenstoffwechsel

Weitere Mikronédhrstoffe unterstitzen
den Eisenstoffwechsel: Vitamin A oder Be-
tacarotin vermindern den hemmenden Ein-
fluss der Phytinsaure, Kupfer ermoglicht die
Bindung von Eisen an Transferrin. Vitamin
B2, B6, B12 und Folsdure werden fir die
Blutbildung bendétigt. Vitamin D und Lacto-
ferrin kdnnen Hepcidin-bedingte Blockaden
des Eisentransports abschwachen. Das an-
tientztndlich wirkende Protein Lactoferrin
verbessert zusatzlich die Eisenaufnahme
sowie dessen Verteilung im Blut. Ein gut ver-
sorgter Eisenstoffwechsel ist die Grundlage
fir Energie, Konzentration und Wohlbefin-
den — es lohnt sich, ihm Aufmerksamkeit zu
schenken. <«

Mehr zam Thema Gesundheit fnden Sie anf:
|W.kloesterl-apotheke.de/gesundheit
AV

9



R’ !

KLOSTERL KOSMETIK

~
reinigung

PAYOT

Payot im
Klosterl-Shop

kloesterl-shop.de/kosmetik/payot

Die Basis schoner und gesunder Haut

Eine sorgfaltige Hautreinigung ist der ers-
te und wichtigste Schritt jeder Pflegerou-
tine. Sie entfernt Schmutz, (iberschiissi-
gen Talg, SchweiB, Make-up-Reste sowie
Umweltbelastungen (wie z.B. Feinstaub,
Pollen oder Abgase), die sich im Laufe
des Tages auf der Haut ansammeln. Nur
eine griindlich gereinigte Haut kann Pfle-
gewirkstoffe optimal aufnehmen und ihre
natiirlichen Funktionen aufrechterhalten.

Fur eine gesunde Haut gentgt die Rei-
nigung morgens und abends. Haufigeres
oder zu intensives Reinigen belastet hinge-
gen die naturliche Hautbarriere und kann zu
Trockenheit, Spannungsgefihlen oder Irrita-
tionen flhren.

Die passende Reinigung fiir jeden Hauttyp

Die Wahl des richtigen Reinigungspro-
dukts sollte stets auf den individuellen Haut-
typ abgestimmt sein.

¥ Reinigungscreme — sanfte Pflege flr tro-
ckene und empfindliche Haut

¥ Reinigungsgel — Frische fur normale,
Misch- und fettige Haut

¥ Reinigungsschaum — leicht und ange-
nehm fur empfindliche und normale Haut

IMPRESSUM

10

¥ Reinigungsmilch — milde Reinigung fir
trockene und reife Haut

Spezialreinigungsprodukte

¥ Augen-Make-up-Entferner — sanfte Pfle-
ge fur die empfindliche Augenpartie

¥ Mizellenwasser — Reinigung mit Magne-
teffekt

Gesichtswasser — der perfekte Abschluss
der Reinigung

Nach der Reinigung empfiehlt sich die
Anwendung eines Gesichtswassers (auch
Tonic genannt). Es entfernt letzte Riuckstan-
de, erfrischt die Haut und unterstitzt dabei,
den naturlichen pH-Wert wieder ins Gleich-
gewicht zu bringen.

ZZwWeﬂzuww _|

Adresse: HotterstraBe 15
80331 Miinchen
Marienplatz od.

SJU Sendlinger Tor

Telefon: 089/ 543432-50

Peelings — das Extra fiir ein verfeinertes
Hautbild

Neben der taglichen Reinigung profitiert
die Haut von einem regelmaBigen Peeling.
Je nach Hauttyp genugt in der Regel eine
Anwendung pro Woche.

Ein vitales Hautbild

Eine regelméaBige und auf den Hauttyp
abgestimmte Reinigung bildet die Grundla-
ge flr eine gesunde, strahlende Haut. Ob
Reinigungscreme, Gel, Schaum oder Milch —
die richtige Produktauswahl unterstitzt die
natlrlichen Funktionen der Haut und sorgt
fur ein gepflegtes Erscheinungsbild. Erganzt
durch Gesichtswasser, spezielle Augenpfle-
ge und ein wochentliches Peeling entsteht
eine umfassende Reinigungsroutine, die
langfristig zu einem frischen und vitalen
Hautbild beitragt.

Passende Reinigungsprodukte finden
Sie in unserem Klosterl-Shop oder bei Ihrem
Besuch in unserem Kosmetik-Studio.

Terminvereinbarung unter:

www.kloesterl-apotheke.de/kosmetik
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Die antientziindliche Ernahrung zielt dar-
auf ab, chronische Entziindungen im Kor-
per durch gezielte Lebensmittelauswahl zu
reduzieren. Wahrend akute Entziindungen
eine wichtige Schutzreaktion des Immun-
systems darstellen, koénnen langanhal-
tende, niedriggradige Entziindungen, die
oft als ,stille Entziindungen® oder ,,Silent
Inflammation“ bezeichnet werden, die Ent-
wicklung zahlreicher chronischer Krank-
heiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Typ-2-Diabetes, Alzheimer und bestimmte
Krebsarten beglinstigen. Auch der Alte-
rungsprozess kann durch chronische Ent-
ziindungen beschleunigt werden. Fach-
leute sprechen in diesem Zusammenhang
von ,Inflammaging“.

beeinflnsst

Die Nahrung, die wir zu uns nehmen,
kann Entziindungsprozesse in unserem
Korper direkt beeinflussen. Bestimmte Le-
bensmittel koénnen pro-inflammatorische
Botenstoffe freisetzen, wéhrend andere
Substanzen enthalten, die entziindungs-
hemmend wirken.

Die Basis einer 5ew;u(m grnél/trunﬁ

Die antientzundliche Ernéhrung konzen-
triert sich auf eine Vielzahl von Lebensmit-
teln, die reich an schitzenden Né&hrstof-
fen sind, die vor entzindlichen Prozessen
schutzen.

Obst und Gemiise: Sie sind reich an
Antioxidantien, Vitaminen und sekundéaren
Pflanzenstoffen (Polyphenole), die zellularen
Stress verhindern und entztndliche Signale
hemmen.

Omega-3-Fettsdauren: Diese mehrfach
ungesattigten Fettsauren haben starke ent-
zUndungshemmende Eigenschaften. Sie
sind vor allem in fettem Seefisch wie Lachs,
Makrele und Hering sowie in Fisch- und Al-
gendl reichlich enthalten.

WAS IST EIGENTLICH ... 7?7

Ballaststoffe: Vollkornprodukte, Hilsen-
friichte, NUsse und Samen sind ausgezeich-
nete Ballaststoffquellen, die die Darmge-
sundheit fordern und antientzindlich wirken.

Gewiirze und Krauter: Viele Gewidrze,
darunter Kurkuma mit dem Wirkstoff Curcu-
min, Ingwer, Chili, Knoblauch und Zwiebeln,
besitzen starke entziindungshemmende Ei-
genschaftenund konnen Schmerzen lindern.

Gesunde Ole: Oliveno! (extra vergine)
und Avocado-Ol sind reich an einfach unge-
sattigten Fettsauren, die ebenfalls antient-
ztndlich wirken.

Getranke: Griiner Tee und Kaffee (in Ma-
RBen) enthalten Antioxidantien. Wasser ist es-
senziell fur alle Korperfunktionen.

Lebensmittel, die Entzii en
fordern ksnmen

Um Entzindungen entgegenzuwirken,
ist es wichtig, den Konsum bestimmter Le-
bensmittel zu reduzieren oder zu meiden,
die als entzindungsférdernd gelten:

Alkohol

Zucker: raffinierte Kohlenhydrate, Su-
Bungsmittel wie Agavendicksaft oder Tro-
ckenobst.

Ungesunde Fette: Omega-6-Fettsduren
z.B. in Pflanzendlen, gesattigte Fette und
Transfette, insbesondere aus industriell ver-
arbeiteten Lebensmitteln und rotem Fleisch.

Hochverarbeitete Lebensmittel: Fertig-
produkte, die viele Zusatzstoffe oder Kon-
servierungsstoffe enthalten.

Getreide und Milchprodukte: Getrei-
desorten (insbesondere Weizen) und Milch-
produkte kdnnen bei manchen Menschen
Entziindungen auslosen.

Bewdihrte Erhi/uuhﬂsﬂrmm

Zwei Ernahrungsformen, die viele Prinzi-
pienderantientziindlichen Ernahrung umset-
zen und durch Studien gut belegt sind, sind:

Die Mittelmeerdiat: Diese Erndghrungs-
weise, reich an Obst, Gemuse, Vollkornpro-
dukten, Hulsenfriichten, Nussen, Olivendl
und Fisch, hat sich in zahlreichen Studien
als wirksam bei der Reduktion von Entzln-
dungsmarkern erwiesen.

Die DASH-Diat (Dietary Approaches to
Stop Hypertension): Urspringlich zur Blut-
drucksenkung entwickelt, weist auch die
DASH-Diat antientziindliche Effekte auf.

Fazit

Eine antientzuindliche Ernahrung ist kei-
ne Diat, sondern eine langfristige Umstel-
lung der Essgewohnheiten hin zu vollwer-
tigen, unverarbeiteten Lebensmitteln. Sie
kann einen wichtigen Beitrag zur Pravention
und Linderung chronischer Entziindungen
leisten sowie das allgemeine Wohlbefinden
verbessern. Eine antientzindliche Ernah-
rung kann eine medikamentose Therapie
bei bestehenden chronischen Erkrankun-
gen nicht ersetzen, sie kann diese jedoch
sinnvoll erganzen. (Ih)
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: i » Blotin plus
. Biotin plus .
: il s Nahrungsergdnzungsmittel mit Vitaminen und
° = J Mineral- und Vitalstoffen

. Zur taglichen Versorgung von Haaren, Haut und

_ . statt 2850 < N&geln mit ausgesuchten Vitalstoffen.

alt
|n = 449

1 plus

rzungsmittel

und Mineral-
stoffen

* 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.

RO®

‘. nur 24 20 € . 100 Kapseln (44 g) nur 24,20 €
:. 7 (Grundpreis: 550 € /1 kg)
‘. . giilig vom 01.09.2026 — 3110.2026 . : Zusammensetzung: 1 Kapsel enthélt 180 pg Biotin (entspr.

‘e .o 360 % NRV*™), 75 mg Vitamin C (entspr. 94% NRV**), 16,5 mg

Ce., Lo " Patothenséure (als Calciumpantothenat, entspr. 275 % NRV*), 5 mg Zink
freeect (als Zinkgluconat, entspr. 50 % NRV**), 50 mg Bérlauch-Extrakt und 160 mg
Rispenhirse-Konzentrat (davon 6,4 mg Silicium).
Zutaten: Rispenhirse-Konzentrat, Calciumascorbat; Kapselmaterial: Hydroxypropylmethylcellulose;
Barlauch-Extrakt, Zinkgluconat, Calciumpantothenat, Biotin
Verzehrempfehlung: Taglich 1x 1 Kapsel unzerkaut mit ausreichend Flissigkeit zum Mittagessen
Hinweis: Frei von unnétigen Zusatzstoffen.

@@
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o Rabatt
im September
.0 und Oktober
Nahrungsergdanzungsmittel mit 10 ausgewahlten N
Bakterienkulturen und den Vitaminen Folsaure ° s{a—%t—Z—S,—S-G—@*
und B12 . .
Zur gezielten Versorgung mit Bakterienkulturen und nur 18’50 €
Ballaststoffen. Folsgure und Vitamin B12 tragen zur K . guittig vom 01.09.2026 —3110.2026 L . Int
normalen psychischen Funktion und zur normalen .. .. L.t : 424
Funktion des Immunsystems bei. Beide Vitamine leisten et Baktoze
einen Beitrag zur Verminderung von Midigkeit und Ermidung. A?Ialfjlfungsergé

42 g Pulver nur 18,50 € (Grundpreis: 483,33 € / 1kg)

Zusammensetzung: 3 g Pulver enthalten 150 p Folsaure (entspr. 75 % NRV**), 1,88 ug Vitamin B12

(entspr. 75 % NRV*) und mind. 5 Milliarden koloniebildende Einheiten der 10 folgenden Bakterien-

kulturen: 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, Folsaure
Verzehrempfehlung: Bei Erstanwendung taglich mit 1 g Pulver
(1 gestr. Dosierloffel) beginnen und innerhalb von 10 Tagen auf

= laktosefrei

eine Tagesdosis von 3 g Pulver steigern. Tagesdosis morgens E!- . E
vor dem Friihstiick in ein halbes Glas Wasser I ﬁg Hl Kloster]l-Pharma
= glutenfrei einriihren und trinken. Ity

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.



