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Der schwarze Holunder ist ein bis zu zehn 
Meter hoher Strauch, den man hierzu-
lande nicht nur entlang von Gewässern 
in Wäldern oder Hecken, sondern auch 
an Straßenrändern, Bahndämmen oder 
Schuttplätzen antre� en kann. An seinen 
ausladenden Ästen wachsen gegenstän-
dig Fiederblätter, die meist aus fünf Ein-
zelblättern mit grob gesägtem Rand be-
stehen. Diese bis zu fünfzehn Zentimeter 
langen Fiederblättchen haben eine dun-
kelgrüne Blattoberseite und eine hellere 
Unterseite, die aufgrund feiner Blatthaare 
gräulich wirken kann.

Im Juni schmücken den Holunder zahl-
reiche wohlriechende, weiße Blüten, die 
dicht zusammen in tellerförmigen Trugdol-
den von bis zu fünfundzwanzig Zentimeter 
Durchmesser stehen. Im Herbst reifen dann 
die kleinen, beerenförmigen Steinfrüchte. 
Sie gaben dem Holunder mit ihrer schwar-
zen Farbe seinen Namen und ziehen die 
ursprünglich nach oben ragenden Dolden 
schwer nach unten.

Unabhängig von zahlreichen Bräuchen 
kann der Holunder kulinarisch und medizi-
nisch vielseitig genutzt werden. Angesetzt 
mit Wasser, Zucker und Zitrone sind Ho-
lunderblüten als Sirup eine beliebte Zutat 
von Erfrischungsgetränken. Ebenso kann 
man die Blüten in einen fl üssigen Pfannku-

Weitere Heilpfl anzen fi nden Sie auf: 
www.kloesterl-apotheke.de/heilpfl anzewww.kloesterl-apotheke.de/heilpfl anze

�
Hinweis: Dieser und alle weiteren Beiträge enthalten nur allgemeine Hinweise und dürfen nicht zur Selbstdiagnose oder 
-behandlung verwendet werden. Sie können ärztlichen Rat nicht ersetzen.

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

Um einen Knospenauszug herzustellen, 
können 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-
nebenhöhlenentzündungen und Bronchitis 
lösen, es soll auch den Lymphfl uss fördern 
und den Darm stimulieren. Zusätzlich stärkt 
es, wie die Holunderbeeren, das Immunsys-
tem. Der Knospenauszug des Holunders hat 
sich erfahrungsgemäß nicht nur bei Infekt-
anfälligkeit, verschleimten Atemwegen oder 
Lymphstau bewährt, sondern auch bei Neu-
ralgien und Hauterkrankungen.

Die Beeren können 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 Stärkung des Immunsystems ein-
gesetzt. Die Polyphenole wirken zusammen 
mit den Vitaminen C und E sowie einigen 
Spurenelementen aber auch antioxidativ 
und entzündungshemmend sowie kardio- 
und neuroprotektiv. Auf den Genuss frischer 
Beeren sollte man jedoch verzichten, da sie 
cyanogene Glykoside wie Sambunigrin ent-
halten. Dieses wird im Körper zu Blausäure 
umgewandelt und kann Übelkeit, Erbrechen 
und Durchfall verursachen. Durch das Erhit-
zen wird das Glykosid zerstört.

chenteig tauchen und in Butter ausbacken. 
Ihr oben herausragender Stiel lässt sich 
vor dem Verzehr einfach aus dem fertigen 
Pfannkuchen herausziehen. Die getrockne-
ten Blüten werden als schweißtreibender 
Arzneitee bei Erkältungen mit Fieber und 
Frösteln verwendet. Zudem wirken die Blü-
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Steckbrief
INHALTSSTOFFE
Blüten: Flavonoide, Phenolcarbonsäuren, 
Triterpene, Sterole
Beeren: Polyphenole wie Flavonoide ein-
schließlich Anthocyane, Pfl anzen-, Amino- 
und Fettsäuren, Vitamine, Mineralsto� e und 
Spurenelemente, cyanogene Glykoside, 
Zucker
Knospen: Flavonoide, Phenolcarbonsäu-
ren, Schleimsto� e, Gerbsto� e, Triterpene, 
Vitamine, Mineralsto� e

WIRKUNG
Blüten: schweißtreibend, entzündungshem-
mend, schleimlösend, harntreibend
Beeren: antimikrobiell, entzündungshem-
mend, immunmodulierend, tumorprotektiv, 
antidiabetisch, neuro- und kardioprotektiv, 
mild abführend
Knospen: immunstärkend, schweißtrei-
bend, harntreibend, Lymphfl uss anregend, 
mild abführend

ANWENDUNG INNERLICH
Blüten: Erkältungen, Sinusitis, Bronchitis
Beeren: Erkältungen, Infektanfälligkeit, 
chronische Entzündungen
Knospen: Infektanfälligkeit, Sinusitis, Bron-
chitis, Lymphstau, Neuralgie, Hauterkran-
kungen wie Neurodermitis und Akne

EDITORIAL

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

„Färbt sich das Laub und wirst du müd, prüf 

dein Eisen – nicht nur dein Gemüt.“ Diese Bau-

ernregel ist zwar frei erfunden, doch es steckt viel 

Wahrheit darin. Wenn nach einem langen, heißen 

Sommer die Tage wieder kürzer und kühler werden, 

spüren viele Menschen eine besondere Herbstmüdigkeit. 

Die Ursache wird dann gern in dunklen Tagen, zu viel Arbeit oder 

zu wenig Schlaf gesucht. Manchmal hat die anhaltende Schlapp-

heit jedoch andere Gründe: Ein unausgeglichener Eisenhaushalt 

kann mitverantwortlich sein, was besonders häufi g bei Frauen so-

wie bei Kindern und Jugendlichen, aber grundsätzlich in jedem 

Alter auftreten kann.

Da sich ein Eisenmangel oft mit unspezifi schen 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 Körper genau abläuft, welche Laborwerte sinnvoll 

sind und wie Sie Ihren Eisensto� wechsel im Alltag unterstützen 

können, erfahren Sie in unserem Fachartikel.

Darüber 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 ihren vielfältigen Anforderungen und dem Mental Load 

und lenken den Blick auf die Bedürfnisse und die Selbstfürsorge, 

die es braucht, um immer wieder aufzutanken und sich selbst nicht 

aus dem Blick zu verlieren. 

Mit unseren Beiträgen wünschen wir Ihnen wertvolle Erkenntnisse 

und dass Sie gut durch den Spätsommer und den Herbstanfang 

kommen. Viel Freude beim Lesen!

Ihre

Cäcilia Wallbrecher und Josepha Brada-Wallbrecher
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Autorin
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»Ich hatte mal einen Nebenjob mit 24 Stunden pro Woche – 

unbezahlt! Meine Aufgaben: Köchin, Chau� eurin, Hausaufgaben-

Coach, Eventgestalterin, Zeitmanagerin, Spielkameradin. Mein Chef war damals acht Jahre 

alt und in der 2. Klasse. Die andere Hälfte der Betreuungszeit hat mein Mann übernommen!«

Alle Eltern mit Kleinkindern besitzen ge-
fühlt übermenschliche Fähigkeiten! Trotz 
jahrelangen Schlafmangels, akuter Mehr-
fachbelastung und kaum Zeit für sich 
selbst, stehen sie jeden Morgen auf, mana-
gen den Alltag und haben abends immer 
noch genug Kraft, die Küche aufzuräumen 
oder die Wäsche zu waschen!

Aber wie kann das auf Dauer gutgehen? 
Schlafmangel wirkt sich nachweislich auf 
Aufmerksamkeit und geistige Leistungs-
fähigkeit aus. Und doch halten viele Eltern 
diesen Dauerzustand über Jahre durch. Ein 
Baustein dafür ist unser Bindungshormon 
Oxytocin. Es wird unter anderem durch 
Körperkontakt, Stillen und Kuscheln aus-
geschüttet. Es stärkt die Bindung zwischen 
Eltern und Kind, kann den Stresspegel sen-
ken und die Schmerzwahrnehmung dämp-
fen. Damit ist es kein Zaubermittel – aber es 
kann helfen, anstrengende Phasen etwas 
besser zu überstehen.  

Die Rush Hour des Lebens
Zwischen dem 30. und 45. Lebensjahr 

befi nden sich viele Menschen in einer ganz 
besonderen Lebensphase: Berufl ich stehen 
oft neue Karriereschritte, mehr Verantwor-
tung oder sogar der Start in die Selbststän-
digkeit an. Gleichzeitig ist es häufi g die Zeit 
der Familiengründung mit Schwangerschaft, 
Baby- und Kleinkindjahren. 

In vielen Unternehmen werden in dieser 
Phase die Weichen gestellt: Wer wird für die 
nächste Karrierestufe gefördert, wer nicht? 
Auch wenn Frauen in Teilzeit bei der Talent-
förderung noch immer häufi ger übersehen 
werden, gelten für viele die  „drei K“ für Kin-
der, Kita, Karriere.

Daher ist der Druck, die Erwartungen 
von Vorgesetzten und anderen im Team 
zu erfüllen oder sogar zu „overperformen“, 
sehr hoch. Außerdem erleben viele Müt-
ter in Teilzeit, dass sie zusätzlich beweisen 
müssen, dass sie trotz Care-Arbeit genau-
so leistungsfähig sind, wie die Kolleg:innen 
ohne Verpfl ichtungen jenseits des Jobs. 

Wenn der Kopf platzt: Mental Load
Die mentalen Anforderungen, die in die-

ser Familienphase zu bewältigen sind, ent-
sprechen einem Hochleistungsprogramm in 
Sachen Organisation und Planung. Zusätz-
lich zu den berufl ichen Aufgaben kommt 
das familiäre Organisationsprogramm: Wer 
bringt die Kinder heute in die Kita, wer holt 
wen ab? Was braucht es für den nächs-
ten Kindergeburtstag? Wann war noch der 
U-Untersuchungstermin? Wie ist der Stand 
beim Wäscheberg, Kühlschrank und Steuer-
erklärung?

Nach wie vor übernehmen Frauen häufi g 
den größeren Teil der Care-Arbeit und der 
unsichtbaren Organisationsarbeit im Alltag. 

Dieser Mental Load liegt daher oft vor allem 
bei den Müttern. Viele Männer erleben wie-
derum hohen Druck, wenn sie im Beruf viel 
Verantwortung tragen und dort wenig Ver-
ständnis für familiäre Verpfl ichtungen fi nden. 

Für beide Elternteile gilt: Wenn berufl i-
cher, familiärer und häufi g auch noch fi nan-
zieller Druck dauerhaft zu hoch sind, kann 
die Belastung irgendwann nicht mehr aus-
geglichen werden. Im Extremfall kann eine 
lang andauernde Überlastung zu einem 
Eltern-Burnout führen – einem Zustand tiefer 
emotionaler und körperlicher Erschöpfung.

Und wo bleibe ich?
Mitten im Trubel der Rush Hour des Le-

bens taucht manchmal die leise Frage auf:
„Da war doch früher noch jemand außer 

Kindern und Job – ich selbst. Wo bin ich ei-
gentlich geblieben?“ 

Viele stellen dann fest, dass sie die Be-
ziehung zu sich selbst über längere Zeit 
vernachlässigt und sich nicht mehr gut um 
die eigene Gesundheit und das eigene 
Wohlbefi nden gekümmert haben. Dabei 
ist eine bewusste Selbstfürsorge einer der 
wichtigsten Schlüssel, um gerade in dieser 
Lebensphase ausreichend Kraft und Resili-
enz zu haben.

Bei vielen Müttern kommt hier noch die 
„Working Mom Guilt“ hinzu: Das Gefühl, dass 
man niemandem wirklich zu 100 % gerecht 

RUSH HOUR DES LEBENS  
Zwischen Familien-
glück und Überlastung

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

Die Lebensblume
Um die eigenen Bedürfnisse und Le-

bensbereiche zu kennen und nicht aus dem 
Blick zu verlieren, hilft das Modell der Le-
bensblume. Die Blütenblätter stehen jeweils 
für einen Lebensbereich z. B. Familie, Beruf, 
Gesundheit, Partnerschaft, Freunde, Finan-
zen, Spiritualität etc. Zuerst wird für jeden 
Lebensbereich der Idealzustand beschrie-
ben: Wie würde es aussehen, wenn dieser 
Bereich gerade „in voller Blüte“ wäre? An-
schließend wird jedes Blütenblatt so weit 
ausgemalt, wie dieser Lebensbereich im 
Moment erfüllt ist.

Einige Blütenblätter sind vielleicht kräftig 
ausgemalt, andere nur angedeutet, manche 
vorübergehend ganz leer. Die Blume wirkt 
dann nicht mehr ganz rund – aber sie kann 
trotzdem leben und wachsen.

Die Lebensblume macht sichtbar: Nicht 
alle Lebensbereiche müssen gleichzeitig 
in voller Blüte stehen. Wichtig ist, dass kein 
Bereich dauerhaft völlig aus dem Blick gerät 
und dass jedem Bereich im richtigen Maß 
Raum gegeben wird.

Alles zu seiner Zeit
In der Phase mit 

kleinen Kindern 
und berufl ichen 
Anforderungen 
bleibt zwangsläufi g
wenig freie Zeit. So ist 
es natürlich und nor-
mal, dass in dieser Le-
bensphase die Pfl ege 
von Freundschaften, die 
sportlichen Ambitionen und
Zeit für Partnerschaft vorübergehend weni-
ger Platz haben. Oft verändert sich auch die 
Paarbeziehung: Aus der früheren Liebesbe-
ziehung wird eine Co-Elternschaft mit ge-
meinsamer Jobbeschreibung. Umso wichti-
ger ist es, Erwartungen o� en anzusprechen 
und gemeinsam auf die eigene Lebensblu-
me zu schauen.

Mehr zum Thema Wohlbefi nden fi nden Sie auf: www.kloesterl-apotheke.de/blogwww.kloesterl-apotheke.de/blog

�

werden kann. Das schlechte Gewissen, dass 
man weder Kind oder Partner noch Job oder 
sich selbst gegenüber die volle Aufmerk-
samkeit schenken kann, lässt oft die Sorge 
für andere an oberste Stelle rutschen – und 
die Selbstfürsorge an den letzten Platz.

Tipps für mehr
Familien-Resilienz 

• Aus einem leeren Krug kann man 
nicht einschenken. Sorge dafür, 
dass deine Batterien regelmäßig 
aufgeladen werden z.B. durch 
Bewegung, soziale Kontakte oder 
bewusste Entspannung. Nur wenn 
es dir einigermaßen gut geht, 
kannst du auch gut für andere 
sorgen.

• Geteilte Arbeit ist halbe Arbeit. 
Klare Aufteilung von Aufgaben 
wie Einkaufen, Kochen, Putzen, 
Wäsche oder Finanzmanagement 
verhindert, dass der gesamte 
Mental Load bei einer Person 
landet.

• 90 % ist auch perfekt. Das 
Leben ist entspannter, wenn nicht 
alles blitzblank sein muss. Fenster 
dürfen mal schmutzig sein, wenn 
Besuch kommt, und ein gekauf-
ter Kuchen kann besser schme-
cken als der selbstgebackene 
um 22 Uhr.

� Wie können wir als Paar im Alltag 
kleine, aber regelmäßige Inseln für uns 
scha� en?

� Wie bekommt jede:r von uns auch 
Zeit und Freiraum für persönliche Interes-
sen?

� Welche Ansprüche dürfen wir vo-
rübergehend loslassen, 

damit wir alle nicht in 
Überlastung geraten?

Regelmäßig inne-
zuhalten und zu fragen: 

„Was ist mir in dieser Le-
bensphase wirklich 
wichtig – und was ist 
realistisch möglich?“ 
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 dafür mit Herz und Au-
genmaß zu machen. 

Überlebens-Mantras 
für Eltern 

• Beim nächsten Wutanfall oder 
Einschlafdrama: „Auch diese 
Phase geht vorbei!“ Manchmal 
dauert eine Phase gefühlt ewig, 
aber sie endet irgendwann. 
Versprochen.

• Wenn die To-do-Liste der 
nächsten drei Stunden wie ein 
Wochenplan wirkt: „Was ist jetzt 
gerade realistisch?“ – Der 
nüchterne Blick auf das, was 
wirklich machbar ist, hilft, Per-
fektionismus loszulassen.

• Wenn die Wachsmalkreide an 
der Wohnzimmerwand landet: „Es 
gibt viele Möglichkeiten …!“ – Mit 
etwas Humor wird vieles leichter. 
Und mit ein wenig weißer Farbe 
verschwindet fast jedes Kunst-
werk wieder.

Fam
ilie

Freunde

Gesundheit

Par
tne

rsc
ha
ft

Beruf
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Omelett mit
 Pfi � erlingen

Herbstlich und Pfi �  g – 
reich an Eisen
Eisen: ca. 26 mg 

Zutaten für 2 Personen:

• 250 g Pfi � erlinge 
• 200 g junger Spinat  
• ½ Zwiebel
• 1 kleine Knoblauchzehe 

(optional)
• 3 Eier 

• 1,5 TL Rapsöl 
• etwas Salz, Pfe� er 

Zubereitung:

1. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und fein wür-

feln. Die Pfi � erlinge putzen und grob würfeln. 

2. 1 TL Rapsöl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und 

Knoblauch darin andünsten. Die Pilze kurz mitbraten. 

Den Spinat zugeben und unter Rühren erhitzen. Mit Salz 

und Pfe� er würzen und warm halten. 

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

TL Öl auspinseln, erhitzen und aus der Eimasse ein 

Omelett backen. Mit den Pfi � erlingen und dem Spinat 

anrichten.

Gut zu wissen: Pfi � erlinge gehören 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 

wählt, greift am besten zu jungem Blattspi-

nat, da dieser weniger Oxalsäure enthält. 

Oxalsäure kann die Aufnahme von Eisen im 

Körper beeinträchtigen. Ergänzend eignet 

sich ein Rote-Bete-Salat, denn Rote Bete 

liefert wertvolle Nährsto� e und kann eine 

eisenbewusste Ernährung sinnvoll unter-

stützen. (ib)

INFORMATION

Ö� nungszeiten 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

Klösterl-Apotheke • Josepha Brada-Wallbrecher e. K.
Färbergraben 12 Rgb. • Postfach 10 09 05 • 80083 München

Telefon 089 / 54 34 32 - 11 • apotheke@kloesterl.de
www.kloesterl-apotheke.de • www.kloesterl-shop.de

Klösterl 
Kosmetik

Informationen zum 
Event & Tickets

INSPIRATION

Ob Wiesn-Besuch, Familienfeier oder der Start in die Erkäl-
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 können den Körper 
zusätzlich fordern.

Damit Sie die Herbstzeit unbeschwert genießen können, lohnt 
es sich, frühzeitig an die eigene Immunabwehr zu denken. 

Fit fürs Oktoberfest
Und Immunstark für den ganzen Herbst

Gezielte Mikronährsto� e können das Immunsystem unterstüt-
zen, während Elektrolyte dabei helfen, den Flüssigkeits- und 
Mineralsto� haushalt wieder ins Gleichgewicht zu bringen. 
Auch Anti-Infekt-Sprays für Mund und Rachen können gerade 
in Zeiten mit vielen Kontakten eine sinnvolle Ergänzung sein. 

Wir beraten Sie gerne persönlich und fi nden gemeinsam 
die passende Lösung – wir freuen uns auf Sie! (ib)

REZEPT

Von Frauen – für Frauen. Kompetenz die verbindet

Am 17. Oktober 2026 fi ndet in München der PAUSE Summit 
statt – ein inspirierendes Event für Frauen 40+, das evidenz-
basiertes Wissen, renommierte Expert:innen und ausgewähl-
te Marken rund um das Thema Wechseljahre und Frauenge-
sundheit vereint. Auch wir von der Klösterl-Apotheke sind vor 
Ort. Als frauengeführte Apotheke wissen wir: Jede Frau erlebt 
diese Lebensphase anders. Deshalb setzen wir auf persön-
liche Beratung, individuelle Arzneimittel sowie die Verbin-
dung von moderner Pharmazie und Naturheilkunde – immer 
auf die individuellen Bedürfnisse abgestimmt.

Am 17. Oktober 2026 fi ndet in München der PAUSE Summit 
statt – ein inspirierendes Event für Frauen 40+, das evidenz-

TERMIN

PAUSE
Summit

� www.menotpause.com/summit
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Speisebrei aus Magen

Abbildung: Aufnahme von Eisen aus der Nahrung in die Darmzellen und dessen Verteilung im Körper
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Ein normaler Hämoglobinwert schließt einen Eisen-

mangel nicht immer aus. Erst Ferritin sowie Transferrin 

und die Transferrinsättigung geben Aufschluss über die 

Eisenversorgung!

Autorin

Bettina Wadewitz
Apothekerin

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

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

Kinder, aber auch viele Männer, unzureichend mit Eisen versorgt. Wer Warnsignale 

früh erkennt, kann rechtzeitig gegensteuern – bevor dem Körper die Puste ausgeht.«

Eisen ist ein lebenswichtiges Spurenele-
ment. Als Bestandteil des Hämoglobins in 
den roten Blutkörperchen transportiert es 
Sauersto�  von der Lunge in jede Körper-
zelle. Auch das Myoglobin der Muskelzel-
len enthält Eisen und dient als Sauersto� -
speicher, damit bei körperlicher Belastung 
sofort Energie in den Mitochondrien bereit-
gestellt werden kann. Darüber hinaus wird 
Eisen für die Energiegewinnung selbst 
sowie für zahlreiche Sto� wechselprozes-
se benötigt, darunter Entgiftung, Infektab-
wehr, Entzündungsregulation sowie die 
Bildung von Vitamin D, den Glückshormo-
nen Dopamin und Serotonin sowie den 
Steroid- und Schilddrüsenhormonen.
Ein Eisenmangel kann sich von blasser 
Haut, Haarausfall, Mundwinkelrhagaden, 
nicht erholsamem Schlaf, Müdigkeit, In-
fektanfälligkeit, Konzentrationsstörungen, 
Schwindel, Fatigue, Belastungsintoleranz, 
Stimmungstiefs bis hin zur lebensbedroh-
lichen Luftnot äußern. Da diese Beschwer-
den unspezifi sch sind, ist zur Diagnose 
eines Eisenmangels der Blick auf einige 
Laborwerte sinnvoll.

Die Reise des Eisens
Die Eisenresorption (siehe Abbildung) er-

folgt überwiegend im Zwöl�  ngerdarm (Duo-
denum) direkt nach der Magenpassage. 
Der zweiwertige Hämeisen-Komplex (Fe2+)
aus tierischen Quellen wie Fleisch, Fisch 

und Meeresfrüchten wird direkt über einen 
spezifi schen Hämtransporter (1) in die Darm-
schleimhautzelle (Enterozyt) aufgenommen, 
wo es aus dem Komplex herausgelöst wird. 
Dreiwertiges Nicht-Häm eisen (Fe3+) aus 
pfl anzlichen Quellen wie Getreide, Gemüse 
und Hülsenfrüchten muss zunächst durch 
ein Enzym (2) zu Fe2+ umgewandelt wer-
den, bevor es über den Metalltransporter (3)
in die Enterozyten gelangt. Dort wird Eisen 
entweder als Ferritin (4) gespeichert oder 
über 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 Blutkörperchen (9) (Erythrozyten) 
höchste Priorität hat. Überschüssiges Eisen 
im Blut wird als Ferritin in Leber (12), Milz 
und Knochenmark gespeichert. Makropha-
gen (10) (Abwehrzellen) recyceln alte Ery-
throzyten und speichern das zurückgewon-
nene Eisen. Ferroportin (5) fi ndet sich in der 
Membran aller eisenspeichernden Zellen 
und exportiert Eisen ins Blut. Für einen aus-
geglichenen Eisensto� wechsel spielt Hep-
cidin (11) eine zentrale Rolle. Ist genügend 
Eisen vorhanden, bildet die Leber (12) Hep-
cidin (11). Dieses hemmt Ferroportin (13), 
stoppt die Eisenresorption und hält Eisen als 
Ferritin in den Speicherzellen zurück. Eisen 

wird dem Blutkreislauf vorübergehend ent-
zogen. Fehlt dem Sto� wechsel Eisen, sinkt 
der Hepcidin-Spiegel und Eisen kann wie-
der ins Blut geschleust werden. Der Körper 
besitzt praktisch keine Möglichkeit, über-
schüssiges Eisen auszuscheiden. Nur gerin-
ge Mengen gehen über abgestoßene Haut- 
und Darmzellen sowie Schweiß verloren. 

Warum Eisen knapp werden kann
Kinder und Jugendliche im Wachstum, 

Mädchen und Frauen durch die monatliche 
Menstruation sowie Schwangere und Stil-

EISENMANGEL  

Müde ist nicht 
gleich müde

Mehr zum Thema Gesundheit fi nden Sie auf: 
www.kloesterl-apotheke.de/gesundheitwww.kloesterl-apotheke.de/gesundheit

�

lende haben einen erhöhten Eisenbedarf. 
Eisenverluste können auch die Folge häufi -
gen Blutspendens, versteckter Blutungen im 
Magen-Darm-Trakt oder starkes Schwitzen 
beim Sport sein. Chronisch entzündliche 
Darmerkrankungen und Zöliakie können die 
Eisenresorption verschlechtern. Akute und 
chronische Entzündungen einschließlich 
Stress und Adipositas steigern die Hepci-
din-Freisetzung.

Was bremst die Eisenaufnahme?
Die Aufnahme von Eisen aus der Nah-

rung ist deutlich geringer 
als häufi g angenommen. 
Tierisches Hämeisen ist 
wesentlich besser ver-
fügbar als pfl anzliches 
Nicht-Hämeisen. Phy-
tinsäure aus Getreide 
und Hülsenfrüchten, Oxalsäure aus Spinat, 
Mandeln oder Kakao sowie Gerbsto� e und 
Polyphenole aus grünem und schwarzem 
Tee binden Eisen und vermindern dessen 
Aufnahme. Deshalb sollten insbesondere 
Vegetarier und Veganerinnen ihren Eisen-
status regelmäßig kontrollieren lassen. Zu-
dem konkurrieren Zink, Calcium sowie an-
dere Metalle einschließlich verschiedener 
Schwermetalle im Darm mit Eisen um den-
selben Transportweg. Auch Arzneimittel wie 
Magensäureblocker, Abführmittel und man-
che Antibiotika können die Eisenaufnahme 
beeinträchtigen.

Dem Mangel auf der Spur
Ein Hämoglobinwert im Referenzbereich 

spricht für eine ausreichende Sauersto� -

versorgung. Ob darüber hinaus genügend 
Eisen für alle eisenabhängigen Sto� wech-
selprozesse vorhanden ist, zeigt vor allem 
der Ferritinwert als Maß für die Eisenspei-
cher. Diese entleeren sich vor dem Rück-
gang des Hämoglobins. Während manche 
den unteren Referenzwert von 15 µg/l als 
ausreichend ansehen, empfehlen andere 
Ärzte – insbesondere bei Frauen im gebär-
fähigen Alter – mindestens 50 µg/l. Da Fer-
ritin bei Entzündungen ansteigt, ist der Wert 
dann nur eingeschränkt aussagekräftig. In 
diesen Fällen liefern der Transferrin-Wert 

und die Transferrinsättigung mit Eisen wich-
tige Hinweise auf die tatsächliche Eisenver-
sorgung.

Eisenspeicher gezielt füllen
Die wichtigste Eisenquelle bleibt die Er-

nährung. Frauen sollten täglich etwa 15 mg, 
Männer etwa 10 mg Eisen aufnehmen. Tie-
rische Lebensmittel liefern gut verfügbares 
Hämeisen. Die Aufnahme pfl anzlichen Ei-
sens wird durch eiweißreiche Mahlzeiten 
und Vitamin C verbessert, beispielsweise 
aus Petersilie, Paprika oder Zitronen- und 
Orangensaft. Vitamin C vermindert die 
hemmende Wirkung von Phytinsäure und 
Polyphenolen und kann zudem Hepcidin 
senken. Calciumreiche Milchprodukte sowie 
oxalsäure- und mineralsto� reiche Lebens-
mittel sollten möglichst nicht gleichzeitig mit 
eisenreichen Mahlzeiten verzehrt werden. 
Ka� ee sowie grünen und schwarzen Tee 
genießt man besser etwa 30 Minuten nach 
dem Essen.

Bevor die Puste ausgeht
Ist ein Eisenmangel ärztlich diagnos-

tiziert, reicht eine eisenreiche Ernährung 
meist nicht aus, um die Speicher wieder 
aufzufüllen. Neben der Ursachenforschung 
ist in der Regel eine mindestens sechsmo-
natige orale Eisentherapie erforderlich. Ist 
diese wegen Nebenwirkungen oder Auf-
nahmestörungen nicht möglich, kann eine 
Eiseninfusion notwendig werden.

Viele Eisenpräparate 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. Häufi ge Neben-
wirkungen durch die Nüchtern-Einnahme 
sind Bauchschmerzen, Übelkeit, Verstop-
fung und Blähungen; ein dunkel gefärbter 
Stuhl ist dagegen harmlos. Verträglicher 
sind magensaftresistente Präparate. Mög-
lich ist, ein hoch dosiertes Eisenpräparat 
(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 begünstigen, wenn 
Transferrin Eisen nicht 
ausreichend bindet 
(Radikale können Ent-
zündungen fördern und 

Organe schädigen) und andererseits die 
Eisenaufnahme durch die Hepcidin-Frei-
setzung für etwa 24 Stunden hemmen. 
Man empfi ehlt inzwischen, hochdosierte 
Eisenpräparate nur jeden zweiten Tag ein-
zunehmen. Ein Forscherteam aus Zürich 
zeigte, dass eine niedrige Eisendosierung 
e�  zienter aufgenommen wird als eine hohe 
und die Eisenwerte schonender und ne-
benwirkungsärmer anhebt. Inhaltssto� e der 
niedrigdosierten Präparate (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 für den Eisensto� wechsel
Weitere Mikronährsto� e unterstützen 

den Eisensto� wechsel: Vitamin A oder Be-
tacarotin vermindern den hemmenden Ein-
fl uss der Phytinsäure, Kupfer ermöglicht die 
Bindung von Eisen an Transferrin. Vitamin 
B2, B6, B12 und Folsäure werden für die 
Blutbildung benötigt. Vitamin D und Lacto-
ferrin können Hepcidin-bedingte Blockaden 
des Eisentransports abschwächen. Das an-
tientzündlich wirkende Protein Lactoferrin 
verbessert zusätzlich die Eisenaufnahme 
sowie dessen Verteilung im Blut. Ein gut ver-
sorgter Eisensto� wechsel ist die Grundlage 
für Energie, Konzentration und Wohlbefi n-
den – es lohnt sich, ihm Aufmerksamkeit zu 
schenken. 
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Peelings – das Extra für ein verfeinertes 
Hautbild

Neben der täglichen Reinigung profi tiert 
die Haut von einem regelmäßigen Peeling. 
Je nach Hauttyp genügt in der Regel eine 
Anwendung pro Woche.

Ein vitales Hautbild

Eine regelmäßige und auf den Hauttyp 
abgestimmte Reinigung bildet die Grundla-
ge für eine gesunde, strahlende Haut. Ob 
Reinigungscreme, Gel, Schaum oder Milch – 
die richtige Produktauswahl unterstützt die 
natürlichen Funktionen der Haut und sorgt 
für ein gepfl egtes Erscheinungsbild. Ergänzt 
durch Gesichtswasser, spezielle Augenpfl e-
ge und ein wöchentliches Peeling entsteht 
eine umfassende Reinigungsroutine, die 
langfristig zu einem frischen und vitalen 
Hautbild beiträgt.

Passende Reinigungsprodukte fi nden 
Sie in unserem Klösterl-Shop oder bei Ihrem 
Besuch in unserem Kosmetik-Studio.

� kloesterl-shop.de/kosmetik/payot

KLÖSTERL KOSMETIK

Eine sorgfältige Hautreinigung ist der ers-
te und wichtigste Schritt jeder Pfl egerou-
tine. Sie entfernt Schmutz, überschüssi-
gen Talg, Schweiß, Make-up-Reste sowie 
Umweltbelastungen (wie z. B. Feinstaub, 
Pollen oder Abgase), die sich im Laufe 
des Tages auf der Haut ansammeln. Nur 
eine gründlich gereinigte Haut kann Pfl e-
gewirksto� e optimal aufnehmen und ihre 
natürlichen Funktionen aufrechterhalten.

Für eine gesunde Haut genügt die Rei-
nigung morgens und abends. Häufi geres 
oder zu intensives Reinigen belastet hinge-
gen die natürliche Hautbarriere und kann zu 
Trockenheit, Spannungsgefühlen oder Irrita-
tionen führen.

Die passende Reinigung für jeden Hauttyp

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

Z Reinigungscreme – sanfte Pfl ege für tro-
ckene und empfi ndliche Haut

Z Reinigungsgel – Frische für normale, 
Misch- und fettige Haut

Z Reinigungsschaum – leicht und ange-
nehm für empfi ndliche und normale Haut

Z Reinigungsmilch – milde Reinigung für 
trockene und reife Haut

Spezialreinigungsprodukte

Z Augen-Make-up-Entferner – sanfte Pfl e-
ge für die empfi ndliche Augenpartie

Z Mizellenwasser – Reinigung mit Magne-
te� ekt

Gesichtswasser – der perfekte Abschluss 
der Reinigung

Nach der Reinigung empfi ehlt sich die 
Anwendung eines Gesichtswassers (auch 
Tonic genannt). Es entfernt letzte Rückstän-
de, erfrischt die Haut und unterstützt dabei, 
den natürlichen pH-Wert wieder ins Gleich-
gewicht zu bringen.

Die Basis schöner und gesunder Haut

Terminvereinbarung unter: 
www.kloesterl-apotheke.de/kosmetikwww.kloesterl-apotheke.de/kosmetik

�

Adresse: Hotterstraße 15
 80331 München
 Marienplatz od.
 Sendlinger Tor
Telefon:  089/ 543432-50

Ihr Weg zu uns

� 

Peelings – das Extra für ein verfeinertes 

kloesterl-shop.de/kosmetik/payot

KLÖSTERL KOSMETIK

Reinigungsmilch – milde Reinigung für 

Die Basis schöner und gesunder Haut

Hautreinigung 

WAS IST EIGENTLICH … ?

Die antientzündliche Ernährung zielt dar-
auf ab, chronische Entzündungen im Kör-
per durch gezielte Lebensmittelauswahl zu 
reduzieren. Während akute Entzündungen 
eine wichtige Schutzreaktion des Immun-
systems darstellen, können langanhal-
tende, niedriggradige Entzündungen, die 
oft als „stille Entzündungen“ oder „Silent 
Infl ammation“ bezeichnet werden, die Ent-
wicklung zahlreicher chronischer Krank-
heiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
Typ-2-Diabetes, Alzheimer und bestimmte 
Krebsarten begünstigen. Auch der Alte-
rungsprozess kann durch chronische Ent-
zündungen beschleunigt werden. Fach-
leute sprechen in diesem Zusammenhang 
von „Infl ammaging“.

Wie die Ernährung Entzündungen 
beeinflusst

Die Nahrung, die wir zu uns nehmen, 
kann Entzündungsprozesse in unserem 
Körper direkt beeinfl ussen. Bestimmte Le-
bensmittel können pro-infl ammatorische 
Botensto� e freisetzen, während andere 
Substanzen enthalten, die entzündungs-
hemmend wirken. 

Antientzündliche Lebensmi� el: 
Die Basis einer gesunden Ernährung

Die antientzündliche Ernährung konzen-
triert sich auf eine Vielzahl von Lebensmit-
teln, die reich an schützenden Nährstof-
fen sind, die vor entzündlichen Prozessen 
schützen.

Obst und Gemüse: Sie sind reich an 
Antioxidantien, Vitaminen und sekundären 
Pfl anzensto� en (Polyphenole), die zellulären 
Stress verhindern und entzündliche Signale 
hemmen. 

Omega-3-Fettsäuren: Diese mehrfach 
ungesättigten Fettsäuren haben starke ent-
zündungshemmende Eigenschaften. Sie 
sind vor allem in fettem Seefi sch wie Lachs, 
Makrele und Hering sowie in Fisch- und Al-
genöl reichlich enthalten.

Ballaststo� e: Vollkornprodukte, Hülsen-
früchte, Nüsse und Samen sind ausgezeich-
nete Ballaststo� quellen, die die Darmge-
sundheit fördern und antientzündlich wirken.

Gewürze und Kräuter: Viele Gewürze, 
darunter Kurkuma mit dem Wirksto�  Curcu-
min, Ingwer, Chili, Knoblauch und Zwiebeln, 
besitzen starke entzündungshemmende Ei-
genschaften und können Schmerzen lindern.

Gesunde Öle: Olivenöl (extra vergine) 
und Avocado-Öl sind reich an einfach unge-
sättigten Fettsäuren, die ebenfalls antient-
zündlich wirken.

Getränke: Grüner Tee und Ka� ee (in Ma-
ßen) enthalten Antioxidantien. Wasser ist es-
senziell für alle Körperfunktionen.

Lebensmi� el, die Entzündungen 
fördern können 

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

Alkohol
Zucker: ra�  nierte Kohlenhydrate, Sü-

ßungsmittel wie Agavendicksaft oder Tro-
ckenobst.

Ungesunde Fette: Omega-6-Fettsäuren 
z. B. in Pfl anzenölen, gesättigte Fette und 
Transfette, insbesondere aus industriell ver-
arbeiteten Lebensmitteln und rotem Fleisch. 

Hochverarbeitete Lebensmittel: Fertig-
produkte, die viele Zusatzsto� e oder Kon-
servierungssto� e enthalten.

Getreide und Milchprodukte: Getrei-
desorten (insbesondere Weizen) und Milch-
produkte können bei manchen Menschen 
Entzündungen auslösen.

Bewährte Ernährungs formen
Zwei Ernährungsformen, die viele Prinzi-

pien der antientzündlichen Ernährung umset-
zen und durch Studien gut belegt sind, sind:

Die Mittelmeerdiät: Diese Ernährungs-
weise, reich an Obst, Gemüse, Vollkornpro-
dukten, Hülsenfrüchten, Nüssen, Olivenöl 
und Fisch, hat sich in zahlreichen Studien 
als wirksam bei der Reduktion von Entzün-
dungsmarkern erwiesen.

Die DASH-Diät (Dietary Approaches to 
Stop Hypertension): Ursprünglich zur Blut-
drucksenkung entwickelt, weist auch die 
DASH-Diät antientzündliche E� ekte auf.

Fazit 
Eine antientzündliche Ernährung ist kei-

ne Diät, sondern eine langfristige Umstel-
lung der Essgewohnheiten hin zu vollwer-
tigen, unverarbeiteten Lebensmitteln. Sie 
kann einen wichtigen Beitrag zur Prävention 
und Linderung chronischer Entzündungen 
leisten sowie das allgemeine Wohlbefi nden 
verbessern. Eine antientzündliche Ernäh-
rung kann eine medikamentöse Therapie 
bei bestehenden chronischen Erkrankun-
gen nicht ersetzen, sie kann diese jedoch 
sinnvoll ergänzen. (lh)

Antientzündliche
ErnährungPayot im

Klösterl-ShopKlösterl-Shop
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Biotin plus 
Nahrungsergänzungsmittel mit Vitaminen und 
Mineral- und Vitalsto� en
Zur täglichen Versorgung von Haaren, Haut und 

Nägeln mit ausgesuchten Vitalsto� en.

100 Kapseln (44 g) nur 24,20 € 
(Grundpreis: 550 € / 1 kg) 

Zusammensetzung: 1 Kapsel enthält 180 µg Biotin (entspr. 
360 % NRV**), 75 mg Vitamin C (entspr. 94% NRV**), 16,5 mg 

Patothensäure (als Calciumpantothenat, entspr. 275 % NRV**), 5 mg Zink 
(als Zinkgluconat, entspr. 50 % NRV**), 50 mg Bärlauch-Extrakt und 160 mg 

Rispenhirse-Konzentrat (davon 6,4 mg Silicium).
Zutaten: Rispenhirse-Konzentrat, Calciumascorbat; Kapselmaterial: Hydroxypropylmethylcellulose; 
Bärlauch-Extrakt, Zinkgluconat, Calciumpantothenat, Biotin 
Verzehrempfehlung: Täglich 1 x 1 Kapsel unzerkaut mit ausreichend Flüssigkeit zum Mittagessen
Hinweis: Frei von unnötigen Zusatzsto� en.

statt 28,50 €*

nur 24,20 € 
gültig vom 01.09.2026 – 31.10.2026

KLÖSTERL-EMPFEHLUNG*

statt 23,80 €*

nur 18,50 €
gültig vom 01.09.2026 – 31.10.2026

Baktozell 
repair 

Nahrungsergänzungsmittel mit 10 ausgewählten 
Bakterienkulturen und den Vitaminen Folsäure 

und B12
Zur gezielten Versorgung mit Bakterienkulturen und 

Ballaststo� en. Folsäure und Vitamin B12 tragen zur 
normalen psychischen Funktion und zur normalen 

Funktion des Immunsystems bei. Beide Vitamine leisten 
einen Beitrag zur Verminderung von Müdigkeit und Ermüdung.

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

Zusammensetzung: 3 g Pulver enthalten 150 µ Folsäure (entspr. 75 % NRV**), 1,88 µg Vitamin B12 
(entspr. 75 % NRV**) und mind. 5 Milliarden koloniebildende Einheiten der 10 folgenden Bakterien-

kulturen: Bifi dobacterium bifi dum, Bifi dobacterium lactis, Streptococcus thermophilus, Lactobacillus 
casei, Lactobacillus paracasei, Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus plantarum, 

Lactobacillus salivarius, Lactococcus lactis, Enterococcus faecium.
Zutaten: Füllsto� : Maltodextrin; Bakterienkulturen, Cyanocobalamin, Folsäure

Verzehrempfehlung: Bei Erstanwendung täglich mit 1 g Pulver 
(1 gestr. Dosierlö� el) beginnen und innerhalb von 10 Tagen auf 
eine Tagesdosis von 3 g Pulver steigern. Tagesdosis morgens 

vor dem Frühstück in ein halbes Glas Wasser 
einrühren und trinken. 

Alle Angebote inklusive Mehrwertsteuer, zuzüglich Versandkosten, *regulärer Preis in der Klösterl-Apotheke (Irrtümer vorbehalten)
**NRV = Nährsto� bezugswerte laut LMIV (1169/2011/EU)

Hinweise: Nahrungsergänzungsmittel sind kein Ersatz für eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung sowie gesunde Lebensweise. Die angegebene empfohlene tägliche 
Verzehrmenge darf nicht überschritten werden. Außerhalb der Reichweite von kleinen Kindern lagern. Gut verschlossen, vor Feuchtigkeit geschützt und nicht über 25 °C au� ewahren.* B
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Klösterl-Pharma
www.kloesterl-shop.de

= laktosefrei

= glutenfrei

= vegan

Angebot 
für 2 Monate

gültig!

Rabatt 
im September 
und Oktober


