Das Gehirn

Unser Gehirn (ca. 1,3 bis 1,5 kg) arbeitet
besser als so mancher Hochleistungs-
computer. Etwa 86 Milliarden Nervenzellen
sind fiir die zuverldssige Ubertragung der
Informationen verantwortlich. Eine Mam-
mutleistung, die viel Sauerstoff und Energie
erfordert. Etwa 20-25 % der Gesamtressour-
cen verbraucht es im Schnitt, bei anstren-
gender Denkleistung noch mehr.

Aufgaben:

zentrale Schaltstelle | Steuerung
lebenswichtiger Funktionen (z.B. Atmung,
Herzschlag) sowie komplexer Aufgaben
(u.a. Gedachtnis, Personlichkeit)

RegulationsmaBnahmen:

Versorgung mit wesentlichen Nahrstoffen—
Omega-3 | Magnesium | Phosphor | Vitamin
Bs | Vitamin B12 | Zink

-

Hier weitere
spannende
Infos!
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GESUNDHEIT

ﬂgnose Relzdarm

StuhlunregelmdBigkeiten, Durchfall, Verstopfung, Bldhungen und wiederkehrende Schmer-
zen-etwa 11 bis 12 Millionen Menschen sind in Deutschland vom Reizdarm-Syndrom betroffen,
Frauen etwa doppelt so oft wie Mdnner. Die Beschwerden treten typischerweise nachts oder
nach einer Mahlzeit auf, in stressigen Phasen werden sie verstdrkt. Klassische schulmedizini-
sche Behandlungen stoBen hdufig an ihre Grenzen. Die gute Nachricht: Mit den sanften MaBnah-
menderRegulationspharmazie®und speziellen Alltags-Tipps bringen Sie Ihren Verdauungstrakt

zuriick in eine bessere Balance.

Ausgewogen ernahren: mit frischen Pro-
dukten in Bio-Qualitat | Vermeidung von
Lebensmitteln, die fermentierbare Oligo-, Di-
und Monosaccharide oder Polyole enthalten
(= FODMAP-Diat) | auf scharfe Lebensmittel
sowie Kaffee, Alkohol, Nikotin und Fertigpro-
dukteverzichten

Viel Trinken: inshesondere bei wiederkeh-
renden Verstopfungen, am besten Tee oder
Wasser

Den Bauch warmhalten: l6st Muskelver-
spannungen im Bauch und kann die Blut- und
Fliissigkeitszirkulation anregen

Losliche Ballaststoffe zu sich nehmen:
indischer Flohsamen (pflanzliches Quellmittel
mit wasserbindenden Eigenschaften) | Lein-
samen (=viel Omega-3) | Akazienfasern

Heilpflanzen: Pfefferminze (reduziert starke
Darmbewegungen, krampflésend, entziin-
dungshemmend) | Kimmel oder Kurkuma |
alsTee oder in Kapsel- bzw. Tropfenform

Bewegen & entspannen: unterstitzt die
Auflosung von Darmgasen (z.B. Yoga, Schwim-
men, Walken oder leichtes Joggen) | zusatz-
lich autogenes Training oder Meditation zur
Stressreduktion

Die Darmflora aufbauen: mit speziellen
mikrobiologischen Praparaten (Probiotika
mit hochdosierten Milchsaurebakterien)

ANZEIGE

BELSANA work:

Medizinisch wirksame Striimpfe bei
schweren, geschwollenen Beinen

« kompressive, feine Striimpfe in neun bunten Farben

« fiirMenschen, die viel stehen oder sitzen-
egalobim Beruf oder auf Reisen

« beugen Besenreisern und Krampfadern vor

« als Knie- oder Schenkelstrumpf sowie als
Strumpfhose erhaltlich

« medizinisch wirksam, rezeptfrei in [hrer Apotheke
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— Damit der Tag mir gehort!

Unsere patientenindividuelle Verblisterung
unterstiitzt Sie dabei, Ihre Selbststandigkeit
zu bewahren - mit einem Plus an Sicherheit
und Komfort im Alltag.

Mario

Mediy. £
7 5
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Unsere Verblisterung: Professionell, sicher und
aus eigener Herstellung. Wir beraten Sie gerne!

3 i)ckil':nhhcf X apothcke

lhre Kompetenz Apotheke. Bad Munstereifel

Apothekerin Karin Liickenbach e.K.
Kélner Strake 7 - 53902 Bad Miinstereifel
Tel: 02253/8480 « Fax: 02253/6594 Mo - Fr:
bahnhof@apo-bam.de - www.apo-bam.de Sa:

Unsere Offnungszeiten:

08.00 -18.30 Uhr
09.00 -13.00 Uhr

urli

s tut meiner Gesundheit richtig gut!

lhre Kompetenz-Apotheke
in Bad Miinstereifel.

Karin Liickenbach
Apothekerin/Inhaberin
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Bad Munstereifel

www.apo-bam.de
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Karneval, Fasching oder Fastnacht - fiir viele gehért die
5.Jahreszeit zu den schonsten Erlebnissen des Jahres.
Dabei ist die Tradition des Verkleidens keineswegs neu.
Bereits vor zehntausenden Jahren maskierten sich die
Menschen mit Hérnern oder Tierfellen. Das ndrrische
Treiben der heutigen Zeit beruht vor allem auf mittel-
alterlichen Brauchen und ist eng mit der christlichen
Fastenzeit verbunden.

Damit sind wir beim richtigen Thema - Fasten ist
ndmlich extrem gut fiir die Gesundheit, reinigt den
Organismus und fithrt zu mehr Wohlbefinden und
Ausgeglichenheit. Auch kleine Schritte - beispiels-
weise der Verzicht auf SiiBes, Alkohol oder Fleisch -
kénnen GroBes bewirken. Gerne unterstiitzen wir Sie
auf lhrem persénlichen Fastenweg.

Mit herzlichen GriiBen

Karin Liickenbach
Apothekerin/Inhaberin
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Die bekannte Notruf-
nummer ist nicht nurin
Deutschland,sondernin
allen Mitgliedstaaten
der EU sowie vielen
weiteren Landern (z.B.
Schweiz) giiltig.InNord-
amerika wird der Anruf
automatisch auf 911
umgeleitet.

Karneval
DieWiegedesKarnevals
liegt nicht in den rhei-
nischen Hochburgen,
sondern in Franken. In
Nirnberg fand 1397 der
erste offiziell organi-
sierte Faschingsumzug

statt.
AKTUELL | SPANNEND | WISSENSWERT
Frische-Kur
far den Organismus Scan mich
Ob zu einer bestimmten Jahreszeit oder in Kombination mit ,
personlichen Ritualen-Fastenist Bestandteil vieler Kulturen Ofyz E__
und Religionen. Zahlreiche Studien belegen die positiven et S
Gesundheits-Effekte. Wahrend des Fastens wird der Organis- [=] %

mus ,gereinigt” und die sogenannte ,Autophagie” aktiviert.
Darunter versteht man Selbstreinigungsprozesse der Zellen,
bei denen fehlerhafte Bestandteile verwertet oder abgebaut
werden. Neben dem klassischen Heilfasten mit Wasser gibt es
zahlreiche weitere Varianten (z.B. Saftfasten, Intervallfasten...).

Mehrdazu
erfahrenSie
inunserem
aktuellen
Online-Beitrag.

Gleich
reinschauen!
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VERDAUUNG. ENTGIFTUNG. ZELLSCHUTZ.

Gesundheiltshelden

ANZEIGE

GRINTUSS - Beruhigt den Husten,
indem esdie Schleimhaut schiitzt

Ideal zur Behandlung von Husten der oberen Atemwege
«lindert den Husten, ohne ihn zu unterdriicken
* Befeuchtung der Schleimhaut im Rachenbereich

Bitterstoffe

Zugegeben, beivielen Menschen ist es nicht gerade,, Liebe auf den ersten Blick”. Aber Bitterstoffe
(= bitter schmeckende Naturstoffe, die Pflanzen natiirlicherweise zum Schutz vor FraBfeinden
bilden) sind einfach super gesund! Neben siiB, sauer, salzig und umami zdhlt ,bitter” zu den
Geschmacks-Qualitdten, die wir mit den Rezeptoren in unserem Mund wahrnehmen kénnen.
Spannend: Diese befindensich nicht nur dort, wowir ,schmecken”, also in der Mundhéhle, sondern
auch im Magen-Darm-Trakt, im Bronchialtrakt oder der Lunge. Das individuelle Empfinden
variiertdabeistark—was der eine schon als furchtbar bitter empfindet, ist fiir den anderen noch

angenehm mild.

In der modernen Lebensmittelindustrie wer-
den Bitterstoffe leider oft als Stérfaktoren
eingestuftund daher gezieltaus Nahrungsmit-
teln herausgeziichtet. Eine wenig erfreuliche
Entwicklung, haben Bitterstoffe doch zahlrei-
che positive Effekte als Verdauungshelfer,
Entgiftungsassistent oder beim Zellschutz.
Insbesondere die Verdauung liebt den Bitter-
stoff-Mix. Bittere Lebensmittel kurbeln die
Produktion von Magensaft und Gallenflissig-
keit an, erhéhen den Speichelfluss und regen
die Darmtatigkeit an. Das bringt auch die
Entgiftungsfunktion der Leber in Schwung.
Daneben koénnen Bauchspeicheldrisen-
funktion und Blutbildung positiv beeinflusst
werden.

Parallel dienen Bitterstoffe als Hungerbremse
und regulieren das Verlangen nach SiiBem. Sie
docken ndmlich anbestimmte Darmzellenan,
dieeinspeziellesHormon (GLP-1) produzieren.
Dieses lostim Gehirn ein Sattigungsgefiihlaus.
GeradeinderFastenzeit greifenwirdaher gerne
aufdienatirlichen Helferleinzuriick.Beilhnen
Lost der Gedanke an Bitterstoffe derzeit noch

Hier diirfen Sie
auch in der Fastenzeit
beherzt zugreifen

Chicorée, Radicchio, Rucola,

Brokkoli, Rosenkohl, Fenchel,
Artischocke, Aubergine,
Mangold, Zitrone, Grapefruit,
Salbei, Minze, Thymian,
Ingwer, Kurkuma, Anis

eine Gansehaut aus? Unser Tipp: Zaubern Sie
durch geschickte Kombination echte Gaumen-
schmeichler auf denTeller. Granatapfelkerne
gleichen z.B. das Herbe von Radicchio oder
Endivien wunderbar aus. Ol mildert deutlich
ab.Und auchRéstaromen kdnnen den bitteren
Geschmack sanft abfedern.

+100% natiirlich, glutenfrei, laktosefrei
*ab12 Jahren geeignet
eauch als Lutschtabletten erhaltlich

MEDIZINPRODUKT CE 0373. Bitte lesen Sie sich die Hinweise und Gebrauchs- ){M’
(g

informationen aufmerksam durch.

REGULATIONSPHARMAZIE®

Zuruck ins Basen-
Gleichgewicht

1953 veréffentlichte der Arzt und Biochemiker Friedrich Sander wegweisende
Forschungsarbeiten zum Sdure-Basen-Haushalt. Nach Sander ist eine chronische
Ubersduerung maBgeblich verantwortlich fiir viele Zivilisationskrankheiten
unserer Zeit (z.B. Magenschmerzen, Muskelverspannungen, Schlafstérungen,
Kopfschmerzen, Miidigkeit). Die typischen Ubeltdter sind schnell gefunden: Fast-
food, tierische EiweiBe, Fette, Zucker, Alkohol, Zigaretten, Umweltschadstoffe,
Stress, Bewegungs- oder Schlafmangel. Innerlich wirkensich eine gestérte Darm-
flora, ein Mangel an Vitamin D oder bestimmte Medikamente negativ auf den

Sdure-Basen-Haushalt aus.

Die gute Nachricht: Unser Korper besitzt
spezielle Puffersysteme. Dazu zahlt
unter anderem das sogenannte Natri-
umhydrogencarbonat, das der Orga-
nismus selbst bilden kann. Besonders
wichtig ist zudem die regelmaBige
Zufuhr basischer Mineralstoffe wie
Magnesium, Calcium, Kalium, Natrium
und Eisen. Das Problem: Je héher die
Saurelast, desto groBer der Verbrauch
anPufferkapazitaten.Sind die Reserven
erschopft, konnen Befindlichkeits-
stérungen und langfristig ernsthafte
Erkrankungen die Folge sein.
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Erste wichtige Hinweise einer mog-
lichen Uberséauerung liefert die Urin-
pH-Messung mit Teststreifen aus unse-
rer Apotheke. Ein mégliches Ungleich-
gewicht kann durch basenbildende
Mineralstoffpraparate unterstitzt
werden. Der wichtigste Schritt fiir Ge-
sundheit und Wohlbefinden ist aber
der Sprung aus bekannten Ernahrungs-
fallen. Die goldene Alltagsregel — 80%
Basenbildner (hauptsachlich Gemiise,
Obst, Ballaststoffe) und maximal 20%
Saurebildner (u.a. Fleisch) gehoren auf
denTeller!

UNSER KORPER

Das Gehirn

GUTSCHEIN
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