Bananen-Brot mit Walniissen

Einkaufszettel fiir eine kleine Kastenform:

2 Bananen (vollreif, ca. 200 g geschalt), 250 g Din-
kelvollkornmehl, 50 g Ahornsirup, 100 g Kokosél,
1Pck.Backpulver,1 TL Zimtpulver,1 TL gemah-
lene Vanille, 70 g Walniisse, 2 EL Chiasamen, Prise

Salz

So geht’s: Backofen auf 200 °C (Ober- und Unter-
hitze) vorheizen. Bananen mit einer Gabel gut
zerdriicken, Chiasamen mit 4 EL Wasser mischen
und etwa 10 min quellen lassen. Kokosdlin einem
Topfverfliissigen und dann zusammen mit Mehl,
Bananen, Chia-Samen, Ahornsirup, Backpulver,

Zimt, Vanilleund Salzin eine Riihrschissel fiillen.

Mit einem Riihrgerat zu einem samigen Teig ver-
arbeiten und dabei nach und nach 100 ml Wasser
zugeben. Die Walniisse grob hacken und unter-
heben. Eine Kastenform ausfetten, den Teig ein-
fillen und auf mittlerer Schiene fiir ca. 45 min
backen.Nach Ende der Backzeit das Bananen-
Brot fiir 10 min bei leicht gedffneter Ofentiir

ziehen lassen.
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Arzneimittel-Wissen

Wer kennt seine

Nahrstoff-Rauber?

Bei chronischen Erkrankungen oder wiederkehrenden Beschwerden bekommen Sie von lhrer
Hausarztpraxis die passenden Medikamente verordnet. Statistiken zeigen, dass die Anzahl der
bendétigten Arzneimittel aufgrund unserer verdnderten Lebensbedingungen mit jedem Lebens-
jahr zunimmt. Denken Sie dabei bitte immer an die zweite Seite der Medaille, die da lautet: Mit
jedem Medikament mehr, steigt man auf der Neben- und Wechselwirkungsleiter eine Stufe
héher. Unser ganzheitlicher Fokus ist dabei vor allem auf Mineralstoffe, Spurenelemente und
Vitamine gerichtet. Lassen Sie uns lhre Nahrstoff-Riuber genau unter die Gesundheitslupe
nehmen-inklusive Tipps zur Risikominimierung und Lésungen fiir leere Néhrstoff-Depots.

Lipidsenker werden bei erhéhtem kardio-
vaskularem Risiko, nach einem Herzinfarkt
oder Schlaganfall zur Senkung des Choleste-
rinspiegels eingesetzt. Statine bilden hier die
am haufigsten verordnete Arzneimittel-
gruppe. Durch die dauerhafte Statin-Gabe
kann die Energiegewinnung in den Zellen aus
dem Takt geraten. Das sogenannte Coenzym
Q10 wird in seiner Funktion stark behindert.
Muskelschmerzen sind eine typische Folge.
Zudem kénnen der Vitamin D- und Selen-Sta-
tusin Mitleidenschaft gezogen werden.

Betablocker verlangsamen den Puls, sen-
ken den Blutdruck und entlasten so das Herz.
Bisoprolol und Metoprolol zahlen zu den be-
kanntesten Wirkstoffen, die bei verschiede-
nen Herz-Kreislauf-Erkrankungen und in der
Migrane-Prophylaxe zum Einsatz kommen.
Zeitgleich schrillen die Nahrstoff-Alarmglo-
cken, denn Betablocker beeinflussen auch
denkérpereigenen Kalium-Spiegel.

Diuretika (z.B. Torasemid, Furosemid) sind
umgangssprachlich als ,Wassertabletten”
bekannt. Durch die vermehrte Ausscheidung
von Salz und Wasser iiber die Nieren ist die

Flissigkeitsmenge in den GefaBen verringert,
was zu einer Senkung des Blutdrucks fihrt.
Was bei GefdBen und Blutdruck Freuden-
tanze auslost, sorgt im Haushalt von Kalium,
Magnesium und Vitamin B1 fiir schlechte
Stimmung.

Protonenpumpenhemmer (PPIs) wie
Pantoprazol oder Omeprazol hemmen die
Saureausschittungim Magen und werden bei
Refluxerkrankungen oder Gastritis einge-
setzt. Die Einnahme ruft einen Mangel an Vi-
tamin B12 hervor. Zudem kann sich die Dau-
ereinnahme von PPls auf den Calcium-,
Magnesium-, Eisen-, Folsaure- und Vitamin
D-Wert auswirken.

Antidiabetika, allen voran Metformin,
zahlen in der Schulmedizin zu den Klassikern
bei der Behandlung von Diabetes Typ-2,
indem unter anderem die Glucose-Produk-
tionin der Leber gehemmt wird. Aktuelle Stu-
dien zeigen jedoch, dass dabei leider auch
wichtige Nahrstoffe wie Folsaure, Magne-
sium, Q10 und Vitamin B1 gehemmt werden.
Ganz besonders betroffen ist Vitamin B12.

stoff-Raubern.

/ Hiitten Sie es gewusst? Milch, griines Gemiise,
Fruchtsafte, Grapefruit—auch verschiedene Lebensmit-
telkdnnen die Wirkung lhrer Medikamente negativ be-
einflussen! Wenn Sie mégen, schauen wir uns gerne lhre
Arzneimittel-Liste an und priifen nach versteckten Nahr-
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UIEBE LESETZINNEN
uND [ESETZ,

was gehort fiir Sie zu einem gelungenen
Sommertag? Sonne auf der Haut, feiner
Sand zwischen den FiifSen und ein
erfrischendes Eis auf der Zunge zum
Beispiel, oder? Wenn wir im Park um
die Ecke, im eigenen Garten oder am
tiirkisfarbenen Mittelmeer das siifSe
Nichtstun geniefSen, darf auch die
passende Gute-Laune-Unterhaltung fiir
die Ohren nicht fehlen. Wir haben mal
geschaut, welche Allzeit-Klassiker bei
jedem Wetter fiir launige Stimmung
sorgen: Wie wire es z.B. mit ,Lambada“
(Kaoma), ,,Sunshine Reggae“ (Laid
Back), ,Macarena“ (Los Del Rio),
»Kokomo* (Beach Boys), ,,In the sum-
mertime* (Mungo Jerry) oder ,Waka
Waka“ (Shakira)?! Welche Lieder auch
immer bei Ihnen die Extraportion
Sommergefiihle hervorrufen - lassen Sie
es sich dabei sonnengalaktisch gutgehen!

Und Kopf hoch: Falls Sie doch das eine
oder andere Sommer-Wehwehchen
erwischt, klopfen Sie einfach kurz an
unsere Apothekentiir und holen sich

den passenden Gesundheits-Tipp -

am liebsten die naturheilkundliche
Variante - direkt ab. Aber jetzt erst mal
ran an den Lesestoff: Erfahren Sie in
dieser natiirlich-Ausgabe, wie Sie Ihren
Darm nach einer Antibiotika-Einnahme
wieder in die richtige Balance bringen,
wie sanfte SOS-MafSnahmen bei FufSpilz
helfen und welche Arzneimittel Ihre
Nihrstoff-Depots pliindern.

\/lng Eoave-

LANE-SOoMMETR-

Greiisse

Karin Liickenbach
Apothekerin/Inhaberin

Anzeige

aminoplus®:
Das Geheimnis meiner Haare!

Nahrungserganzungsmittel mit Aminosauren,
Vitaminen und Spurenelementen

+ mitBiotin, Selen & Zink: zum Erhalt normaler
Haare

« mit Riboflavin, Niacin, Zink & Biotin:
zum Erhalt normaler Haut

* mit Folsaure & B12: Funktionin der
Zellteilung

« mitMangan & Kupfer: fir eine normale Binde-
gewebshildung sowie Kupfer fiir die normale
Haarpigmentierung

NATUutzLICH
eEMrPriedLT

Diabetes mellitus, umgangssprach-
lich die,Zuckerkrankheit”, gehért zu
den am weitesten verbreiteten chro-
nischen Erkrankungen weltweit. Spe-
zielle Mikrondhrstoffe kénnen er-
gdnzend zur klassischen Schulmedi-
zindie gestorte Stoffwechsellage
sanft regulieren und so Folgeschd-
denvermindern. Dazu zdhlen die
Vitamine Cund E, B-Vitamine, Mag-
nesium, Zink und Chrom sowie Coen-
zym Q10, Omega-3-Fettsduren und
Alpha-Liponsdure.
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Antibiotika-
Therapie

Vorneweg: Die Entdeckung der Antibiotika stellt einen wichtigen Fortschritt bei der
Behandlung gefdhrlicher bakteriell verursachter Infektionskrankheiten dar. Leider
hat ihr Einsatz jedoch auch seine Schattenseiten. Antibiotika - allen voran soge-
nannte Breitband-Antibiotika — unterscheiden ndmlich nicht zwischen Freund und
Feind. Sie bekdmpfen jegliche Keime, unabhdngig davon, wo sich diese befinden und
ob siewomadglich sogar wichtig fiir unseren Korper sind.

Unser Darm und das Zusammenspiel von Mil-
liarden nitzlicher Mikroorganismen ist ein
recht storanfalliges Gebilde. Die falsche Er-
nahrung, verschiedene Krankheiten oder
auch bestimmte Arzneimittel, inshesondere
Antibiotika, konnen das natiirliche Gleichge-
wicht kréftig durcheinanderwirbeln. Aktuelle
Studien zeigen eindriicklich, dass es bis zu 6
Monate dauert, bis sich das Mikrobiom nach
der Einnahme eines Antibiotikums einiger-
maBen erholt, manche empfindliche Bakteri-
enarten bleiben sogar dauerhaft verschwun-
den. Vielleicht haben Sie es selbst bereits er-
lebt-nicht selten reagiert der Korper auf das
Antibiotikum mit unerwiinschten Nebenwir-
kungen wie Magen-Darm-Beschwerden, all-
ergischen Reaktionen, Pilzerkrankungen
oder Entziindungen der Mundschleimhaut.
Zu den langfristigen Folgen einer gestorten
Darmflora zahlen Hautprobleme, Allergien,
Autoimmunreaktionen oder ein geschwach-
tes Immunsystem. Daher der eindringliche
Appell der Wissenschaftler, den Einsatz von
Antibiotika im Einzelfall immer sehr gut ab-
zuwagen!

Die gute Nachricht: Die Regulationspharma-
zie® hietet eine natiirliche Losung, das aus
den Fugen geratene Darm-Okosystem wieder
in die richtige Balance zu bringen. Abhilfe
schafft die gezielte Zufuhr gesunder Bakte-
rien (Probiotika) sowie deren Nahrung (Prabi-
otika). Unser Tipp—werden Sie direkt mit dem
Beginn lhrer Antibiotika-Einnahme aktiv.
Eine Reihe von Studien belegt, dass man der
Entgleisung der Darmflora damit vorbeugen

Gewusst! Bei der Darmflora spielen Bak-
terien die Hauptrolle. Bereits kurz nach
der Geburt beginnen zahlreiche Mikro-
organismen die Schleimhaut zu besie-
deln und sich fleiBig zu vermehren. Ne-
ben der Unterstiitzung im Rahmen der
Verdauung produzieren sie verschiede-
ne lebenswichtige Vitamine und trainie-
ren unser Immunsystem. Die Bakterien-
vielfalt und Zusammensetzung eines
jeden Menschen ist einzigartig, ahnlich
wie ein genetischer Fingerabdruck, und
stark abhangig vom individuellen Le-
bensstilund der Erndhrung.

kann. Probiotika, meist Laktobazillen, Bifido-
bakterien und gesunde Hefen wie Saccharo-
myces beeinflussen das Darm-Milieu und
kénnen pathogene Keime zuriickdréangen.
Spezielle Produkte aus unserer Apotheke ent-
halten die Bakterien in optimaler Menge und
Zusammensetzung. Wertvolle Ballaststoffe
(z.B.in Flohsamen, Leinsamen, Bananen. Ap-
feln, Brokkoli, Artischocken) bilden das Futter
fir Ihre Darm-Helferlein.

Fazit: Der Einsatz von Antibiotika ist im Ein-
zelfall notwendig und richtig, sollte jedoch
stets von einer entsprechenden mikrobiologi-
schen Erganzung begleitet werden, um eine
Fehlbesiedlung (Dyshiose) inklusive der még-
lichen Folgen zu verhindern. Gerne beraten
wir Sie dazu ausfihrlich in unserer Apotheke.

FuBpilz ade

FuBpilz ist eine duBerst ldstige und weit verbreitete Pilzerkrankung (Mykose). Jeder Dritte war
schon von dem unangenehmen Jucken betroffen. Neben klassischen Cremes, Salben und Co.
ldsst sich der Pilzbefall auch gut mit natiirlicher Unterstiitzung vertreiben.

Wohltat gegen den Juckreiz, regen die
Durchblutung an, wirken entziindungs-
hemmend und keimreduzierend. Dafir
etwa 5 EL Meersalz in einem Liter Was-
ser l6sen und fiir 20 min genisslich ein-
tauchen. Die FiiBe anschlieBend an der
Luft trocknen lassen, so kann das Salz
seine Wirkung am besten entfalten.

1 RegelmaBige Salzbdder sind eine
L]

Pilze lieben ein feucht-warmes Klima

Z. und fihlen sich besonders zwischen
den Zehen pudelwohl. Backpulver (Na-
tron) ist daher ideal geeignet, um es
den ungebetenen Gasten so unange-
nehm wie moglich zu machen. Das tro-
ckene Pulver einfach taglich auf die
FiBe und zwischen die erkrankten
Zehen streuen.

Anzeige

3.

4,

Honig - das Gold der Bienen —ist fiir
viele Beschwerden ein wirksames
Hausmittel. Das gilt auch fiir FuBpilz.
Streichen Sie die schuppenden Hautre-
gionen regelmaBig mit etwas Honig
ein und lassen das Ganze eine Weile
einwirken.

,2Sauer macht lustig” - und nicht nur
das. Apfelessig zeichnet sich auBerdem
durch seine entziindungshemmende,
antimikrobielle und wundheilungsfor-
dernde Wirkung aus. Keime wie Bakte-
rien oder Pilze nehmen daher schnell
ReiBaus. Einfach den basisch wirken-
den Apfelessig in etwas Watte eintau-
chen und die erkrankte Haut einmal
taglich abtupfen.Ein FuBbad mit Apfel-
essig (einmal wochentlich) verstarkt
die Wirkung.

Duectt g
REGELMALSIGE
Kontreoug
Dee-ZEHeN,
ZeHenziscHen -
RAUME UND
Fucscotien -
LASST Sich
Fusspiteerim
ENTDECKEN.

Symbioflor®2: Die natiirliche Hilfe bei Reizdarmsyndrom

Aktuellen Schatzungen nach leiden bis zu 11 Millio-
nen Erwachsene unter dem Reizdarmsyndrom (RDS).
Hierbei handelt es sich um eine funktionale Stérung
des Darms. Betroffene leiden unter Symptomen wie

Bauchschmerzen, Durchfall und Verstopfung.

In der mikrobiologischen Therapie mit Symbioflor®
2 nutzen wir natiirliche Darmbakterien. Die in Sym-
bioflor®2 enthaltenen Bakterien beeinflussen be-
stimmte Komponenten des darmassoziierten Im-
munsystems. Die Darmschleimhaut wird stabilisiert
und die Darmflora in ihrer natirlichen Zusammen-

setzung geférdert.

Vertrauen Sie den Superkraften von Symbioflor®2 -

ganz natiirlich und ohne Chemie.

Symbioflor®2 Tropfen zum Einnehmen, Suspension. Wirkstoff: Escherichia coli-Bakterien. Anwendungsgebiete: Reizdarmsyn-
drom (Colon irritabile). Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

e hdchste Form des Gl
istein Leben mit einem
gewissen Grad an
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Erasmus von Rotterdam,
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