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DIE REGULATIONSPHARMAZIE

Brennnessel

Die Heilpflanze des Jahres 2022 verbinden
wir meist leidvoll mit der eigenen Kindheit.
Wenn beim fréhlichen Toben im Gras ein
brennender Schmerz einschieBt. Bei Hobby-
gartnern manchmal als Unkraut verschrien,
gilt die Brennnessel gleichzeitig als Indi-
kator fir besonders fruchtbaren Boden und
dient zahlreichen Schmetterlingen als Le-
bensgrundlage. Die Inhaltstoffe haben es
wirklich ,in sich”, denn: Die Brennnessel
liefert wertvolle Mineralstoffe wie Magnesi-
um, Calcium, Kalium, Eisen und Silizium.
Dariiber hinaus enthalt sie reichlich Vitamin
Aund Cund ist zudem eine sehr gute pflanz-
liche EiweiBquelle. Die ,brennende Nessel"
gilt als entwassernd (harntreibend), durch-
blutungsfordernd,  stoffwechselanregend
und antimikrobiell. Neben der Zubereitung
als Tee, eignet sie sich gut fiir Salate, Suppen
oder Smoothies.

Medizinisch wirksam: Kraut, Blatter und
Wourzel (enthalten Phytosterole, Lektine und
Lignane)

Anwendung: Harnwegsinfektionen, iberma-
Biger Harndrang, rheumatische Erkrankun-
gen, Prostatabeschwerden, Haarwachstum
(Haarwasser)

natiirlich

DIE REGULATIONSPHARMAZIE

DIE REGULATIONSPHARMAZIE

iq natiirlich

einzuldsenin Ihrer

Bahnhof-
Apotheke

einzuldsenin Ihrer

Bahnhof-
Apotheke

Bad Miinstereifel

A

Bad Miinstereifel

Auf ein Produkt lhrer Wahl,
ausgenommen preisreduzierte
Artikel, verschreibungspflichtige
Arzneimittel und preisgebundene
Biicher. Pro Einkauf ein Rabatt-
Gutschein einlgshar.

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

einzuldsenin Ihrer

Bahnhof-
Apotheke

Bad Miinstereifel

Auf ein Produkt Ihrer Wahl,
ausgenommen preisreduzierte
Artikel, verschreibungspflichtige
Arzneimittel und preisgebundene
Biicher. Pro Einkauf ein Rabatt-
Gutschein einlosbar.

Aufein Produkt Ihrer Wahl,
ausgenommen preisreduzierte
Artikel, verschreibungspflichtige
Arzneimittelund preisgebundene
Biicher. Pro Einkauf ein Rabatt-
Gutschein einlosbar.

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

einzuldsenin Ihrer

Bahnhof-
Apotheke

Bad Miinstereifel

Auf ein Produkt Ihrer Wahl,
ausgenommen preisreduzierte
Artikel, verschreibungspflichtige
Arzneimittel und preisgebundene
Biicher. Pro Einkauf ein Rabatt-
Gutschein einlosbar.

1. ,Regional,saisonalundbio”.KurzeTrans-
portwegewahrend der natiirlichen Ernte-
zeitsorgen fiirintensiven Geschmack und
gewahrleisten hohe Nahrstoffmengen
(Vitamine, Mineralstoffe, sekundare Pflan-
zenstoffe). Biobauern betreiben zudem
okologische Landwirtschaft. Wichtig—vor
dem Weg auf den Markt einen Einkaufs-
zettel schreiben und frisch mitnehmen,
was zum Kochen benétigt wird.

2. Die optimale Lagerung: Die meisten
Nahrstoffe bleiben bei guter Kiihlung
erhalten.Manche Obst-und Gemiisesorten
fihlensich bei Raumtemperatur deutlich
wobhler (z.B.Bananen, Auberginen, Zitrus-
friichte). Apfelund Tomaten bitte getrennt
vonanderen Obst-und Gemiisesorten auf-
bewahren. Durch das enthaltene Ethylen
regen sie den Reifeprozess der Nachbarn
an.FirKnollenallerArtistdie,Sandlage-
rung”dasMaBaller Dinge.

Sabine Paul

Gehirmndoping

natiirlich-Buchtipp
,Gehirndoping

mit Gewiirzen”

von Dr.Sabine Paul
ISBN 978-3-946010-12-8

Essen gut,

QR-Codescannen und
kostenfrei Platz sichern!

alles gut!

Kennen Sie den Unterschied zwischen Lebensmitteln und Nahrungsmitteln? Die
Differenzierung geht auf Prof. Werner Kollath (1892 — 1970) zuriick, der auch den
Begriff der Vollwerterndhrung prégte. Kurz gefasst sind Lebensmittel der Ursprung
von Nahrungsmitteln, also die natiirliche unverdnderte Form eines Produkts. Daher:
Kochen Sie, wann immer es geht, selbst und génnen lhrem Organismus frische
Leckerbissen. Tipps aus unserer Erndhrungs-Schatzkiste:

3. VerldngernSiedie Haltbarkeit: Lebens-
mittel lassen sich nicht ewig konservie-
ren.Doch mitbestimmten Verfahren ver-
langern Siedie Haltbarkeit deutlich. Brot,
Suppen, gekochte Gerichte oder rohes
Fleisch einfrieren. Fruchtiges Kompott
oder pikante Chutneys machen in Ein-
machgldsern eine gute Figur — und
schmeckennoch lange nach der Zuberei-
tung frisch. Antipasti (Champignons,
Paprika, Oliven) kann man gut in Ol ein-
legen und verhindert so den Kontakt mit
Sauerstoff.

4. Allesinden Topf: Wertvolle Schnittreste
landen viel zu oft ungenutzt im Abfall.
Beim Lauchverwendet manz.B.nuretwa
40 Prozent. Dabei lassen sich mit den
dunkelgriinen Blattern und dem Wurzel-
ende hervorragend Suppen ansetzen.
Wichtig - Bio-Qualitat bevorzugen und
immer gut waschen.

Geniissliche Einladung
it Gewdrzen zum GRATIS Webinar:

,Die besten Gewdrze fiirden Darm*“
am 31.August,19:30 Uhr

Unser Darm liebt Krauter und Gewiirze. Dabei gibt es
viel mehrals Fenchel, Kimmel und Anis zu entdecken.
Zusammen mit Dr. Sabine Paul (Biologin und Erndh-
rungsexpertin) lernen Sie dufte Krauter und gesunde
Gewiirze kennen und erfahren alles iiber die heilende
Wirkung fiir die Gesundheit.
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So einfach kdnnen Sie lhr e-Rezept bei uns einlésen:

Direkt in der Apotheke
Kommen Sie mit Ihrem digitalen Rezeptcode auf einem Papieraus-
druck oder als Foto zu uns in die Apotheke. Sie erhalten wie gewohnt
Ihr verordnetes Medikament.

Uber unsere Webseite www.apo-bam.de

Unter dem Menipunkt ,Rezept einlésen” kénnen Sie lhr e-Rezept be-
quem einlésen und dann in unserer Apotheke abholen. Auf Wunsch
kénnen Sie auch die Lieferung Ihrer Medikamente tber unseren
Botendienst veranlassen.

Uber unsere App bahnhofapo-bam.mediman.de

1. Nebenstehenden QR-Code scannen oder
bahnhofapo-bam.mediman.de eingeben

2. e-Rezept fotografieren

3. Personlich registrieren und App installieren

4. Foto lhres e-Rezepts liber den App-Men-
punkt ,,Chats" einfach an uns tbermitteln.

Hier gehts zur App!

Alle Fragen rund um die App und das e-Rezept beantworten wir
Ilhnen gerne vor Ort!

ﬁ Lbck\I:nhl'lol’

lhre Kompetenz Apotheke.

apothcke
Bad Munstereifel

Apothekerin Karin Ltckenbach e.K.
Kolner Strae 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
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D3s tut weiner Gesundheit vichtig qut!
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Lickenbach

bahnhof J apothcke

Bad Munstereifel

www.apo-bam.de
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der Sommer tut unserer Gesund-
heit (Vitamin D!) rundum gut. Und
ist besonders lecker! Denn kostliche
Friichte und buntes Obst reifen in
diesen Wochen direkt vor der Haus-
tir. Eine verfithrerische Einladung
fiir gesundes Essen mit frischen
Zutaten aus der Region. Ob als
knackiger Salat oder wiirzig-pikant
vom Grill - da lauft einem doch glatt
das Wasser im Mund zusammen = .
Passende Tipps und Tricks zur
Lagerung und Konservierung der
gesunden Leckerbissen lesen Sie
»knackig-frisch in dieser natiirlich-
Ausgabe. Und noch viel mehr
erfahren Sie in den ,,Natiirlich-
gesiinder-essen-Wochen® in unserer
Apotheke.
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Apropos ,Wasser laufen®. Das erfreut
neben dem Gaumen besonders die
Gesundheit. Probieren Sie bei Hitze-
perioden unbedingt kalte Giisse oder
Béder aus. Stichwort Leitungswas-
ser. Da wird der Genuss namlich
manchmal getriibt: Schadstoffe, die
man weder riecht noch sieht und die
heimlich aus der heimischen Leitung
flieflen. Machen Sie den Wasser-Test
in unserer Apotheke und gehen auf
Nummer sicher!

Sownnige Gvusse

Karin Liickenbach
Apothekerin/Inhaberin

Anzeige

Hochdosiertes, veganes
Omega-3 von NORSAN

1
Omega-3

WEGAN KAPSELM
it

ER

Fir Veganerinnen und Vegetarierlnnen war
es lange Zeit schwer, die wichtigen marinen
Omega-3-Fettsauren EPA und DHA zu sich zu
nehmen, da diese (iberwiegend in fettreichen
Kaltwasserfischen vorkommen. Mittlerweile
gibt es eine pflanzliche Alternative: Veganes
Algendlvon NORSAN.

Das NORSAN Omega-3 Vegan wird aus der Mee-
resmikroalge Schizochytrium sp. gewonnen
und ist von Natur aus reich an EPA & DHA. Die
NORSAN Omega-3 Vegan Kapseln sind fir
alle, die kein reines fliissiges Ol einnehmen
wollen oder fiir alle, die viel unterwegs sind.
Weitere Informationen auf www.norsan.de

Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechs-
lungsreiche und ausgewogene Ernahrung sowie eine gesunde
Lebensweise.

Anzeige

Vergesslich? Gingobeta®-
zur Unterstitzung von Ge-
dachtnis*und Konzentration*

Gingobeta 120.,

i _

- pflanzliches Arzneimittel,
das gutvertraglichist

« kann die Gedachtnisleistung positiv
beeinflussen

«fordert die Durchblutung im Gehirn
«istin4Starkenerhaltlich

*Zur Verbesserung einer altersbedingten kognitiven Beein-
trachtigung und der Lebensqualitat bei leichter Demenz

Gingobeta 40 mg/-80 mg/-120 mg/-240 mg Filmtabletten.
Wirkstoff: Ginkgo-biloba-Blatter-Trockenextrakt. Anw.: Gingo-
beta ist ein pflanzliches Arzneimittel zur Verbesserung einer
altershedingten kognitiven Beeintrachtigung und der Lebens-
qualitatbeileichter Demenz. Warnh.: Ent. Lactose und Glucose.
Bitte nehmen Sie dieses Arzneimittel erst nach Riicksprache
mitlhremArztein,wenn lhnen bekanntist, dass Sie unter einer
Unvertréaglichkeit gegeniiber bestimmten Zuckern leiden. Zu
Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsheilage
und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. betapharm Arznei-
mittel GmbH, 86156 Augsburg. www.betapharm.de; GI 09/22
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,Kneipp-Tour”

fur die Gesundhelit

Hydrotherapeut, Krduterlehrer, Priester — Sebastian Anton Kneipp (1821 - 1897) zdhlt zu den
bekanntesten Naturheilkundlern des 19. Jahrhunderts. Sein Gesundheitskonzept besteht aus 5
Sdulen: Wasser (z.B. Wechselgiisse, Bader, Dampfe), Krduter (als Scfte, Tee oder Salben), Erndhrung
(ausgewogen und naturbelassen), Bewegung (Wechselspiel aus An- und Entspannung) sowie
Balance (Ausgeglichenheit und innere Harmonie).

Inshesonderedie nachihm benannte Wasserthe-
rapie, das ,Kneippen®, erlangte weltweit Be-
kanntheit.Klinische Studien belegendie positive
Wirkung auf Organismus und Wohlbefinden. Wer
dasThermalbad nichtinder Nahe hat, springtin
die heimische Wanne. Das Wasser (Temperatur
unter18°C)bis kurzunterhalb derKnieeinlassen,
auf der Stelle laufen und jeweils ein Bein ganz
aus dem Wasser heben (Zehenspitze zeigt nach
unten, ,Storchengang®). Am Ende Wasser sanft
abstreifen, FiiBe trocknen und mittels kleiner
Gymnastikiibungen einangenehmes Warmege-
fihlerzeugen.

Wasseranwendungen aktivieren Stoffwechsel
und Selbstheilungskrafte, stabilisieren den
Kreislaufund regen dasImmunsysteman. Durch
denKaltereizziehensichdieKapillaren (=feinste
BlutgefaBe) der Beine, FiiBe, Arme und auch im
Gesichtzusammen. Das fordert denBlutflussund
regtdie Durchblutungan.InFolge werden mehr

Der Leitungswasser-Test!

Wasser ist lebenswichtig. Fiir durstige Kehlen, fir
dietagliche Korperpflege und fiir unsere Gesund-
heit. Derentscheidende Faktorist die Qualitat des
Wassers. Wenn es frei von Schadstoffen, Keimen
und Schwermetallen aus der Leitung flieBt, jubeln
unsereZellen. Der Haken:Verunreinigungen lassen
sich oft mit bloBem Auge nicht erkennen und trii-
benunbewusst den frischen Genuss. Gehen Sie auf
Nummer sicher und machen in unserer natiirlich-
Apotheke den Basis-Check gesundes Wasser. Fiir

grenzenlosen Gesundheits-Genuss.

Abwehrzellen (IgA-Zellen, Fresszellen, T-Lym-
phozyten) gebildet. Gleichzeitig fiihlt man sich
frisch und erholt und kann am Abend schneller
einschlafen. Personen mit Krampfadern profi-
tieren zusatzlich von der Linderung ihrer Be-
schwerden.

Kneippsche Guss-Anwendungen
fiir hitzige Tage

Arm-Guss: Starkung des Immunsystems, bei
Midigkeit

Knie-Guss: bei Kopfschmerzen oder Ein-
schlafproblemen

Gesichts-Guss: belebt und fordert die Durch-
blutung

Voll-Guss: Starkung der Abwehr
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nattrlich-Wissen: Homoéopathie

Das homéopathische Prinzip geht auf den deutschen Arzt
Dr.Samuel Hahnemann (1755-1843) zuriick und beruht |1
auf der Regel ,Ahnliches mége durch Ahnliches geheilt
werden”. Die ausgewahlten MittelsetzenimKérper einen
gezielten Reizzur Anregung der Selbstheilungskrafte. Zur
Herstellung homéopathischer Arzneien werden diese einer
Potenzierung unterzogen. Daserfolgt durch Verdiinnung, wobei
jede Potenzierungsstufe mit einer speziellen Potenz gekennzeichnet st (z.B. D6, D12,
(30). Homoopathika (als Globuli, Tabletten oder Tropfen) werden iiber die Mund-
schleimhaut aufgenommen (daher bitte Abstand zum Essen, Zahneputzen und Co.).
Firdie Wahldes richtigen Mittelssind die Leitsymptome entscheidend. Dabei flieBen
sowohlAusldser alsauchArt, Dauer und Auspragung der Beschwerden ein. Vertrauen
Sie hierbei gerne auf das Wissen unserer natiirlich-Apotheke.

Tipps fiir die homéopathische Hausapotheke:

Arnica (Bergwohlverleih) | Apis mellifica (Honigbiene) | Arsenicum album (weiBer
Arsenik) | Belladonna (Tollkirsche) | Cantharis (Spanische Fliege) | Okoubaka (west-
afrikanischer Urwaldbaum) I Nux vomica (Samen vom Brechnussbaum) | Pulsatilla
(Kuhschelle) | Rhus toxicodendron (Giftsumach)

Aminosauren

Hinter Aminoséduren (organische Verbin-
dungen) stecken Ausgangsstoffe fiir zahl-
reiche Stoffwechselfunktionen. Als Grund-
bestandteil der Proteine sorgen sie fiir den
Autbau von Organen, Knochen, Muskeln,
Haut und Co. Dazu steuern Aminosauren
die Bildung von Hormonen und Enzymen,
unterstiitzen das Immunsystem und regu-
lieren das Herz-Kreislauf-System. Auch bei
der Entgiftung und Durchblutung haben

Die besten Amino-Lieferanten:

« Isoleucin (Eier, Milch, Hithner-und
Rindfleisch)

* Leucin (Eier, Milch, Hihner-und
Rindfleisch)

« Lysin (Hiihnerfleisch, Fisch)

« Methionin (Lachs, Meeresfriichte)

sie ihre Finger im Spiel. In der Natur werden
iiber 300 verschiedene Aminosduren be-
schrieben, fiir die menschliche Gesundheit
stehen 20 davon - die proteinogenen Ami-
nosduren - im Fokus. Essentielle, also
unentbehrliche, Aminosduren kann der
Korper nicht selbst bilden, sondern ist auf
die Zufuhr von auflen angewiesen. Eine
ausgewogene Ernahrung beugt einem Man-
gel vor.

« Phenylalanin (Nisse, Erbsen, Kiirbiskerne)
« Threonin (Rindfleisch)

« Tryptophan (Sojabohnen, Hartkase)

« Valin (Eier, Milch, Hiihner- und Rindfleisch)

« Histidin (Sojabohnen, Weizenkeime,
Rindfleisch, Fisch)
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