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LOSUNGSWORT GEWINNSPIEL:

3. 9. 5. 2. 8. K 6. 6. 10. 7. 4.

Einfach die Fragen mit Hilfe der Artikel in der Zeitung beantworten. Die Buchstaben der

Vor- und Nachname

Adresse

Mit Abgabe dieses Coupons bestétige ich, dass ich nicht minderjahrig bin und dass ich
einverstanden bin, dass im Falle eines Gewinnes mein Name und event. ein Foto von mir

PLZ und Ort

Telefonnummer Datum, Ort, Unterschrift

\ Apotheke

grunen Felder unten eintragen und den Gewinnabschnitt mit dem richtigen Lésungs-
wort in der Apotheke zum Heiligen Josef in Kuchl abgeben. Dieser Gewinncoupon
wird von 01. Marz 2023 bis 31. Mai 2023 angenommen. Die Ziehung findet Anfang
Juni statt und der Gewinner wird telefonisch oder schriftlich verstandigt.

auf Facebook, Homepage und/oder in einer Ausgabe unserer Kundenzeitschrift erscheint.

G SUND

Gewinnspiel

10.

apoLbd =

No

Welches Einsatzgebiet gibt es u.a. fur Safran? 8. Welcher Nahrstoff wirkt gefaBerweiternd, blutdrucksenkend
Welche Stoffe sind zell6ffnende Einschleuser? und unterstitzt zusétzlich blutdrucksenkende Medikamente
Welche Stoffe sind die zellschitzenden ,Blondinen*? in ihrer Wirkung?

Zu welcher Jahreszeit erfolgt die Ernte der Grapefruit? 9. Wie nennt man die korpereigenen Gluckshormone?

Wie nennt sich die Phase des Hautstoffwechsels,

Welche Séaure wirkt stark feuchtigkeitsspendend?
Woraus bestehen 98% unserer Haare?

U=UE

O=CE
A=AE

B=SS

10. Was muss in Ordnung sein, damit der Kérper Nahrstoffe auch
welche Nachts verlauft? wirklich aufnehmen kann?

Herzliche
Gratulation!

Frau Siller Elisabeth

ist die Gewinnerin
unseres letzten Ritsels




LLeise zieht durch mein Gemdit / '

Liebliches Geldute. ;

Klinge, kleines Fruhlingslied. s Y %

Kling hinaus ins Weite.

Kling hinaus, bis an das Haus,
Wo die Blumen sprieBen.
Wenn du eine Rose schaust,
Sag, ich laB sie griiBen.

Heinrich Heine
(*13.12.1797, 1 17.02.1856)

Frihlingsgefuhle ... Wusstet ihr, dass auch
unsere Haut Friihlingsgefiihle hat? The-
resa erzahlt uns in ihrem Beitrag, welche
Wulnsche wir unserer Haut zu dieser Zeit
erfullen sollten, damit sie sich frisch und
gesund zeigen kann. - Auf die inneren
Werte kommt es an: Schon mal Gedan-
ken gemacht Uber die inneren Werte der
Pflanzen? Sandra teilt gerne ihr umfangrei-
ches Wissen dazu mit euch. - Wer winscht
sich nicht volles, schénes und gesundes
Haar? Aranka berichtet, welche Wirkstoffe
erfolgreich eingesetzt werden kénnen. Ein
Thema, das jetzt wieder sehr aktuell ist:
Pollenflug und Allergie. Wir haben ein

paar MaBnahmen und Ratschléage fur euch
zusammengefasst und hoffen, dass fur den
ein oder anderen ein hilfreicher Tipp dabei
ist. Individuelle Beratung bekommt ihr bei
uns in der Apotheke.

Viel Lesevergntgen mit der Frihlingsausga-
be unserer Kundenzeitschrift und viel Gltick
bei unserem Gewinnspiel! Allen Miittern
wiinschen wir einen wunderschénen
Muttertag!

Alles Liebe! Herzlichst, eure Apothekerin
Birgit Bitzinger und Team




@
(@)
£
N
=
m
=
<
=
o
©
=

e
U e
3

... und mit ihm der POLLENFLUG!

Hasel, Erle, Esche, Birke, gefolgt von Rog-
gen, Grasern, etc.... So mancher kennt un-
angenehme Reaktionen darauf. Oft noch in
Kombination mit Kreuzallergien zu einzelnen
Nusssorten, Kern- und Steinobst.

Ein Verdacht auf Heuschnupfen sollte arzt-
lich abgeklart werden. Eine Therapie kann
Beschwerden lindern und verhindern, dass
sich die Allergie ausbreitet oder Folge-
erkrankungen entstehen.

Hier ein kurzer Uberblick mit Tipps und Rat-
schlagen, um die Allergiezeit ertraglicher
zu machen. Individuelle Beratung dazu be-
kommt ihr bei uns in der Apotheke.
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Zur grindichen Naserspllung
‘wohituend und befreiend
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Bewéhrte Empfehlungen:

e Pollenvorhersage beachten. Unter www.
pollenwarndienst.at kann man sich Uber
die téglich auftretenden Pollenmengen in
der eigenen Region informieren.

e Spaziergdnge an blihenden Wiesen mei-
den. Regenschauer und die Zeit kurz da-
nach flr Spaziergange nutzen.

e Fenster und Tdren geschlossen lassen,
nur nachts ltften oder Pollenschutzgitter
montieren.

e T&glich vor dem Schlafengehen Gesicht
und Haare waschen.

e Keine StraBenkleidung in die Schlafraume
mitnehmen.

e Wasche nicht im Freien trocknen.

Als Schutz fur die Augen sind Sonnenbril-

len hilfreich.

* Reiseziele am Meer oder in den Bergen
wahlen.

e Ausgewogene, nahrstoffreiche, frisch ge-
kochte Kost bevorzugen.

e Ein Pollentagebuch fuhren.

Unterstiitzende MaBnahmen:
antiallergische Augentropfen, Heuschnupfen
Nasentropfen/-sprays
Nasenspulungen/Nasendusche, Antihistami-
nika zum Einnehmen

Pflanzliche Préaparate: Traganthwurzel.
Phytotherapie: Haselstrauch, Johannis-
beere, Goldrute, Hundsrose, Zeder, Aloe
Vera, Rosenblltenwasser.

Nahrstoffe: Zink, B-Vitamine, Vitamin C,
Vitamin D, Eisen, Calcium, Magnesium.
Nachtkerzendl, Schwarzkimmeldl, Omega
3 Fetts&uren

Homéopathie: Schnupfen mit scharfem,
wund machendem Nasensekret— Allium
Cepa. Scharfes Sekret aus den Augen - Eu-
phrasia. Apis: starke Verstopfung der Nase
mit Brennen der Nasenschleimhaut, Gefuhl
als sei der Hals zusammengeschnrt.

Schiissler Salze: Nr. 2 Calcium phospho-
ricum, Nr. 3 Ferrum phosphoricum, Nr. 4
Kalium chloratum, Nr. 6 Kalium sulfuricum,
Nr. 8 Natrium chloratum, Nr. 10 Natrium sul-
furicum, Nr. 21 Zincum chloratum

Die Darmflora stéarken, damit der Kérper die
Nahrstoffe auch wirklich aufnehmen kann.

Eine angenehme Fruhlingszeit!
Alles Liebe! Herzlichst, eure Apothekerin
Birgit Bitzinger



Energie und Leichtigkeit

Das atherische Ol der Grapefruit unterstiitzt
die Ausschuttung kérpereigener Gluckshor-
mone wie z.B. Endorphine und ist, wie viele
Zitrusfrlichte bei fast allen Menschen sehr
beliebt. Der spritzige Duft schenkt neue Mo-
tivation und Lebensfreude in miden, lustlo-
sen Zeiten und zaubert sofort ein Lacheln
ins Gesicht.

Grapefruit ist eine Zitrusfrucht mit bitterem
Fruchtfleisch, die als Kreuzung aus Orange
und Pampelmuse entstanden ist. Der immer-
grune Zitrusbaum kann Uber 10 Meter hoch
werden und wird in fast allen subtropischen
Landern angebaut. Je nach Sorte kann das
Fruchtfleisch hellgelb, rosa oder rubinrot
sein. Grapefruit findet Verwendung in der
Saft- und Getrankeherstellung und das athe-
rische Ol wird in der Parfumerie, Kosmetik
und Lebensmittelaromatisierung eingesetzt.

Die Ernte erfolgt im Winter, wobei die Frucht
von Hand gepfluckt wird. Aus den aroma-
tischen Schalen wird durch schonende
Kaltpressung das beliebte atherische Ol
gewonnen, das in Kérperdlmischungen als
entgiftendes Detox-Ol eingesetzt wird. Au-
Berdem regt es den Hautstoffwechsel an und
wirkt belebend.

AuBerlich bitte die Grapefruit in Kérperéimi-
schungen (besonders bei hautempfindlichen
Personen) gering dosieren — Hautreizungen
— Armbeugetest. Der stimmungsaufhellen-
de Duft wird in der Duftlampe sehr gerne
in emotional schwierigen Zeiten eingesetzt.

AuBerdem ist das &therische Ol der Grape-
fruit ein optimaler Begleiter am Arbeitsplatz

oder im Klassenzimmer, da es konzentrati-
onsférdernde und motivierende Eigenschaf-
ten besitzt. Ebenso wird es bei morgendli-
cher Mudigkeit, Depressionen und Angsten
eingesetzt. Auch zur Raumluftverbesserung
in stickigen Rdumen und auf Reisen ist der
frische Duft eine wahre Wohltat.

In der Schwangerschaft haben schon
viele Frauen bei Ubelkeit und Stimmungs-
schwankungen gute Erfahrungen mit Gra-
pefruit in Form eines Riechflaschchens oder
in der Duftlampe gemacht.

Tipp:

an traurigen Tagen — zaubert Ihnen
Grapefruit ein Lacheln ins Gesicht
e 2-3 Tr. Grapefruit

1 Tr. Zederol

8-10 Tr. Jojobadl

mischen - hinters Ohr und auf die
Handgelenke tupfen

Anwendung psychisch:

aktivierend, angstldsend, konzentrationsfor-
dernd, motivierend, stimmungsaufhellend
bei Angst, Anspannung, depressiver Ver-
stimmung, Pubertat, Reizbarkeit

Anwendung physisch:

antibakteriell, antiviral, durchblutungs-
fordernd, hautstraffend, immunstarkend,
krampflésend, raumluftreinigend, zusam-
menziehend bei Cellulite, Hautunreinheiten,
Ubelkeit, Kopfschmerzen, Mudigkeit

Ich winsche euch einen wunderschénen
Frahling! Eure Doris

Duftmischung ,,Gute Laune“
e 3 Tr. Grapefruit
e 37Tr. Zitrone
e 3 Tr. Zirbelkiefer
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Gutes firs Herz ...

Teil 2

In Teil 1 habe ich pflanzliche Vertreter zur
UnterstUtzung bei Bluthochdruck und Kreis-
lauf behandelt.

In dieser Ausgabe konzentrieren wir uns
auf Vitamine, Mineralstoffe, Fett- und Ami-
nosauren.

Welche Funktion haben Vitamin C

& Vitamin E?

Das Antioxidans Vitamin C (500 mg) re-
duziert oxidativen Stress und schitzt das

Endothel durch erhdhte Verflgbarkeit von
Stickstoffmonoxid, welches den Blutdruck
reguliert.

Vitamin E (400-1000 |.E.) tragt dazu bei, die
Zellen vor oxidativen Stress zu schutzen.

Ist es sinnvoll einzelne B-Vitamine zu
nehmen oder einen Vitamin B-Komplex?
Die B-Vitamine regulieren den Stoffwech-
sel, sind voneinander abhangig und sind
bei Aufbau und Regeneration der Nerven-
zellen und des Myelins beteiligt.

B-Vitamine wirken geféBerweiternd und
vor allem Folséure (0,8 — 1 mg) senkt ge-
meinsam mit Vitamin B6 und B12 den Ho-

mocysteinspiegel. Homocystein ist eine
schwefelhaltige Aminoséure, die durch den
Abbau von Methionin zu Cystein entsteht.
Verschiedene Studien weisen darauf hin,
dass Homocystein eine blutdrucksteigern-
de Wirkung haben koénnte.

Wozu ist Coenzym Q,, gut?

Ubichinon, auch unter Coenzym Q,; be-
kannt, ist ein fettldsliches Molekul, welches
in allen Geweben und Organen zu finden
ist. Es hat eine wichtige Rolle bei der Ener-
giegewinnung und kann aufgrund seiner
antioxidativen Aktivitat, schadigende Wir-
kungen von freien ,Radikalen” reduzieren.

DR. BOHM®

OMEGA 3 VEGAN

Die sinnvolle Omega-3-Versorgung

bei pflanzlicher Erndhrung

Omega 3 vegan

Zur Erganzung bei veganer Ernahrung
Pflanzliches Omega 3 plus Astaxanthin
aus nachhaltig kultivierten Algen

30Kapseln
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Des Weiteren spielt es eine wichtige Rolle
bei der Signallbertragung innerhalb des
Herzmuskels. Empfohlen wird meist die
Zufuhr von 100 mg um reduzierte Coenzym
Q10-Spiegel wieder aufzufullen.

Schwangere, Stillende, Kinder und Jugend-
liche sollten von einer Einnahme absehen
beziehungsweise nur nach arztlicher Ruck-
sprache.

: Mineralstoffe und Spurenelemente :

Welche Nahrstoffe sind denn
empfehlenswert?

Magnesium (400 mg/Tag) wirkt gefaBer-
weiternd und blutdrucksenkend, zusatzlich
unterstutzt es blutdrucksenkende Medika-
mente bei ihrer Wirkung. Zudem reduziert
Magnesium Stressbelastungen.

Oft wird vermehrt Zink ausgeschieden -
auch hier ist es sinnvoll mit Zink (10 mg) zu
supplementieren, um den Zinkhaushalt ins
Gleichgewicht zu bringen. Hier ist auf eine
zeitlich versetzte Einnahme mit dem Medi-
kament zu achten.

Essentielle Fett- und Aminoséuren

Warum sind ungesittigte
Omega-3-Fettsduren wichtig?
Eicosapentaensaure (EPA) und Docosahe-
xaensaure (DHA) tragen zu einer normalen
Herzfunktion bei indem sie den Blutdruck
und die GefaBfunktion verbessert.

Sie kommen in Fischprodukten wie Lachs
und Thunfisch sowie in Hanf- und Leindl

vor. Fur diejenigen, die sich vegan ernah-
ren und die Einnahme von Kapseln bevor-
zugen, gibt es eigene Préparate am Markt.

Bei der Dosierungsempfehlung flr Men-
schen mit erhdhten Blutdruck- und Choles-
terinwerten wirkt sich eine langfristige und
regelmaBige Einnahme zwischen 3 -6 g
positiv auf den Blutdruck aus.

Was ist Taurin und wo kommt es vor?
Taurin (2000 - 3000 mg), eine schwefel-
haltige Aminosaure, ist vor allem in tieri-
schen Lebensmitteln wie Fisch, Fleisch
und Milch enthalten. Es ist ein Antioxidans
mit sehr vielféaltigen Eigenschaften, wie ein
blutdrucksenkender Effekt (Schutz des En-
dothels) und eine entzindungshemmende
Wirkung.

Unter Einhaltung der maximalen Tages-
dosierung ist Taurin relativ unbedenklich,
jedoch sollten Menschen mit Nierenbe-
schwerden, vor allem in héherer Dosierung,
auf eine Einnahme verzichten.

Quellen:

Mikronéhrstoffe in der Orthomolekularen
Medizin

Arzneimittel und Mikronéhrstoffe — Medika-
tionsorientierte Supplementierung

Eure Adenike




Jeden Tag verlieren wir etwa 80-100
Haare. Wir bemerken diese Veranderung
nicht, weil 90 % unserer Haare im Wachs-
tum sind. Im Fruhjahr kommt es bei vielen
Menschen (bei manchen in geringerem,
bei anderen in groBerem Umfang) zu ,sai-
sonalem” Haarausfall. Dies ist eine unange-
nehme aber natlrliche Sache, die verschie-
dene Ursachen haben kann.

Die Kélte im Winter, die trockene Luft
wahrend der Heizsaison und der Mangel
an Sonnenschein kénnen die Haare stra-
pazieren. Im Winter ist unsere Ern&hrung
kalorien- und kohlenhydratreich. Wir essen
in dieser Zeit viel weniger Vitamine, Gemu-
se und Obst. Dies kann zu einem Mangel
an Spurenelementen und Vitaminen fUhren.
Die Haarwurzeln reagieren sehr empfind-
lich auf Nahrstoffmangel. Dies kann das
Haarwachstum stoppen und zu Haarausfall
fuhren. Die Einnahme von haarstarkenden
Vitaminen im Rahmen einer Kur ist eine
besonders gute Lésung in solchen Fallen.

Haarausfall kann durch hormonelle Veran-
derungen, Stress und sogar Entziindungen
verursacht werden. Da die Haare zu 98 %
aus Eiweil3 bestehen, kann Haarausfall
auch bei EiweiBmangel auftreten. Wenn
der Haarausfall langer anhélt, sollten Sie
auf jeden Fall einen Arzt aufsuchen.

Damit Ihr Haar auch im Frahling Uppig,
kraftig und glanzend aussieht, lohnt es

sich, Ihren Kérper auch von innen zu un-
terstltzen.

Was brauchen Sie?

1. Vitamine

e B-Vitamine unterstlitzen den Stoffwech-
sel der Haarwurzeln und der Nagel.
Wenn also der Spiegel von Vitamin B im
Kérper niedrig ist, kénnen Haarausfall
und Haarbruch als Symptom dafur auf-
treten. Vitamin B6 unterstutzt die Synthe-
se vom normalen Cystein (mit einer An-
tioxidantien-Wirkung). Biotin (Vitamin H)
spielt ebenfalls eine wichtige Rolle und
tragt dazu bei, dass das Haar gléanzend
bleibt und seine gute Struktur bewahrt.

e Vitamin A tragt zu einer gesunden Haar-
wachstumsphase bei. Die Vitamine C und
E wirken als Antioxidantien und schutzen
die Zellen vor sché&dlichen Einwirkungen.

2. Spurenelemente

e Bei einem Mangel an Spurenelementen
kénnen diese auch einzeln aufgefullt
werden. In der Regel werden jedoch
Praparate verwenden, die eine Kombi-
nation an Spurenelementen beinhalten.
Die wichtigsten Inhaltsstoffe sind Zink,
Selen, Silizium, Eisen und Kalzium. Die
Verwendung dieser Praparate sollte min-
destens 3-6 Monate andauern, weil sie
die Erneuerung der Haare unterstitzen
und nicht die vorhandenen Haare rege-
nerieren.

Fruhjahrserneuerung

e Auch Eisenmangel kann Haarausfall ver-
ursachen, deswegen ist es wichtig das
Blutbild zu kontrollieren. Eisenpraparate
aus pflanzlichem Eisen sind gut vertrag-
lich. Sie sollten in der Regel bei leerem
Magen, vor den Mahlzeiten eingenom-
men werden.

Stimulierende Mittel fiir den Haarwuchs:
1. Minoxidil

Wirkt dem Haarausfall entgegen, indem es
die Durchblutung der Kopfhaut erhdht und
die Ruhephase des Haarzyklus verkUrzt.
Empfohlen wird die Anwendung 2 x taglich
fur 3-6 Monate.

Wichtig! Nicht gleichzeitig mit anderen lokal
wirkenden Arzneimitteln anwenden.

2. Aminexil
Es hat eine &hnliche Wirkung wie Minoxidil.

Unsere TIPPS:

e |ichtschutz: selbst die Frihjahrsson-
ne kann die duBere Keratinschicht
des Haarschafts schadigen und
das Haar austrocknen. Deshalb ist
es wichtig, Haarpflegeprodukte mit
Lichtschutzfaktor zu verwenden, ins-
besondere bei colorierten Haaren.

e Ein ,erfrischender” Haarschnitt:
die Winterkalte und die Umweltver-



schmutzung kénnen den Haaren zu
schaffen machen. Die Haarspitzen
sind am anfalligsten fUr Haarbruch.

e Seien Sie vorsichtig mit der Hitze:
verwenden Sie die Haartrockner
und Haarstylinggerate mit niedri-
geren Temperatureinstellungen.

e Pflegen Sie |hre Haare nach der
Haarwasche mit einer Spllung.

e Achten Sie auf Hydratation: trinken
Sie regelméaBig 2,5-3 Liter FlUs-
sigkeit pro Tag (z.B. Wasser oder
Krautertee).

Hyaluronséure kann effektiv Wasser
in der Haut, im Gewebe und in den
Haaren zurlckalten und so deren
Elastizitat verbessern.

e Essen Sie so viel frisches Obst und
Gemuse wie mdglich. Fullen Sie
Ihre Vitaminspeicher wieder auf.

Bei weiteren Fragen stehen wir gerne in der
Apotheke zur Verfigung und freuen uns auf
euch.

Eure Aranka



Mag. Birgit Bitzinger

Schon mal Urlaub in einer Hitte ohne Strom
und flieBend Wasser verbracht? Liebt ihr es
zu campen? Oder hast du einmal an einem
survival camp teilgenommen? - Ich finde so
etwas sehr spannend. Heutzutage hat man
Uberall sein Handy dabei, weil erwinscht
ist, dass man rund um die Uhr erreichbar
ist. Laptop, Tablet - bereits kleine Kinder
verbringen (aus welchen Grinden auch
immer) viel Zeit damit. Alles muss immer
schneller und schneller gehen. Computer,

Vorsorgen

Roboter, kinstliche Intelligenz, die Digi-
talisierung schreitet mit riesigen Schritten
voran. - Wann hast du den letzten Brief
handschriftlich auf Papier geschrieben?

Ich denke, es ware mal an der Zeit, sich
auf das Wesentliche zu besinnen. Auf die
Bremse zu steigen und sich aus dem stres-
sigen Alltag rauszunehmen. Sich vielleicht
mal wirklich in eine Hitte zuriickzuziehen
oder sich einfach mal zurtickzulehnen, in




die Lage zu versetzen und in Ruhe zu Uber-
legen, was brauche ich, welche Vorkehrun-
gen sind notwendig, um eine Zeit lang ohne
Strom und moglicherweise ohne flieBendes
Wasser auszukommen. Wie haben unsere
GroBeltern/UrgroBeltern/Vorfahren eigent-
lich gelebt?

Auf jeden Fall wére es gut, ausreichend Le-
bensmittel, die gut haltbar sind, vorzube-
reiten. Welche Zubereitungsmaoglichkeiten
habe ich? Wie reinige ich das Geschirr?
Bendtige ich Uberhaupt Geschirr? Woher
bekomme ich Trinkwasser? Was benotigen
die Kinder, GroBeltern, meine Haustiere?

Einen Blick in die Haus-/Reiseapotheke zu
werfen, ware gut. Ist alles was wir brauchen
da und auch ausreichend lang haltbar?
Fieber, (Kopf)schmerzen, Magen-Darm-
beschwerden,... Medikamente immer im
Uberkarton und zusammen mit dem Bei-
packzettel aufbewahren, um bei Bedarf
nachlesen zu kdnnen.

Muss jemand regelmaBig Medikamente ein-
nehmen? Wieviel brauche ich davon? Muss
ein Medikament vielleicht durchgehend
gekUhlt sein? Es ware empfehlenswert,
Medikamente die eine langere Vorbestel-
lungszeit bendtigen, rechtzeitig verordnen
zu lassen und in der Apotheke in Auftrag zu
geben, damit sie dann auch sicher da sind,
wenn du sie brauchst.

So ist man dann auch gleich fiir einen
mdglichen Krisenfall (z.B. Blackout) ge-
ristet.

Was wir euch empfehlen:

Dauermedikamente: 1 Monatsbedarf

auf Reserve lagern (Ablauf regel-

maBig kontrollieren! Neuere Sachen

aufheben, stets die alteren zuerst

aufbrauchen)

e Hausapotheke aktualisieren,
bei Bedarf auffullen

e Kinder im Haushalt: kinder-
gerechte Anwendungen und
Dosierungen beachten

e Gut haltbare Lebensmittel +
Trinkwasser fur 14 Tage

e Baby: Babynahrung, Schnuller,
Flasche mit Sauger

e Haustiere: Tierfutter, Tierarznei-
mittel wenn notwendig

e Bargeld

Wir beraten euch gerne in unserer
Apotheke individuell dazu.

Wir Apotheken in Osterreich haben ein aus-
reichend groBes Lager fur Arzneimittel. Bei
einem Blackout kédnnen wir jedoch nur im
Notbetrieb arbeiten. E-Rezepte kénnen in so
einem Fall weder abgerufen noch eingeldst
werden. Es werden aus heutiger Sicht keine
Bestellungen bei den Lieferanten moglich
sein. Bankomate werden nicht funktionie-
ren. Die Herstellung von Arzneimitteln wird
eingeschrankt sein. Daher ist es wichtig, alle
notwenigen Medikamente fUr einen Monat
zu Hause zu haben, selbst gut vorbereitet
und organisiert zu sein. Bedenke: Bis nach
einem Blackout alle Lieferketten im norma-

len AusmaB wieder hergestellt sind, wird
Zeit vergehen.

Wir méchten euch bitten, alles sinnvoll mit
Hausverstand anzugehen! BITTE NICHT
HORTEN und HAMSTERN!!!!

Wenn jeder sich ein paar Gedanken dazu
macht, sich fur einen méglichen Krisenfall
sinnvoll bevorratet, alle zusammenhalten
und zusammen helfen, kommen wir alle
gut und sicher Uber die Runden.

In diesem Sinne winsche ich uns allen,
dass uns Krisenszenarien erspart bleiben
und wir uns diese Gedanken und Vorberei-
tungen wirklich nur fir unseren nachsten
Camping- oder Hittenurlaub machen.

Alles Liebe! Herzlichst, eure Apothekerin
Birgit Bitzinger
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Unsere Haut kann endlich wieder aufatmen!
Die Kalte verabschiedet sich und die ers-
ten warmen Sonnenstrahlen kiissen unsere
Haut. Die Wintermonate haben sichtbare
Zeichen auf der Haut zurickgelassen, da-
durch reagiert sie mit der Umstellung auf
die warmere Jahreszeit oft sehr empfind-
lich. Viele kdmpfen mit besonders trockener
Haut am ganzen Kérper, aber auch unsere
Gesichtspartie ist in Mitleidenschaft gezo-
gen worden. Jetzt kommt es auf die richtige
Pflege an, damit man mit dem Frihling um
die Wette strahlen kann.

Die Erneuerung der Hautzellen ist ein ei-
gener Rhythmus. Der Hautstoffwechsel
verlauft im 12-Stunden-Takt, tagstber ist
die Belastungsphase, nachts die Regene-
rationsphase. Alle 28 Tage ca. stecken wir
in einer komplett neuen Haut. Im Verlauf der
Jahreszeiten ist deine Haut unterschiedlich
aktiv, je nach Jahreszeit hat die Haut un-
terschiedliche Bedurfnisse, auf die man die
Hautpflege entsprechend anpassen sollte.

12

Denn je nachdem, wie viel Licht und wel-
cher Temperatur wir unsere Haut ausset-
zen, braucht diese entsprechende Pflege
und Schutz.

Was passiert mit der Haut im Friihling?
Der Frahling bringt warmere Temperaturen
und mehr Sonnenlicht. Unser Kérper schal-
tet vom Energiesparmodus auf Normalbe-
trieb, die Haut ist in der Lage sich starker
ZU regenerieren.

Im Frahjahr leidet besonders die Haut im
Gesicht haufig unter einem Mangel an
Feuchtigkeit. In den kalten Wintermonaten
wurden speziell in dieser unbedeckten Re-
gion zu viel an Feuchtigkeit und Fett entzo-
gen. ZurUckzufdhren auf die kalte Luft im
Freien und die Heizungsluft. Es wird Zeit,
die Hautpflegeprodukte aus dem Winter
auszutauschen, diese sind fur die Haut im
Frihling meist zu fetthaltig. Unsere Haut
braucht jetzt speziell viel Feuchtigkeit.

So pflegt man unsere Haut am besten im
Friihling!

Im Frihling helfen wir unserer Haut tags-
Uber am besten mit einer leichten und
feuchtigkeitsspendenden Tagespflege,
am besten mit einem leichten UV-Schutz,
um sie vor den stéarker werdenden Sonnen-
strahlen zu schitzen. Bei normaler oder
fettiger Haut, greift man nun zu leichteren
Cremen bzw. Gelcremen. Diese enthalten
einen sehr hohen Feuchtigkeitsanteil und
nur ganz wenig Fett.

Frihlingsgefiihle

Bei trockener Haut kdnnen weiterhin reich-
haltige Produkte verwendet werden, trotz-
dem sollte man den Fettanteil ein wenig
reduzieren.

Stark feuchtigkeitsspendend wirkt z.B. die
Hyaluronsdure, diese findet man in ver-
schiedenen Cremen, Seren und Feuchtig-
keitsmasken.

Bei der Reinigung sollte man darauf ach-
ten, die Haut nicht zusatzlich zu reizen.
Am besten verwendet man eine sanfte Rei-
nigungsmilch, um Make-up und den Um-
weltschmutz zu entfernen, und um die Haut
porentief zu reinigen, verwendet man an-
schlieBend ein feuchtigkeitsspendenes To-
nikum. Bei fettiger bzw. unreiner Haut kann
man weiterhin mit einem Gel oder Schaum
reinigen, im Nachhinein wird mit der richti-
gen Pflege die Feuchtigkeit zugefthrt. Auch
zu beachten: Kein zu heiBes Wasser ver-
wenden, das reizt die Haut zusatzlich.

Ein mildes Peeling oder eine Reinigungs-
maske sollte mindestens einmal die Woche
auf dem Programm stehen, um die Haut
bestmdglich von abgestorbenen Hautzellen
zu befreien und fur offene Poren zu sorgen.

Gereizte Haut freut sich Uber Masken, wel-
che Uber Nacht wirken. Im Schlaf erzielt
man die beste Wirkung, da die Zellregene-
ration auf Hochtouren lauft.

Nattrlich kann man unserer Haut auch
von innen heraus etwas Gutes tun. Mit den



richtigen Mineral- und Spurenelementen
wie Zink, Biotin, Hyaluron, Kieselerde
... starken wir unsere Hautzellen von innen
und die Haut kann sich besser gegen au-
Bere Einflusse schutzen. Nachtkerzendl
ist von innen ein guter Helfer bei extrem
trockener Haut.

Richtiges Schminken in der Friihlingszeit!
Auch im Frihling sollte man dekorative Kos-
metikprodukte erst auftragen, nachdem die
Haut intensiv gereinigt wurde. Jetzt greifen
wir zu leichten Texturen, um die Haut nicht
zusatzlich zu beschweren.

Ich winsche euch eine sonnige Frahlingszeit
und genieBt die ersten Sonnenstrahlen mit
eurer frihlingsgepflegten Haut.

Eure Theresa




Safran wird nicht nur zum Kochen als
teures Gewiirz verwendet, sondern auch
in der Medizin.

Die Blute des Crocus sativus bluht gerade
mal 2 Tage im Jahr. Die Bluten werden per
Hand gepfllckt und dies geschieht in den
frthen Morgenstunden, damit die starke
Sonneneinstrahlung vermieden wird. An-
schlieBend werden die 3 orange bis rot
farbigen Stempelfarben, die jede Blute
besitzt, abgezupft.

Einsatzgebiete des Safrans
Nervositat
Schlafstérungen
Depressionen
Schlafstérungen
Unaufmerksamekeit
Konzentrationsschwéache
Antriebslosigkeit
Einsamkeit

Verlustereignis

Aber da ist nicht der Safran alleine, son-
dern das Zusammenspiel mit zuséatzlich
anderen Inhaltsstoffen wichtig. Auf diese
gehe ich weiter unten noch ein.

Wirkung:

aufmunternd

stimulierend

anregend auf die Psyche

wirkt positiv auf das Nervensystem

In Kombination mit Vitamin B6 bewé&hrt
Safran sich gut bei Zappelphilippen,
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Chaosprinzessinnen und Wirbelwinden.
Kindern, die unaufmerksam, unkonzen-
triert, unruhig, zappelig, Uberdreht sind
und die einfach ofters auffallen, die z.B.
im Unterricht stéren. Angstlichkeit und De-
pressionen bei Kindern. So kann man dem
betroffenen Kind und seinem Umfeld gut
helfen. Fordert eine emotionale Balance
und positive Stimmung.

Vitamin B6 starkt die Nerven und das Im-
munsystem. Es ist fur Aufbau und Schutz
der Nervenverbindungen zustandig.

Fur Erwachsene wird Safran in Kombina-

tion mit Kurkuma, B6, B12, Folsaure und
Magnesium empfohlen.

Kurkuma unterstutzt die Funktion des Ner-
vensystems.

Vitamin B12 ist wichtig fur den Stoffwech-
sel, Blut und Nerven. Mudigkeit, Konzent-
rationsschwéche und Depressionen sind
die Folgen eines Mangels.

Folséaure ist wichtig fur den Vitamin B12
Stoffwechsel. Daher wird die Einnahme
von Folsdure bei mangelnder Konzentra-
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tionsschwéche, Depression, Mudigkeit,
Reizbarkeit usw. empfohlen.

Magnesium wird auch bei Mudigkeit und
zur Verbesserung der Kommunikation
zwischen den Nerven und Muskelzellen
eingesetzt. Magnesium entspannt und
beruhigt die Nerven und steigert die Leis-
tungsfahigkeit.

Bei Fragen stehen wir euch sehr gerne zur
Verflgung.

Eure Barbara
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Alle Achtung, liebe Leser! In diesem Artikel
geht es um’s Eingemachte. Dies wird kein
gemdtliches Blumen pfllcken, eher ein akribi-
sches Blumen zer-pfllicken. Eine florale Cha-
rakterstudie, ein detailverliebtes Kennenlernen
der innewohnenden Schatze unserer heilkraf-
tigen Pflanzen. Taucht ein mit mir in eine ge-
heimnisvolle Welt und erkundet die Fragen,
warum und wie unsere Heilpflanzen auf un-
seren menschlichen Organismus wirken. Die
spannenden Antworten finden wir in den mitt-
lerweile schon sehr gut erforschten Pflanzen-
inhaltsstoffen. Jene Stoffe, die als essentielle
Nahrsubstanz fungieren und Leben Uberhaupt
erst ermdglichen, werden als primare Inhalts-
stoffe bezeichnet. Dies sind Kohlenhydrate,
Fette und EiweiBe, Vitamine und Mineralstoffe.

Doch besonders interessieren uns die se-
kundaren Pflanzenstoffe, die den Pflanzen
zum Anlocken von potentiellen Bestaubern,
zum Schutz vor Nasse oder zur Abwehr von
Schadlingen dienen, also fur das Uber-Leben
zustandig sind.

Bitterstoffe - die zell6ffnenden Einschleuser
Der Pflanze dienen die bitter schmeckenden
Stoffe als FraBschutz. In unserem Korper
regen sie die Drusen zur Arbeit an. Dies bringt
Verdauungsapparat, Stoffwechsel und Kreis-
lauf in Schwung. Je nach individuellem Bedarf
wirken sie einerseits appetitanregend, ande-
rerseits als natlrliche Essbremse. Bitterstoffe
6ffnen unsere Zellen und schleusen v.a. Eisen
und Vitamin B12 ein. Mit Bitterstoffen kurbeln
wir alle kdrpereigenen Prozesse an und spu-
ren dies in einem gesteigerten Energielevel
und mehr Lebensfreude.
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Heilpflanzen

Wo finden wir Bitterstoffe: in vielen KorbblUt-
lern, wie Léwenzahn, Schafgarbe und Weg-
warte. Weiters in Enzian, Kalmus, Meisterwurz,
Engelwurz und Tausendguldenkraut. Interes-
sant: Leider hat der Mensch zur Geschmacks-
verbesserung Bitterstoffe weitgehend aus
unseren pflanzlichen Lebensmitteln heraus
gezUchtet. Um die fehlenden bitteren Vital-
stoffe zu ersetzen, haben wir unserer Kreati-
vitat keine Grenzen gesetzt und Genussmittel
wie Alkohol, Schokolade und Kaffee fur uns
entdeckt.

Achtung: Bitterstoffe sind bei Gastritis, Magen-
und Zwolffingerdarmgeschwr kontraindiziert,
da sie die Magensaftkonzentration erhéhen.

Gerbstoffe - die hantigen Grenzwéchter
Gerbstoffe halten den Pflanzen Bakterien,
Pilze und Viren vom Leibe und wirken der
Faulnis entgegen. Da sie eine unlésliche
Verbindung mit Eiwei3 eingehen (Lederher-
stellung) und dadurch eine Schutzschicht auf
Haut und Schleimhaut bilden, schitzen sie
auch uns vor dem Eindringen ,boser* Mikroor-
ganismen. Vor allem in der Therapie und Pro-
phylaxe von Vaginalpilzinfektionen leisten sie
gute Dienste (Barentraube, Preiselbeere, Gol-
drute, Walnussknospe). Durch ihre adstringie-
rende und antiphlogistische Wirkung werden
Gerbstoffdrogen auch bei der Behandlung
von Durchfall, Mund- und Rachenentztindung
und Hamorrhoiden genutzt. Sie stoppen Blu-
tungen, lindern Juckreiz und Schmerzen und
leiten Toxine aus.

Achtung: Eine Uberdosierung hemmt die
Resorption von Vitaminen und Mineralstof-

fen. Deshalb: Eine innerliche Einnahme von
Gerbstoffdrogen nie I&nger als 2 Monate, nicht
Ofter als 5 mal im Jahr, Béarentraube maximal
3 Tage. Weitere Pflanzen mit Gerbstoffen: Ro-
sengewéchse wie Frauenmantel, Blutwurz und
Brombeere, Lippenblitler wie Salbei, Heilziest,
Braunelle.

Scharfstoffe/Senfolglykoside -

die antibiotischen Einheizer

Diese scharf und bitter schmeckenden Sub-
stanzen halten der Pflanze Fressfeinde fern.
Senfdl wird bei Verletzung des Pflanzen-
gewebes (z.B. durch Kauen) frei und kann
erst dann seine Talente in unserem Korper
entfalten. Innerlich eingenommen wirken sie
als pflanzliches ,Breitbandantibiotikum* und
werden hauptsachlich bei Atemwegsinfekten
und Blasenentziindung eingesetzt. AuBerlich
angewendet kdnnen Senfdle als drtlich wirken-
des warmendes Hautreizmittel bei rheumati-
schen Beschwerden Linderung verschaffen.
Sie kommen ausnahmslos (bis auf Kapuzi-
nerkresse) in KreuzblUtlern vor (Meerrettich,
Brunnenkresse, Senf, Kohl) und entfalten ihre
Wirkung am besten in rohem, nicht Uber 45°
erhitztem Zustand.

Atherische Ole - die anriichigen Fliichtigen
Diese leicht fliichtigen Substanzen lassen un-
sere Pflanzen durch Verdunstung und Bildung
einer Schutzhulle die Sommerhitze ertragen,
locken mit verflhrerischen Duften Insekten zur
Bestaubung an und wirken zudem antimikro-
biell und antimykotisch. Auch wir Menschen
profitieren von diesen Eigenschaften und von
ihren verdauungsunterstttzenden Effekten.



AuBerdem wirken Dufte entspannend, hor-
monell ausgleichend und stimmungsaufhel-
lend.

Atherische Ole finden wir vor allem in: Lip-
penblUtlern (Salbei, Melisse, Pfefferminze,
Lavendel), Korbblutlern (Kamille, Schafgar-
be, BeifuB), und Doldenbldtlern (Engelwurz,
Meisterwurz, Kimmel, Fenchel, Anis)

Cumarine - die duftenden Blutverdiinner
Wie entspannend und ausgleichend ist doch
ein duftendes Heublumenbad mit einem
Gléaschen aromatischer Waldmeisterbowle?
Verantwortlich fr den typischen Heugeruch
sind sogenannte Cumarine. Der Duft wird erst
beim Trocknungs- oder Verwelkungsprozess
freigesetzt und lasst sich als stBlich vanillig,
zimtahnlich, krautig und wirzig beschreiben.
Cumarine wirken entziindungshemmend, be-
ruhigend, krampflésend und schmerzstillend.
Medizinisch werden Cumarinderivate auf-
grund ihrer blutgerinnungshemmenden Wir-
kung zur Thromboseprophylaxe eingesetzt.
Eine Uberdosierung kann zu Kopfschmer-
zen, Ubelkeit und Benommenheit fihren.

Tagesdosis: 3g/Tag (entspricht 13 Wald-
meisterstangel in 11 Wein) Weitere Pflanzen,
die Cumarin enthalten: Steinklee, Dill, Anis,
Ruchgras, Labkraut, Kamille

Erwéhnenswert an dieser Stelle sind die
phototoxischen Furanocumarine (FC). Das
heiBt, gelangen FC auf sonnenbeschienene
Haut, kann dies beim Pflticken oder Verarbei-
ten der Pflanzen zu verbrennungsahnlichen
Symptomen fuhren. Die innerliche Einnahme
hingegen ist vollkommen unbedenklich. Wir
finden sie v.a. in Doldenblutlern wie Wie-
sen-Barenklau und Engelwurz, aber auch in
geringen Mengen in Schafgarbe, Johannis-
kraut und Zitrusfrichten. Wirklich geféhrlich
ist nur der eingewanderte Riesen-Barenklau!

Saponine -
die seifigen Lésungsorientierten
Saponine dienen der Pflanze v.a. zur Ab-

wehr vor schadlichen Pilzen. Sie verursa-
chen in Wasser geschlttelt einen seifenarti-
gen Schaum. Sie ,6ffnen” unsere Zellen und
Ubernehmen damit eine wichtige Einschleu-
serfunktion von Vitaminen und Mineralstof-
fen. Sie wirken bei Bronchitis schleimverflis-
sigend und sekretionsférdernd, harn- und
schweiBtreibend. Weitere Einsatzgebiete
sind die Ausleitung von Wasseransamm-
lung in Odemen und zur schmerzstillenden
Venenstarkung bei Krampfadern. Saponine
durfen nicht in die Blutbahn gelangen, da sie
eine blutauflésende Wirkung haben. Interes-
sant: Saponinhéltige Pflanzen wurden vor der
Erfindung chemischer Tenside erfolgreich
zum Wasche waschen verwendet (Rosskas-
tanie, Efeu, Waschnuss).

Weitere Saponindrogen: Schlisselblume,
Konigskerze, Seifenkraut, SuBholz, Braunelle

Flavonoide -

die zellschiitzenden ,,Blondinen*

Als Flavonoide werden alle gelb-orangen
Pflanzenfarbstoffe bezeichnet. Sie schitzen
die Pflanze vor zu intensiver UV-Bestrahlung.
In unserem Organismus haben sie ein weites
Wirkungsspektrum. Viele Flavonoide haben
antioxidative, kanzerogene Eigenschaften
(Brokkoli, Apfel, Heidelbeere), einige starken
die KapillargeféaBe (Rutin in Rosskastanie,
Goldrute, Weinlaub), sind entzindungshem-
mend (Arnika, Ringelblume), wirken schweil3-
treibend (Holunder, Lindenblite) und stim-
mungsaufhellend (Johanniskraut, Goldrute).

Anthocyane -

die gefaBstarkenden Blaumacher

Als Anthocyane bezeichnet man alle roten,
blauen und violetten Farbpigmente. Diese
sind auf chemischer Ebene den Flavonoi-
den sehr ahnlich. Auch ihre zellschitzende,
entzindungshemmende, schmerzstillende,
kanzerogene und antiphlogistische Wirkung
haben sie mit den ,Blondinen” gemein.

Wo finden wir Anthocyane: Heidelbeere, Ho-
lunderbeere, Johannisbeere, Preiselbeere,
Weintraube, Brombeere, Hagebutte

Schleimstoffe - die siiBen Beschiitzer
Schleimstoffe bilden einen Schutzfilm auf
geschéadigter Haut und Schleimhaut und wir-
ken reizlindernd und entzindungshemmend.
Diese Eigenschaften macht man sich bei
der Therapie von Magenschleimhautentzin-
dung, Gastritis und Reizhusten zunutze. Wei-
ters fungieren Schleimdrogen mit viel Wasser
eingenommen Verstopfung entgegen.
Schleimstoffe sind enthalten in: Leinsamen,
Malve, Kasepappel, Islandisches Moos

Herzglykoside (Digitalisglykoside) -

die giftigen Herzankurbler
Namensgebend war der Fingerhut (Digitalis).
Herzglykoside kommen auch oft in den gifti-
gen HahnenfuBgewachsen (Adonisréschen)
vor und werden medizinisch bei Herzinsuffi-
zienz eingesetzt. Keine Selbstmedikation!!!

Alkaloide - die giftigen Heilkraftigen

Die meisten Alkaloide sind fir den mensch-
lichen Kérper giftig. Viele schmecken bitter.
Alkaloidhaltige Pflanzen werden hauptsach-
lich homodopathisch genutzt. z.B.: Koffein
(Kaffee), Atropin (Tollkirsche), Chinin (China-
rinde), Strychnin (Brechnuss), Colchicin
(Herbstzeitlose)

Pyrrolizidinalkaloide (PA): Dieses Alkaloid
sorgt seit einigen Jahren fur Diskussionen.
Es gilt bei Langzeiteinnahme und hoher
Dosierung als irreversibel leberschadigend.
Kommt vor allem in KorbblUtlern (Huflattich,
Pestwurz) und Raublattgewéachsen (Bor-
retsch, Beinwell) vor. In der Apotheke gibt
es PA-freie ZUchtungen der betreffenden
Pflanzendrogen.

Schon, dass so viele mit mir bis zum alkali-
schen Finale durch die innere Welt der Heil-
pflanzen durch getaucht sind. Wenn Fragen
mit aufgetaucht sind, dann scheut euch
nicht, diese zu uns in die Apotheke zu brin-
gen. Ich berate euch gerne!

Eure Sandra
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Die Tage werden wieder langer und der
Sommer steht vor der Ture. Taglich wird
die Sonne wieder ein Stlck n&her in un-
sere Breitengrade wandern und ihre Son-
nenstrahlen auf unsere Haut treffen. Viele
versplren ein Gefuhl von Gluck, wenn
ihnen bewusst wird, dass die warme Jah-
reszeit bevor steht. Fur helle Hauttypen
und Menschen mit sonnenempfindlicher
Haut steht die Zeit des ewigen Eincremens
bevor. Doch Sonnenbrand und andere
Sonnenschéden kénnen nicht nur durch
eine hochwertige Sonnencreme vorge-
beugt werden, sondern die Haut benotigt
auch Schutz und Unterstitzung von innen.
Dabei schadet nicht nur Sonnenbrand der
Haut, sondern auch, wenn die Haut zu
lange der prallen Sonne ausgesetzt ist.
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Sommer, Sonne,

Sonnenbrand?

Beta-Carotin, aus der Gruppe der Caro-
tinoide, z&hlt zu einem der wichtigsten
Antioxidanten aus der Nahrstoffwelt. Es
schutzt die Haut, vor allem die Zellmem-
bran, vor der UV-Strahlung der Sonne. Es
lagert sich in den auBeren Hautzellschich-
ten ein, und kann den nattrlichen Licht-
schutzfaktor der Haut erhéhen. Optimal
ware es bereits einige Wochen vor dem
Sonnenbaden auf eine ausreichende Zu-
fuhr von Beta-Carotin zu achten. Beispiels-
weise enthalt grines GemuUse, aber auch
Karotten, Tomaten und die mexikanische
Spirulina-Alge besonders viele Carotinoi-
de. Ebenso sind Vitamin C und E beson-
ders wirksam, wenn es darum geht, die
Regeneration der Haut zu unterstitzen.
Sie fangen die durch UV-Strahlung ent-
standenen Radikale ab und verhindern,
dass diese die Zellen angreifen. Vitamin
C findet sich vor allem in Zitrusfrichten,
grinem Gemuse und Kartoffeln. Vitamin E
reiche Nahrungsmittel sind z.B. Weizenkei-
me, Lein-, Soja- und Rapsdl.

Selen und Zink helfen dem Stoffwechsel
sich von Sonnenschaden zu regenerieren
und beschleunigen den Heilungsprozess
und die Reparatur der Hautzellen, welche
durch die Sonne geschadigt wurden. Be-
sonders Weizen- und Roggenkeime, auch
Pistazien und verschiedene Fische enthal-
ten diese beiden Mikronahrstoffe.

Nicht statt sondern zusétzlich! Wichtig ist,
dass die Eigenschutzzeit bei guter Vorbe-

reitung nur verlangert ist und niemals als
Ersatz far UV-Schutz durch Sonnencreme,
Schirme und UV-Kleidung dient. Achte da-
rauf, dass im Schatten und bei ausreichen-
dem Lichtschutzfaktor, der Kérper nicht
ausreichend Vitamin D produzieren kann.
Lass deshalb auch im Sommer deinen Vi-
tamin D-Spiegel Uberprufen!

Generelle Tipps fiir mehr Sonnenschutz:

e Kopfbedeckung und Sonnenbrillen, um
besonders die sensiblen Hautbereiche
zu schitzen.

e Die Eigenschutzzeit hangt nicht nur von
Haut-, Haar und Augenfarbe ab, son-
dern besonders vom derzeit gemes-
senen UV-Index. Diesen kannst du z.B.
in Wetter-Vorhersagen finden.

e RegelmaBiges Eincremen mit ausrei-
chend hohem Lichtschutzfaktor.

e Aufbrauchfrist von gedffneter Sonnen-
creme beachten! Die meisten Sonnen-
schutzprodukte sind maximal 12 Monate
nach dem ersten Offnen aufzubrauchen!

e Wahrend der Mittagssonne im Schatten
bleiben.

e RegelméaBige Hautkrebsvorsorge nach
dem Sommer.

e Feuchtigkeitspflege nach dem Son-
nenbad, beispielsweise mit einem Aloe
Vera Gel.

Einen sonnigen Fruhling!
Eure Stefanie

"> AN T‘



Lachs auf Gemiise

Zutaten fiir 4 Personen:

250g Couscous

500g Lachsfilet (mit Haut)
6 EL Rapsol

Salz & Pfeffer

1 Zucchini

1 rote & 1 gelbe Paprika

1 Bund grtner Spargel

1 Chilischote

4 Tomaten

1 Zitrone

2 frische Zweige Koriander
60g Creme fraiche

Zubereitung:

1. Couscous in eine Schussel geben und
mit kochendem Wasser aufgieBen, bis er
bedeckt ist.

2.3-5 Min. stehen lassen bis das Wasser
aufgesogen ist.

3. Den Lachs der Breite nach in fingerdicke
Streifen schneiden, mit 2 EL Rapsdl be-
traufeln, salzen und pfeffern.

4. Mit der Fleischseite in eine heie be-
schichtete Pfanne legen.

5.Kleingeschnittene Zucchini, Paprika,
Spargelstticke und gehackte Chilischote
hinzufigen und 2 Min. braten, dabei die
Lachsstreifen einmal wenden.

Dieses Rezept ist ein super Vitamin und Mineralstoff Lieferant wie zum Beispiel:
e Eisen (tragt zur normalen Bildung von roten Blutkérperchen und Hamoglobin bei)
Calcium (wird fur die Erhaltung normaler Knochen benétigt)

Magnesium (tragt zur Erhaltung normaler Zahne bei)

Vitamin C (erhoht die Eisenaufnahme)

Zink (tragt zu einem normalen Saure-Basen-Stoffwechsel bei)

Lachs ist voll mit Omega 3 Fettsduren (EPA/DHA)

e EPA und DHA tragen zu einer normalen Herzfunktion bei
e DHA trégt zur Erhaltung normaler Sehkraft bei

e DHA trégt zur Erhaltung einer normalen Gehirnfunktion bei

rs

6. Tomaten, Zitronensaft, 4 EL Rapsél und
Koriander unter den Couscous mischen
und abschmecken.

7. Zucchini, Paprika und Spargel dazu
geben, Lachs darauf platzieren, einen
Deckel auflegen und alles noch 1 Min.
bei starker Hitze garen.

8. Auf einem Teller anrichten und Creme
fraiche dartber geben.

Guten Appetit!
Wiinscht euch Melanie
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Wir basteln die

Dazu brauchst du

5 St. halbe Eierschalen
Acrylfarbe in grtn, gelb, rosa
e Holzperlen: 16 St. kleine
und 2 St. gréBere
e 2 St. Pfeifenputzerdraht in grin
ca. 7 cmlang
e Kleber, schwarzer Filzstift, Watte,
Kressesamen

Die Eierschalen gut auswaschen und trock-
nen lassen. Als erstes werden die Eierscha-
len mit griner Acrylfarbe gleichmaBig ange-
malt und danach wieder getrocknet. Fur die
Punkte einfach die gelbe und grine Acrylfar-
be mischen und auf die 4 Sttck Eierschalen
auftragen. Ich habe dazu einfach den Deckel
vom Filzstift genommen . Als ndchstes malst
du auf das letzte Stlck Eierschalen das Ge-
sicht auf. Augen und Mund werden einfach
mit dem Filzstift und die Nasen mit der rosa
Acrylfarbe aufgetragen. Nun werden je 4 St.
Holzperlen pro Eierschale unten aufgeklebt,
so dass sie stehen kénnen. Das wiederholst
du vier Mal und l&sst sie gut trocknen.Die
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2 St. gréBeren Holzperlen steckst du jeweils
an ein Stlck Pfeifenputzerdraht. Klebe die-
sen nun innen am Kopf von der Raupe fest.
Male alle Holzkugeln auch grin an. Sobald
alles getrocknet ist, klebst du den Kopf und
die Korperteile einfach seitlich zusammen.
Schon ist deine Raupe fertig. Gib nun in
jedes Stuck Eierschalen etwas Watte und
befeuchte sie leicht. Streue jetzt die Kres-
sesamen dartber und halte sie immer nass.
Jetzt heiBt es nur noch ein paar Tage Geduld
und schon sprieBt die Kresse.

Viel SpaB beim Nachmachen, winscht dir
Christine
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