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Die Kraft der Planeten
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Neues aus der Kosmetik

Schwerpunkt Cholesterin
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ich hoffe Sie konnten sich am kurzen
Frihling erfreuen. Nach einer kalten
Phase wird der Sommer schneller vor
derTure stehen, als uns lieb ist. Nicht nur
wir, sondern auch die Haut hatte leider
keine Mdglichkeit, sich auf die Sonne
vorzubereiten, es gilt Vor-
sicht walten zu lassen.
Einerseits sollte vor allem
anfangs ein hoher Son-
nenschutz  verwendet
werden,  andererseits
kdnnen wir auch von
Innen einen Schutz auf-
bauen. Ganz vorne dabei
sind hier die Antioxidan-
tien, die helfen, groBere Zellschaden zu
vermeiden. Das sind zum Beispiel Caro-
tinoide, in Form von Astaxanthin. Es ist
das starkste bekannte Antioxidans.
Wichtig ist aber, es schon frihzeitig ein-
zunehmen.

Fur die hei3e Jahreszeit haben wir noch
etwas Besonderes flr Sie aus unserer
Hexenkiche: Unsere hauseigenen Ve-
nentropfen - sie helfen die Beine zu ent-
stauen und die Venenwand zu starken.

Ich wiinsche lhnen einen schénen
Sommerbeginn, lassen Sie es sich gut

gehen!

Ilhre

ROSTOCK ESSENZEN Nach heutigem Standpunkt gibt es in unserem Sonnensystem
nicht mehr neun, sondern nur noch acht Planeten. Pluto wurde wegen seines zu

geringen Durchmessers zu einem Zwergplaneten degradiert.

Bei den Rostock-Essenzen gibt es aber sogar
vierzehn Planetenessenzen! Alleine dem
Mond sind drei Essenzen gewidmet. Die
Sonne selbst stellt ebenfalls eine eigene Es-
senz dar. Die 13. Essenz, mit deren Erklarung
ich meine Darstellung beginne, heil3t

STERNFALKENESSENZ (P 13)

Sie gibt jeder Person die Kraft, zu begreifen
und anzunehmen, wie unendlich wertvoll
sie/er selbst in ihrer/seiner Einzigartigkeit ist
— vergleichbar mit derVorstellung, wie klein
und eigentlich unscheinbar, aber dennoch

wichtig unser Heimatplanet Erde im Uni-
versum ist.

SONNENESSENZ (P 0)

Die Sonne ist das Zentrum unseres Son-
nensystems, deshalb geht es auch bei der
Wirkung dieser Essenz um die Entwicklung
unseres eigenen Zentrums. Selbstbewusst-
sein, Willenskraft, Lebensantrieb und Vitali-
tat werden kréaftig gestarkt.

MERKURESSENZ (P 1)
Mit dieser Essenz wird es leichter, Kontakte



zu schlieen und zu kommunizieren. Wir
kédnnen uns besser, deutlicher und klarer
ausdrlcken.

VENUSESSENZ (P2)

Diese Essenz steht fur Asthetik, Liebe, Har-
monie und natdrlich auch Erotik. Sie ist
nicht nur fUr Frauen gedacht, sondern
sprichtauch den Mann an. Der Sinn fr alles
Schone ist nicht nur den Frauen alleine vor-
behalten.

ERDENESSENZ (P 3)

Sie steht fur Stabilitdt und Erdung. Man
kann besser mit Veranderungen umgehen,
z.B. Umzug, Wetterumschwung, Mondpha-
sen etc.

MARSESSENZ (P 4)

Diese Essenz ist ein absoluter Energiespen-
der. Impulsives Handeln, Denken und Fuh-
len werden gestarkt. Sie gibt auch den Mut
sich zu entfalten und hilft Menschen, denen
korperlich ,immer kalt”ist und die sich nur
schwer erwarmen kénnen.

JUPITERESSENZ (P 5)

Sie hilft, wenn man seinen Horizont erwei-
tern mochte, wenn man sich in seinen ei-
genen
eingesperrt fUhlt und aus diesen ausbre-
chen mochte. Auch bei Zwangsneurosen
kann sie eingesetzt werden: etwa, wenn

Gewohnheiten und Grenzen

man zu Dauerdidten neigt oder wenn man
x-mal nachsieht, ob das Bligeleisen wirklich
ausgesteckt ist und dhnliches.

SATURNESSENZ (P 6)

Mit ihr lernt man, sein Ziel im Auge zu be-
halten. Wenn man sich mit der Entwicklung
der eigenen Personlichkeit beschaftigt, be-
kommt man oft Angst, wird unsicher und
weill nicht mehr, wohin die gewlnschte
Anderung eigentlich fiihren soll. Diese Es-
senzist ein unvermeidlicher Helfer, um sich
Uber sich selbst klar zu werden.

URANUSESSENZ (P 7)

Mit ihr kann man viele Impulse und Ein-
driicke leichter ordnen. Das Gefuhl von
,stressgeplagt” fallt von einem ab und man
kann leichter entspannen und auslassen
(z.B. Schichtarbeiter, Nachtdienste etc.).

NEPTUNESSENZ (P 8)

Der Neptun ist der Planet der Mystik und
aller Ur-Instinkte. Diese Essenz fordert die In-
spiration und hilft, seine persdnlichen An-
liegen besser ausdriicken zu kdnnen, z.B.
Inspiration, Gedichte zu schreiben.

PLUTOESSENZ (P 9)

Sie hat — wie auch die Uranusessenz — posi-
tive Wirkung auf die Verarbeitung der vielen
auf uns prallenden Informationen. Sie wirkt
aber viel schneller und radikaler, z.B. bei
plotzlichen Schocksituationen oder unaus-
weichlichen Tatsachen (plotzlicher Todesfall
im eigenen Umfeld).

DIE DREI MONDESSENZEN:
ERDMONDESSENZ (P 10)
Sie beinhaltet alle Mondphasen, auf die

ESSENZEN

manche  Menschen
sehr sensibel reagieren
konnen. Im Gegensatz
zur Sonne, in der die Va-
terbeziehung enthal-
ten ist, ist der Erden-
mond mit der Bezie-
hung zur Mutter ver-
bunden. Sie kann

eingesetzt werden, wenn Reibereien, Dis-
harmonien, Unstimmigkeiten oder schwe-
re Probleme mit der Person ,Mutter”
existieren.

MONDKNOTENESSENZ aufsteigend (P 11)
Diese Essenz kittet die Beziehung zu Mutter
und Vater gemeinsam. Das ,Ich” mit seiner
ganz personlichen Familiengeschichte, die
das eigene Leben geprégt hat und pragt,
wird neu gesehen und empfunden. Man ist
eher bereit andere Wege zu gehen und alte
Familienmuster ohne Groll hinter sich zu las-
sen.

MONDKNOTENESSENZ absteigend (P 12)
Mit dieser Essenz kann man Erfahrungen
aus der Vergangenheit, aus Fehlern und Pri-
fungen, mit denen man sich konfrontieren
musste, wahrnehmen (den eigenen ,blin-
den Fleck”etwas verkleinern), neue Einsich-
ten gewinnen und herausfiltern, was fur
einen personlich wichtig ist.

Ubrigens: P 11 und P 12 kénnen ruhig ge-
meinsam verwendet werden.
Mag.pharm. Bettina Schrampf



Was Cholesterin
gar nicht schmeckt

GESUND ESSEN Hier noch ein paar Tipps, wie Sie auf ganz einfache und sogar
genussvolle Art den Cholestrinspiegel zusatzlich zu einem gesunden Lebensstil
noch positiv beeinflussen kénnen.

Losliche Ballaststoffe — die Beta-Glucane
senken den Cholesterinspiegel. Sie regen
die Synthese der Gallensduren aus Chole-
sterin an. Dadurch zirkuliert weniger Chole-
sterin im Blut und der Cholesterinspiegel
sinkt.

Beta-Glucan kommtin den Zellwanden von
Getreide, Bakterien und Pilzen vor und ist
vor allem in Hafer und Gerste enthalten.
Eine tagliche Aufnahme von 3 g Beta-Glu-
can verringert die Menge an gesattigten
Fettsauren im Blut, wodurch Herzerkran-
kungen seltener auftreten.

Roter Reis

Rotschimmelreis ist keine eigene Reissorte,
er wird aus gewohnlichem Reis mithilfe
eines Pilzes fermentiert. Dabei entsteht
nicht nur seine namensgebenden knallrote
Farbe, sondern es bilden sich auch Mona-
colin K. Genau diese hochwirksame Sub-
stanz beeinflusst den Blutcholesterin-
spiegel positiv.

Gutes Fett — boses Fett
Ungesattigte Fette wie Omega 3 Fettsauren,
am besten hochdosiert in Kapselform,

hochwertige Ole (Leindl, Hanfsamendl ...)
und 1 Handvoll NUsse pro Tag vermégen
Blutdruck und Triglyceride direkt zu senken.
Auch Eier und Butter sind nach neuersten
Erkenntnissen durchaus erlaubt. Nicht die
Fettmenge, sondern die Fettqualitat ist ent-
scheidend. Somit gilt als oberstes Gebot:
Hande weg von Trans-Fettsduren aus ge-
harteten Fetten!

Coenzym Q 10:

Wirkung auf den Cholesterinspiegel
Coenzym Q10 verfligt Uber eine antioxida-
tive Wirkung und hilft durch seine Radikal-
fanger-Eigenschaften dabei, Schaden am
Gewebe zu reduzieren. Cholesterinsenken-
de Medikamente (Statine) drosseln nicht
nur die Bildung von Cholesterin im Korper,
sie hemmen auch die Q10-Herstellung. Weil
der Korper dieselben Stoffwechselwege
nutzt, um Q10 und Cholesterin zu produ-
zieren, kann ein Mangel an diesem bedeut-
samen Energielieferanten entstehen.
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fur ein funktionierendes
Okosystem der Haut
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« Milde Reinigungsemulsion
—|6stVerschmutzungenund
Make-up

150 ml, 24,- €

« Anti-Falten Konzentrat — glattet schnell
und anhaltend, verleiht der Haut neue
Spannkraft und Elastizitat

50 ml, 59,- €

- Regeneration Creme — eine Tages-
und Nachtcreme, die lhre Haut und Ihr
eigenes Okosystem unterstlitzt

50 ml, 55,- €

NEU

Das Nahrungserganzungsmittel hilft der
Faltenbildung entgegenzuwirken und die
Elastizitdt, Dichte und Leuchtkraft der
Haut zu fordern!

% 20 Ampullen
T 240ml, 4 12 ml
€37,40

NEU

Baby- und Kleinkinderhaut hat ganz beson-
dere BedUrfnisse. Die Haut muss noch ,ler-
nen’, braucht jedoch bereits eine regel-
mallige, ausgewogene Reinigung und Pfle-
ge. Darum wurde bei der Entwicklung der
BabyPure-Linie speziell darauf geachtet, In-
haltsstoffe zu verwenden, die fir Babyhaut
besonders gut vertraglich sind. Das Ergeb-
nis ist eine vegane Pflege, die ausschlieRlich
aus Inhaltsstoffen besteht, die auch wirklich
gebraucht werden - eine puristische For-
mel fir die perfekte Pflege von zarter Baby-
und Kinderhaut.

' Shampoo und Waschlotion

200 ml, 12,90 €
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Pflegelotion
200 ml, 15,90 €

Wind- und Wettercreme

50ml, 12,90 €

Pflege- und Massagedl
150 ml, 16,90 €

¥

Gedruckt auf 100 % Altpapier aus Gsterreichischer Pro-
duktion, hergestellt ohne Zusatz optischer Aufheller
und ohne Chlorbleiche. Inhalt und Preisangaben vor-
behaltlich Satz- und Druckfehlern. Zum Teil werden

Symbolfotos verwendet. Fotos auch: Vadimsadovski, Halfpoint, volff,
Kathrin39, hiphoto39, tamayura39 - alle stock.adobe.com

Ein  wunder Popo
lasst sich bei den
Kleinsten leider nicht
immer vermeiden.
Ich empfehle lhnen
in solchen Situatio-
nen das Kind mog-
lichst oft zu wickeln, damit die Haut
durch Urin und Stuhl nicht noch mehr
gereizt wird. Wenn das Wetter passt,
konnen Sie vielleicht sogar teilweise
komplett auf die Windel verzichten und
der Haut so helfen, sich schneller zu re-
generieren.

Vermeiden Sie bei gereizter Haut
Feuchttlicher und waschen Sie den
Popo einfach behutsam mit lauwarmen
Wasser und tupfen Sie ihn vorsichtig
trocken. AnschlieBend tragen Sie eine
Windelcreme auf. Diese lindert Be-
schwerden, schitzt irritierte, gereizte
Haut und foérdert das
Abklingen von Rétun-
gen. Ich empfehle be-
sonders gerne unsere

- hauseigen produzierte
Dr. Stieger Kinder-
creme.

ACHTUNG! Sollten die Beschwerden
nicht besser werden ist eine Abkldrung
beim Kinderarzt erforderlich.

Waltraud Presslaber



GESUND GENIESSEN Ein schénes Abendessen im Restaurant oder die
Lieblingsnascherei fiir den gemdtlichen Fernsehabend — manchmal lassen wir es
uns richtig gut gehen. Zu fett- und zuckerhaltige Kost ldsst den Cholesterinspiegel
allerdings schnell entgleisen.

Féllt der Begriff ,Cholesterin”, schrillen vor
allem bei den Genussessern unter uns die
Alarmglocken. Doch wussten Sie, dass der
Organismus ohne die kérpereigene Sub-
stanz gar nicht funktionieren kann? So un-
terstltzt Cholesterin etwa beim Zellaufbau
oder bei der Fettverdauung.

Das Cholesterin im Griff

Greifen wir regelmallig zu deftigen oder
stBen Verfihrungen, gerat der Cholesterin-
spiegel schnell aus der Balance — und das

wirkt sich auf unsere Gesundheit aus. Dann
braucht der Kérper Unterstitzung: Um wei-
terhin ohne schlechtes Gewissen schlem-
men zu koénnen, sollten wir nicht nur
regelmalig Sport treiben, sondern auch
ballaststoffreiche Lebensmittel wie Obst,
Gemuse oder Vollkornprodukte in unseren
Speiseplan integrieren. Auch Mikronahr-
stoffe wie Phytosterine oder Zink sollten
dabei nicht fehlen - sie unterstitzen einen
stabilen Cholesterinspiegel sowie einen ak-
tiven Fettsaurestoffwechsel.

PURE
ENCAPSULATIONS®

Lipid aktiv fur Cholesterin-
und Fettstoffwechsel

Da es nichtimmer leicht ist, sich ausge-
wogen zu erndhren, bietet Pure Encap-
sulations® Unterstutzung fir leiden-
schaftliche Genieer: Das neue Lipid
aktiv liefert Phytosterine, die dafur be-
kannt sind, dass sie einen gesunden
Cholesterinspiegel im Blut erhalten.
Zudem unterstltzen Antioxidanzien
wie Zink und Vitamin E dabei, die Zellen
vor oxidativem Stress zu schitzen. Zink
spielt zudem gemeinsam mit Chrom
eine Rolle beim Abbau von Fetten und
Kohlenhydraten. Frei von unnétigen
Zusatz- und Konservierungsstoffen ist
das Produkt maximal vertrdglich und
eignet sich auch sehr gut fur sensible
Personen.

PpLrre




Nr. 9 NATRIUM PHOSPHORICUM D6 reguliert den Sdurehaushalt im Korper. Harn-
saure wird zu Harnstoff umgewandelt und fiir die Nieren ausscheidbar gemacht.

Dieser Mineralstoff ist
das Hauptmittel bei
allen Ubersduerungs-
erkrankungen  wie
Rheuma und Gicht. Ein
Mangel an Natrium
phosphoricum  fihrt
7u einem Uberschuss

an Saure im Koérper —
die Folgen: Mudigkeit und Mattigkeit, sauer
riechender Schweifs und Harn. Durch zu viel
Séure werden auch die Nieren stark belastet.
Es kann zur Bildung von Nieren- und Harn-
steinen kommen. Auch bei schlecht heilen-

den Verletzungen und Immunschwéche
hilft dieses Mineralsalz.

Natrium phosphoricum steuert auch den
Fetthaushalt. Bei einem Mangel an diesem
Mineralstoff kommt es zu fettiger oder fett-
armer Haut bzw. Haaren, Neigung zu Mites-
sern, Pickeln oder Akne, Fettleibigkeit und
Orangenhaut. Heilhunger, Hunger nach St-
Bigkeiten, Mehlspeisen und Weil3brot tritt
bei Fehlen von Natrium phosphoricum be-
sonders stark auf. Natrium phosphoricum
wirkt bei saurem Aufstof3en, bei Sodbrennen
(,wenn es unten brennt”) und bei durch
Saure verursachter Midigkeit sehr rasch.

SALZE

Anwendungen

- fur Ubersauerungskrankheiten: Rheuma
und Gicht, Nieren- und Harnsteine, Gallen-
steine; Sodbrennen, saures Aufstol3en, Ga-
stritis; bei geschwollenen Lymphknoten

- fUr die Haut: bei Mitessern, Pickeln, Akne,
Talgproblemen,; bei fetter Haut, fettarmer
(trockener) Haut; bei fetten Haaren, fettar-
men (trockenen) Haaren, bei fetten Schup-
pen; Windeldermatitis, Neurodermitis,
Ekzeme; bei Orangenhaut; bei schlecht hei-
lenden Wunden, die leicht eitern

AuBere Anwendungsmaéglichkeiten

- Seborive®: bei Mitessern, Pickeln, Akne zur
Fettnormalisierung, Talgregulation

- Gelenkecremegel (Regidol®): bei rheumati-
schen Beschwerden und -entzindungen

-Venencremegel Coubeven®: Krampfadern

- Neurodermitiscremegel (Cremegel E/N®):
gegen Juckreiz und trockene Haut

- Gesichtscreme®: zur Talgregulation

- Evocell®: bei Orangenhaut

Mégliche Mischungen

- Durchfall: 10 Sttck der Nr. 3 und je 20 Stlick
derNr.8,9und 10

- Mitesser, Pickel, Akne: zusatzlich Seborive®
5StickderNr. 11,7 Stuck der Nr. 4, 10 Stuck
der Nr.3und 10 - 30 Stlick der Nr. 9

- Orangenhaut: zusatzlich Evocell®, je 7 Stiick

derNr. 1,2, 23,10 Stick der Nr. 11, 12 und
20 Stlck der Nr. 9

-Rheuma und Gicht: zuséatzlich Gelenke-

cremegel, je 10 Stlck derNr. 3,4,11,12,20
Stlick der Nr. 8 und 30 Stiick der Nr. 9

- Sodbrennen: 10 - 20 Stlck der Nr. 9

Mag.pharm. Claudia Weber



Preiselbeer-Granulat
starkt die Abwehrkrafte

Alpinamed® Preiselbeer-Granulat mit
Vitamin C unterstltzt die Funktion des
Immunsystems. Die Friichte der Preisel-
beere enthalten eine Vielzahl wertvoller
Inhaltsstoffe wie Natrium, Phosphor
oder Kalium. DarUber hinaus sind sie
eine reiche Quelle an sekundaren Pflan-
zenstoffen, vor allem an sogenannten
Proanthocyanidinen (kurz PAC). Bemer-
kenswert ist inr hoher Anteil an Vitamin
C. Bis zu 40 mg des Vitamins kdnnen in
100 g Beerenfrucht stecken.

- Zur Immunstarkung von Blase und
Harnwegen

- Bei allgemeiner Abwehrschwache

-Hochdosiert: 2.500 mg Preiselbeer-
trockenextrakt (entsprechend 225 mg
PAC), 30 mg Vitamin C und 100 mg
Magnesium pro Sachet

- Fir Kinder und Schwangere geeignet

GCB.ALP-PRB 190501

CHOLESTERIN Noch immer zahlen zu hohe Blutfettwerte neben Rauchen und
Bluthochdruck zu den klassischen Risikofaktoren fir ,Gefa3verkalkung” und die
daraus resultierenden Folgeerkankungen. Am 15. Juni ist,,Tag des Cholesterins”.

Cholesterin ist eine Art Blutfett aus der
Gruppe der Sterine und gleichzeitig aber
auch ein lebenswichtiger Bestandteil unse-
rer Zellmembranen.

Cholesterin befindet sich in nahezu allen
Geweben unseres Korpers und ist ein wich-
tiger Grundbaustein fur zahlreiche Stoff-
wechselvorgange. Damit sichergestellt wird,
dass dieser lebenswichtige Stoff in ausrei-
chender Menge vorhanden ist, produziert
unser Korper selbst Cholesterin. Normaler-
weise werden etwa 60 % des bendtigten
Cholesterins im Korper, vor allem in der
Leber, hergestellt. Der Rest wird Uber die
Nahrung (meist aus tierischen Fetten) auf-
genommen.

Ahnlich wie ein Fett ist das Cholesterin in
Wasser nicht [6slich. Damit es aber Giber das
Blut von der Leber zu den Geweben gelan-
gen kann, benotigt das Cholesterin fir den
Transport spezialisierte Fetttropfchen”— die
sogenannten Lipoproteine. Lipoproteine
werden nach ihrer Dichte in drei Kategorien
eingeteilt:

- VLDL (very low density lipoproteins)

- LDL (low density lipoproteins)

«HDL (high density lipoproteins)

Wahrend hohe LDL-Konzentrationen zu Ge-
falBverkalkung (auch Arteriosklerose) fihren
konnen, wirken hohe HDL-Konzentrationen
schitzend auf die Gefal3wande. Man spricht
daher oft vom ,bdsen” und vom ,guten’
Cholesterin.

"

Welche Cholesterinwerte

sollten angestrebt werden?

Zusatzlich zum (Gesamt-)Cholesterinwert
im Blutserum sollte auch das LDL- und das
HDL-Cholesterin sowie die sogenannten Tri-
glyzeride gemessen werden, um ein aussa-
gekraftiges Bild zu erhalten. Wie hoch der
jeweilige Cholesterinwert sein sollte, hangt
etwa von Umstanden wie Lebensalter, Ge-
schlecht und anderen individuellen Risiko-
faktoren wie etwa Erndhrung oder Herz-
Kreislauf-Erkrankungen ab.

Der ,Tag des Cholesterins” am 15. Juni ist
eine ideale Gelegenheit, wieder einmal



unser Bewusstsein zu scharfen und unsere
Lebensgewohnheiten genauer unter die
Lupe zu nehmen.

Wer seine Blutfettwerte in den Griff be-
kommt, kann die Gefahr fur Herzerkran-
kung, Schlaganfall sowie Durchblutungs-
storungen der Beine deutlich senken. Wenn
dies auf natirlichem Wege geschieht umso
besser. Gegen stark erhdhte Cholesterin-
werte (vor allem genetisch bedingte Hy-
perlipidémie) gibt es heute gute Medika-
mente. Allerdings sind diese kein Freibrief
fur einen nachldssigen Lebensstil. Liebe
Lipid-Patienten — macht doch einfach ein
bisschen Urlaub am Mittelmeer, denn:

Essen wie im Urlaub

tut dem Blutfett gut

Egal ob Spanien, Frankreich, Italien oder
Griechenland — wer kennt nicht die tollen
Markte mit unzdhligen Obst und Gemdse-
sorten, frischem Fisch, duftenden Krautern
und den besten Olivendlen? Die Mittel-
meerdiat senkt das Risiko einen Herzinfarkt
oder Schlaganfall zu erleiden nachweislich
um ein Drittel. Grund genug diese schmack-
haften Lebensmittel gezielt in unseren Spei-
seplan einzubauen.

Und dazu lassen Sie gleich a
oder den Wald rauschen! Unser Kor
sich Uber lange Spaziergange' an war
schonen Stranden oder eine Wand
sommerkihlen Waldern gleiche
Vo regelmaRigen Ausdauertraiing
tiert das gesamte Herz-Kreisle

ACHTUNG

Personen, die besonders
auf ihre Cholesterinwerte
achten sollten:

Gesundheitsgefdhrdend ist ein zu
hoher Cholesterinspiegel vor allem fur
Menschen mit sehr hohem Risiko fur
ein Herz-Kreislauf-Ereignis, etwa bei:
- koronarer Herzkrankheit
- nach Schlaganfall und Atherosklerose
der Halsschlagader
- bei arteriellen Durchblutungsstorun-
gen in den Beinen
- Diabetes
- familidrer Hypercholesterindmie (ver-
erbter erhdhter LDL-Cholesterin-Spie-

gel)
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Rasche Hilfe
fur Magen & Darm

PELANZLICH. SCHNELL. WIRKSAM.

Nr.1

MEISTOGEKAUFTES
MAGENMITTEL

| hemgast;

; BEI
MAGEN-DARM

Hilft rasch bei:
* Ubelkeit » Magenschmerzen
= \Vollegefuhl » Magen-Darm-KrampFen
» Blahungen » Sodbrennen




UNVERZICHTBAR Magnesium ist fiir uns unentbehrlich. Es geh6rt zu den
sogenannten essentiellen Stoffen, die fiir uns Menschen lebensnotwendig sind,
jedoch vom Organismus nicht selbst hergestellt (synthetisiert) werden kdnnen.

Magnesium findet man in jeder unserer Zel-
len und es ist an allen Reaktionen im Stoff-
wechsel beteiligt. Intrazellular dient es zur
Energiebereitstellung, im Herzen sorgt es
gemeinsam mit Kalium fir einen normalen
Herzrhythmus und gemeinsam mit Calcium
und Phosphor ist es am Aufbau unserer
Zahne beteiligt. 60 % der gesamten Menge
an Magnesium im menschlichen Kérper fin-
det man in den Knochen. Daher ist es nicht
verwunderlich, dass bei einer vorliegenden
Osteoporose oftmals auch ein Magnesium-
mangel auftritt. Eine ausreichende Versor-

gung an Magnesium
zusammen mit Calci-
um erhoht somit die
Knochendichte.

Der Tagesbedarf an
Magnesium liegt bei
Mannern  zwischen
350 und 400 mg, bei
Frauen zwischen 300
und 350 mg. Ein Mangel macht sich oftmals
durch Muskelkrémpfe bemerkbar, worunter
vor allem Sportler leiden. Neben sportlich
aktiven Menschen haben auch Schwange-

re einen erhohten Bedarf an Magnesium.
Hier vor allem in seiner Funktion als Blut-
druckregulator. Ein Magnesiummangel er-
hoht das Risiko von Bluthochdruck bei der
Mutter und damit die Gefahr einer Friihge-
burt. Die positive Auswirkung auf den Blut-
druck durch eine regelmaBige Einnahme
von Magnesium gilt natUrlich fUr jeder-
mann.
Bei Herzrhythmusstérungen werden oft-
mals Magnesium- bzw. Kaliumprdperate
eingesetzt. Eine selbstandige Supplemen-
tierung sollte aber immer mit dem behan-
delnden Arzt besprochen werden.
Auch Migranepatienten profitieren durch
eine gezielte Zufuhr von Magnesium, da sie
Gefallkrampfen entgegenwirken. Diese
krampflosende Eigenschaft kénnen sich
auch Madchen und Frauen mit mehr oder
weniger starken Menstruationsbeschwer-
den zunutze machen. Positive Erfahrungen
gibt es auch bei Schlafproblemen: Die Ein-
nahme von Magnesium am Abend wirkt
entspannend auf Korper und Geist.
Maochte man seine Erndhrung in Richtung
Magnesiumaufnahme lenken, sollte man
vor allem zu Sojamehl, Weizenvollkornbrot,
Linsen, WalnUssen und Spinat greifen.
Daneben gibt es Magnesium in zahlreichen
weiteren Darreichungsformen wie z.B. Ta-
bletten, Kapseln, Brausegranulat, Direktstick
usw. Eine Uberhdhte Zufuhr von Magnesi-
um kann zu einer abfihrenden Wirkung
fUhren, vor allem in einer anorganischen
Form wie Magnesiumcarbonat oder -chlo-
rid. Dagegen werden organische Magnesi-
umsalze wie Magnesiumcitrat sehr gut vom
Korper aufgenommen.

Mag.pharm. Madeleine Kroll
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TEE UND PROSECCO GEHT NICHT!? Geht doch! Spritzer Tee — DER Eistee fiir

Erwachsene - schmeckt hervorragend!

Was gibt es im Sommer besseres als eine
kihle Erfrischung! Mit unseren neuen
Spritzer Tees von Tafelgut haben Sie nun
die Maglichkeit Ihren Tee auch mit Prosec-
co zu geniel3en. Alle Spritzer Tees sind dafur
gemacht, mit etwas Sprudel veredelt zu
werden. Dazu bereiten Sie den Tee wie ge-
wohnt zu und stellen ihn nach dem Ziehen
kalt.Vor dem Servieren wird der kalte Tee 1:1
mit Prosecco aufgespritzt. Wer auf Alkohol
verzichten mochte oder muss, kann die Tees
nattrlich auch mit Mineralwasser oder Soda
aufgiel3en!

Und weil wir im Sommer nicht nur kihle
Getranke, sondern auch Kostlichkeiten vom
Grill lieben, mochten wir Ihnen unsere BIO
Gewlirzmischungen vorstellen.

So schmeckt der Sommer

Ebenfalls von der Firma Tafelgut fUhren wir
GewdUrze zum Marinieren von Huhn, Lamsmm
und Schwein. Die BIO Gewdirzmischungen
eignen sich besonders gut zur Vor- und
Nachbereitung von Grillgut auf einem Grill,
Barbecue Smoker oder im Backofen. Ver-
wenden Sie die Rubs 2 bis 3 Stunden vor-
her, um lhr Fleisch damit einzureiben.
HierfUr verrthren Sie 1 bis 2 TL der Gewdrz-
mischung in 2 bis 3 Essloffel Wasser und las-

sen dies ca. 5 Minuten ziehen. Anschlie3end
mit etwas Ol vermenge. Nun bestreichen
Sie das Fleisch mit der fertigen Marinade
und lassen es 2 bis 3 Stunden einwirken,
bevor Sie es zubereiten.

Aber auch an die Vegetarier haben wir ge-
dacht - mit den BIO Gewdirzmischungen
von Sonnentor.

Probieren Sie zum Beispiel Sieglindes Erd-
dpfelgewdirz fur Erdapfel bzw Erdépfelteig,
oder unseren Sonnenkuss, der mit seinem
Hauch von Orient hervorragend zu Linsen-
oder Curry-Gerichten passt. Die Gewirzmi-
schung Laune gut, alles gut eignet sich her-
vorragend, um Salaten oder auch Nudel-
oder Reisgerichten einen sudlandischen
Touch zu verleihen.






