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Carolin Streck,
Chefredakteurin der vital

BEWUSST LEBEN,
NACHHALTIG GENIESSEN
Es gibt nur diese eine
Welt. vital mochte, dass
wir alle achtsam und
mit kleinen Schritten
unseren Beitrag flir eine
gute Zukunft leisten.
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vital .editorial

Einfach im
er and Jelzl

Im Niederlédndischen héren sich viele Worte zum
Niederknien putzig an. Bromfiets ist so ein Wort,
das ich aus meiner Kindheit erinnere. Ubersetzt
heif3t es Moped, das klingt schon viel weniger char-
mant. Niksen ist ein anderes Wort, das unsere euro-
pdischen Nachbarn geprdgt haben. Es bedeutet, Sie
ahnen es wahrscheinlich — Nichtstun. Einfach auf
dem Sofa sitzen oder auf einem schénen Spazier-
gang innehalten und eine Wildblumenwiese bewun-
dern (und zwar lange!), das entspannt nicht nur, es
hdlt uns auch gesund und macht kreativ. Einfach
so. Lesen Sie unsere Geschichte ,Ich mach jetzt mal
niks” (ab S. 60). Ich wiinsche Ihnen relaxte Niks-
Auszeiten, herzliche GrtifSe schickt Ihnen:

Curofinn Slreck

ESSEN & GENIESSEN
Bleiben oder werden Sie
gesund! Die Zeitschrift von
Erndhrungs-Doc Matthias
Ried! hilft kompetent. Mit

vielen Rezepten. ,Iss dich BE WELL
GESUND", 4,95 Euro. Lesen und gesund bleiben
Ab 8. Juli am Kiosk. mit der vital family

Liebe Leserinnen, besuchen Sie uns doch auch online mal wieder: vital.de 08/09 2022 vital
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'Do {Cler

Eigentlich warnt uns der
Schmerz davor, dass etwas
nicht stimmt. Aber manch-
mal verselbststandigt er sich
und wird chronisch. Neue
Erkenntnisse und Therapien
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Kein Sommer
ohne Sanddorn,
z.B. als fruchti-
ges Dressing
auf Orangen-
Fenchel-Salat

In der Zweier-Kombi wirken
pflanzliche Heilstoffe oft noch
besser als einzeln ggnommen

=nmitten der
L : : Natur: das
Pure Erholung, 1 Ly £ vidyllische
das verspricht - Alte Dorf-
= .Niksen” - die Kunst < % - ‘haus Sech-
des Nichtstuns o zehneichen %

Schmerz tiberwinden:
Neue Heilmethodeny \ ¥
helfen, unbeschwert i’
durchs|Leben zu gehend
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DIE WARME JAHRESZEIT IST DA, UBERALL BLUHT ES.
GENAU DER RICHTIGE MOMENT, UM IN EINER STERNEN-
KLAREN NACHT DEN GRILLEN ZU LAUSCHEN UND
NACH EINER STERNSCHNUPPE AUSSCHAU ZU HALTEN

Lila Bliiten in der
Abendddmmerung.
Obwohl Landwirte sie
.Getreideunkraut”®
nennen, erfreut sich
die Kornblume an-
derswo grof3er Beliebt-
heit. Mit ihren hiib-
schen blauvioletten
Bliitenkoérben wéichst
sie heute in Parks,
oder als Zierpflanze in
Blumenbeeten. Auch
die Bienen freuen sich:
Die auffélligen Bliiten
der Pflanze bieten fiir
die emsigen Insekten
eine besonders wert-
volle Nektarquelle.

e
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Die Beautywelt

wird griiner

Immer mehr Kosmetikfirmen sehen Nachhaltigkeit als
ein wichtiges Ziel an. So auch die Pflegemarke Garnier,
die sich gegen die ansteigende Plastikflut einsetzt

TEXT: SABINE KNAPP

ILLUSTRATIONEN: STOCK.ADOBE.COM / ALSTANOV@GMAIL.COM / VALENTY

Unternehmen:
L'Oréal Groupe

Gegriindet: 1904
(Alfred Amour
Garnier), 1965 (Uber-
nahme durch L'Oréal)

Standort: Clichy,
Frankreich

Mitarbeiter: 85400

Weitere Umweltbei-
trige: Keine tierischen
Inhaltsstoffe in den
Produkten, auch keine
Tierversuche bei der
Herstellung, Entwick-
lung und Priifung von
Rohstoffen

ie weltweite Miillschwemme

nahm in den letzten Jahren

Uberwaltigende Ausmale an.
Und zur traurigen Wahrheit gehért auch:
Geht sie ungebremst weiter, droht man-
chen Okosystemen der Kollaps. Vor al-
lem die Ozeane ersticken in Plastikabfall.
Laut neuesten Studien des Alfred-Wege-
ner-Instituts ist sogar die Arktis bereits
belastet. Angesichts von rund 23 Millio-
nen Tonnen Kunststoffmiill, die nach
Angaben der Forscher jahrlich allein in
den Meeren landen, war das offenbar
nur eine Frage der Zeit. Um eine bessere
Vorstellung zu bekommen: Umgerechnet
landen pro Minute davon zwei Lastwa-
genladungen im Wasser.

Viel zu viele Kunststoffe
landen in der Natur

Zustande kommen diese Massen auch,
weil vornehmlich in den drmsten, bevol-
kerungsreichen Teilen der Welt weder
Millmanagement noch Entsorgungs-
konzepte existieren. Also gelangen Abfal-
le in Natur und Umwelt, einiges spiilen
Flusslaufe dann in die Ozeane. Ein The-
ma mit schwerwiegenden Konsequen-
zen, im GroBen wie im Kleinen: Taglich
verenden ungezdhlte Tiere qualvoll, weil
sie sich im Miill verfangen oder Plastik-
teile mit Nahrung verwechseln. Wie sich

zudem die Flut von Mikro- und Nano-
plastik auf die Umwelt und die menschli-
che Gesundheit auswirkt, ist noch unklar.
Als gesichert gilt jedoch: Diese feinst-
zerriebenen Kunststoffteilchen lassen
sich mittlerweile auch in der Luft nach-
weisen.

Aus Alt mach Neu:
Plastikrecycling als Chance
Initiativen, die sich dem Kampf gegen
den Miill widmen, sind daher wichtiger
denn je. Einen wegweisenden Ansatz
verfolgt die Organisation ,Plastics for
Change". Die von der Kosmetikmarke
Garnier unterstiitzte Aktionsgemein-
schaft baut in Indien Verwertungs-
zentren fiir Kunststoffabfall auf, um ihn
als wertvolle Rohstoffquelle zu nutzen.
Arbeiterinnen und Arbeiter sammeln
Plastikmiill, sortieren ihn und bringen
ihn wieder zuriick in den Kreislauf. In
den Fabriken wird recyclingfahiges Plas-
tik wiederaufbereitet, die sogenannten
Rezyklate werden an Firmen verkauft,
die daraus neue Umverpackungen her-
stellen. Neben dem Umweltaspekt kann
sich auch die sozialwirtschaftliche Kom-
ponente sehen lassen. Denn das Konzept
bildet eine nachhaltige Existenzgrund-
lage fiir Menschen in den Regionen, die
von der Millverschmutzung am starks-
ten betroffen sind.

beauty .kosmos
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Drear

1+1=2. Manchmal ergibt eins plus eins aber
auch drei. Oder vier. Wenn nédmlich zwei
Wirkstoffe gemeinsam stcirker wirken als
beide einzeln zusammengenommen. Und
selbst wenn sie sich nur unterstiitzen oder
ergdnzen, die Gesundheit profitiert davon.
Einige Beispiele dieser Gruppenerfolge

REDAKTION: ANDREA BERNING

Heilmittel schon
seit der Antike,
mit dornigen
Hiillblattern

28  vital 08/09 2022



Vor der Bliite

ein etwa faust-
grofRes Knospen-

gemise
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Dr. Jutta Doebel
Die Apothekerin,
Erndhrungs- und
Didtberaterin
bildet als Fach-
referentin medizi-
nisches Personal
aus und weiter. Sie
flihrt eine Apothe-
ke in Erftstadt

30 vital 08/09 2022

eilpflanzenextrakte sind eine

komplexe Sache. Denn es han-

delt sich dabei immer um ein
sogenanntes Vielstoffgemisch mit viel
mehr Inhaltsstoffen, als wir denken. In
Thymian beispielsweise sollen nach
heutigem Wissensstand bis zu 1500 ver-
schiedene Stoffe wirken, vielleicht sogar
mehr. ,Der Mix an sich ergibt erst die
Wirksamkeit®, betont Apothekerin Dr.
Jutta Doebel, ,nicht eine einzelne Sub-
stanz darin.” Klug kombiniert kénnen
diese Mischungen teilweise sogar noch
mehr bringen als einzeln. ,Sie unterstiit-
zen sich untereinander und wirken dann
insgesamt breiter.”

Auch der Organismus funktioniert in
einem ausgesprochen komplexen Zu-
sammenspiel unzihliger Komponenten.
Kein Wunder, wenn dann auch hier mal
ein Teil bremst oder dort mal etwas
schiebt. AuBerdem bringt jeder Mensch
seine individuelle Situation, seinen per-
sonlichen Bedarf mit. Nach dem Gief3-
kannenprinzip von allen guten Stoffen
moglichst viel aufzunehmen kann des-
halb nicht funktionieren. Ausnahme:
,Bei B-Vitaminen empfiehlt es sich, sie
als Komplex zu nehmen, weil sich im
Vitamin-B-Stoffwechsel alles gegenseitig
bedingt”, sagt die Expertin. Bei Spuren-
elementen wie Eisen, Zink oder Selen
kann dagegen schon ein Zuviel von ei-
nem der Stoffe die anderen hemmen.

Verwandte Wirkweisen

Ja, es ist kompliziert. Aber nicht unmég-
lich. ,Wichtig ist nur, dass die Bestandtei-
le sich vom Wirkprinzip her nicht wi-
dersprechen’, so Dr. Doebel. ,M&chte
jemand etwas Pflanzliches gegen Unru-
he am Abend, bringt es nichts, beruhi-
gende Komponenten wie Melisse, Baldri-
an oder Hopfen parallel zu anregendem
Mate oder koffeinhaltigen Colagetran-
ken zu nehmen.” Leuchtet ein, so hebelte
die eine Wirkung die andere aus.

FOTOS: ISTOCK / ALASDAIR JAMES / TEXTURIS

Urnrakre beffer

Die Schling-
staude liefert
seit dem 9.
Jahrhundert
Bierwiirze

Bei iwerer
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In den Wurzeln
der hiibsch
bliihenden

Pflanze steckt

die Heilwirkung

Verbesserfe

Nichts gegen Werkzeuge, die den Job erleichtern —auch im
menschlichen Kérper wirken solche Hilfsgemeinschaften

Eisen + Vitamin C Ob-
wohl das Spurenelement
Eisen nur in geringer
Konzentration im Korper
vorkommt, spielt es eine
wichtige Rolle, v.a. im
Energiehaushalt der Zel-
len. Bis zu 30 Prozent der
Menschen weltweit wei-
sen eine Unterversorgung
auf, vor allem Frauen und
Altere. Der Kérper tut sich
allerdings schwer damit,
Eisen aufzunehmen. Das
gelingt besser, wenn Sie
das Praparat statt mit
Wasser mit Orangensaft
einnehmen, weil Vitamin
C die Aufspaltung unter-
stlitzt (oder z.B. ,Eisen
Verla plus” mit Vitamin C,
in Apotheken).

Kalzium + Vitamin D; +
Vitamin K, + Magnesium
Fiir starke Knochen brau-
chen wir Kalzium. Auch
bei der Behandlung einer
bestehenden Osteoporose
bekommen Betroffene
diesen Mineralstoff — doch
immer zusammen mit
Vitamin D5, weil dieses
erst ermoglicht, Kalzium
aus dem Darm tiberhaupt
aufzunehmen und ins
Knochengewebe einbauen

zu kénnen. Zudem akti-
viert Vitamin K, ein be-
stimmtes Protein, das
Kalzium in Knochen und
Zahne schleust. Die Rolle
von Magnesium gerat
dabei oft ins Hintertref-
fen, aber im Zusammen-
spiel von Kalzium und
Vitamin D3 dient Magnesi-
um als entscheidender
Biofaktor (z.B. in ,Cefavit
Ds; K, Mg", in Apotheken).

Kurkuma + Piperin

Ein Stoff, der die Aufnah-
me einer Substanz im
Organismus (Bioverfiig-
barkeit) verbessert, hei3t
auch Co-Faktor. Bei dem
stark entziindungshem-
menden Kurkuma-Wirk-
stoff Curcumin ware dies
das aus schwarzem Pfef-
fer gewonnene Piperin. Es
erhoht die Bioverfiigbar-
keit von Curcumin um ein
Zigfaches, wie Studien
belegen.

Magnesium + SchiiB3ler-
Salz Nr. 7 Liefert die Er-
nahrung nicht ausrei-
chend Magnesium oder
besteht erhohter Bedarf,
greifen viele zu Nahrungs-
ergdnzungsmitteln. Eine
organische Magnesium-
verbindung wie Magnesi-

umcitrat kann der Orga-
nismus besser aufnehmen.
Wer zusatzlich das Schii3-
ler-Salz Nr. 7, Magnesium
phosphoricum D6, ein-
nimmt (z.B. von DHU, in
Apotheken), nutzt die
aufschlieBende Wirkung
des Magnesiumphosphats,
und es kommt mehr Ma-
gnesium in den Zellen an.

Mikronihrstoffe +
basische Mineralstoffe
Fordernde Lebensphasen
kosten Energiereserven.
Die Folge: Konzentrations-
und Leistungsschwéche,
Erschépfung. Gleichzeitig
bringt Stress den Saure-
Basen-Haushalt durchei-
nander. Um nun zu alter
Kraft zurtickzufinden,
braucht der Kérper Vital-
stoffe. Dabei dienen basi-
sche Mineralstoffe, indem
sie die Sdure-Basen-Balan-
ce wiederherstellen, als
wichtige Mitspieler im
Energiestoffwechsel (kom-
biniert z.B. in ,Basica
Energie’, in Apotheken).

Bile umblidlern wnd alles iber erginzende wd versfirkende Korbi-Wirkungen erfabren
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Doppelt hiilt besser — nach diesem Prinzip addiert sich die
geballte Kraft verschiedener Substanzen gemeinsam am Ziel

Hopfen + Baldrian Beide
Pflanzen (s. Foto S. 30/31)
zielen auf verschiedene
Andockstellen ab, die den
Schlaf-wach-Rhythmus
steuern. Dabei binden die
Inhaltsstoffe des Hopfens
offenbar an die Melato-
nin-Rezeptoren, was die
Schlafbereitschaft for-
dert — wie das korpereige-
ne Schlafhormon Melato-
nin. Baldrian enthélt so-
genannte Schlaflignane.
Diese Substanzen setzen
die gleichen Mechanis-
men in Gang wie der na-
tirliche Miidemacher
Adenosin. Somit unter-
stiitzen sich die zwei
Wirkprinzipien in idealer
Weise (z.B. in ,Alluna’, in
Apotheken).

Artischocke + Marien-
distel Fiir Verdauung und
Stoffwechsel arbeiten
zwei Heilpflanzen aus der
Familie der Korbbliitler
(Foto siehe S. 29) Hand in
Hand. Die schon im alten
Agypten von Heilkundi-
gen verwendeten Arti-

schockenblétter regen die
Leber an, Gallensekret zu
bilden, das die Fettverdau-
ung ermoglicht. Die se-
kundéaren Pflanzenstoffe
aus den Friichten der
Mariendistel schiitzen die
Leberzellen, was das ge-
samte Organ starkt und
seine Entgiftungsfunktion
stiitzt. So gewahrleisten
beide Heilpflanzen im
Team eine reibungslosere
Verdauung (z.B. in ,Arti-
schocke-Mariendistel
Kombi-Kapseln® von
Doppelherz system, in
Apotheken).

Isoflavone + B-Vitamine
Frauen in den Wechseljah-
ren kdnnen wegen der
hormonellen Umstellung
unter Beschwerden wie
Hitzewallungen, Schweil3-
ausbriichen, Stimmungs-
schwankungen oder
Schlafstérungen leiden.
Isoflavone aus Soja und
Rotklee entfalten im Kor-
per eine 6strogendhnliche
Wirkung, sie heif3en des-
halb auch Phytodstroge-
ne. B-Vitamine, insbeson-
dere B, beteiligen sich an

JIrivital meno’, in Apothe-
ken), zusatzlich mit Vital-
pilzen, die in der traditio-
nellen chinesischen Medi-
zin (TCM) wahrend der
Menopause zum Einsatz
kommen.

Larche + Kiefer Einge-
wachsene Harchen nach
der Rasur, eitrige Pickel-
chen oder Abszesse sehen
nicht schén aus und kén-
nen richtig schmerzen.
Der antibakterielle Effekt
des aus Kiefernharz ge-
wonnenen Terpentinéls
dammt die Entztindung
ein. Kommt nun noch
Larchenterpentin hinzu,
der tritt bei verletzter
Rinde des Nadelbaums
aus, beschleunigt seine
durchblutungsfoérdernde,
desinfizierende Wirkung
den Eiterabbau. In soge-
nannten Zugsalben be-
wahrt sich dieser ange-
nehm duftende Mix seit
Langem (z.B.in Ilon Salbe
classic’, in Apotheken).

der Regulierung der Hor- Einziger heimi-

montéatigkeit und unter- scher Nadel-

stiitzen somit die Aktivits- baum, derim
Herbst die

ten der Isoflavone (z.B. in Nadeln abwirft

FOTOS: STOCK.ADOBE.COM / SWAPAN / SCISETTI ALFIO
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Die Witterung
formt das Na-
delholzgewachs
mitunter zu
bizarren Formen

VungZr/(eM//e/

Einzeln schon super, aber im Team noch mal eine
Schippe besser: wo sich Synergieeffekte ergeben

Pfefferminz- + Kiimmel6l
Bei funktionellen Verdau-
ungsstorungen wie Dys-
pepsie und Reizdarmsyn-
drom bringen die dtheri-
schen Ole der beiden
Pflanzen gleich mehrere
der verschiedenen Symp-
tome zum Verschwinden:
Krampfe, Blahungen,
Vollegefiihl, Bauch-
schmerzen. Pfefferminzél
Ubernimmt dabei die
Aufgabe, die glatte Magen-
Darm-Muskulatur zu
entspannen, was krampf-
16send und schmerzlin-
dernd wirkt. Kimmel6l
hemmt das Wachstum
gasbildender Bakterien
und lasst Schdume im
Nahrungsbrei zusammen-
fallen. Das bekdmpft Bla-

Wefche Qf&f(e besser viclif kombiniert werden soflfen? Bifffe ambliffern!

hungen. Bei einer viszera-
len Hypersensitivitat
(Schmerziiberempfind-
lichkeit im Bauchraum),
die typischerweise haufig
beim Reizdarm auftritt,
ergibt das sogar einen
synergetischen Effekt, wie
Studien belegen. Wichtig:
Nur in verkapselter Form
werden die Wirkstoffe erst
an ihrem Ziel freigesetzt,
also nach der Diinndarm-
passage (z.B.in ,Car-
menthin’, in Apotheken).

Ibuprofen + Lysin Genau
genommen handelt es
sich bei dieser Kombinati-
on um eine Wirkbeschleu-
nigung, die Betroffene
aber als starkere, bessere
Wirkung wahrnehmen.
Die Aminosaure Lysin
sorgt dafiir, dass sich der
Arzneistoff Ibuprofen —
ein Schmerzmittel aus

Ciclopoli
B 9cgen Nagelpilz

Starker

Auftritt
gegen
Nagelpilz ,

......

pegen Nagelplle
g Hageiile &8

e —
=

auch mit extra- 1 ’

breitem Griff §& j -
Fctc:ﬂlzlh

Die Nr. 1
gegen Nagelpilz’

Q Wasserloslicher Lack
V Ciclopoli® Tiefwirk-Effekt

Einfach anzuwenden
Wirkt stark und unsichtbar

ciclopoli.de

Ciclopoli* gegen Nagelpilz

Wirkstoff: 8% Ciclopirox. Wirkstoffhaltiger Nagellack zur Anwendung ab 18
Jahren. Anwendungsgebiete: Pilzerkrankungen der Nagel, die durch Faden-
pilze (Dermatophyten) und/oder andere Pilze, die mit Ciclopirox behandelt
werden konnen, verursacht wurden. Warnhinweis: Enthélt Cetylstearyl-
alkohol, drtlich begrenzte Hautreizungen (z.B. Kontaktdermatitis) mog-
lich. Apothekenpflichtig. Stand: Oktober 2021. Polichem SA; 50, Val Fleuri;
LU-1526 Luxemburg. Mitvertrieb: Almirall Hermal GmbH, ScholtzstraBe 3,
D-21465 Reinbek; info@almirall.de. Zu Risiken und Nebenwirkungen le-
sen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

*Nach verkauften Packungen und Umsatz, ’ o
1QVIA Apotheken-Abverkaufsdaten 2021 w almirall
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Natiirlich, ganzheitlich —
und dabei total modern:
Uber ein Baukastensys-
tem konnen Sie online
in wenigen Klicks eine
individuell auf Thre Be-
diirfnisse abgestimmte
Arznei aus uber 100 Heil-
pflanzen und Wirkstoffen
konfigurieren. Bei der
spagyrischen Herstellung
werden Heilpflanzen
durch Hefegarung in ihre
Bestandeteile zerlegt und
destilliert. Die Riickfiih-
rung der zu Asche ver-

der Gruppe der nichtste-
roidalen Antirheumati-
ka —rasch im Magen auf-

Blutbahn ankommt und
seine schmerzlindernden
Effekte entfalten kann
(z.B. Ibu-Lysin’, in Apo-
theken).

Ciclopirox + HPCH Bei
der Nagelpilzbehandlung
kommt es darauf an, dass

die antimykotische, fungi-

zide, also pilzabtétende
Substanz Ciclopirox in
ausreichender Dosis in
den Nagel eindringen
kann. Das gelingt, indem

arbeiteten pflanzlichen
Ruckstande macht somit
auch die Mineralsalzqua-
litdten der Heilpflanzen
nutzbar. Ob Schlaf, Stress,
Kopfschmerz, Sodbren-
nen oder typisches Frau-
enleiden, das speziell fiir
Sie zusammengestellte
Spray wird nach Ausfil-
len eines kurzen digita-
len Fragebogens in einer
zertifizierten Apotheke
eigenhandig gemischt.

16st, somit schneller in der

Sie die Oberflache mit
einer Feile aufrauen. Diese
muss danach allerdings
entsorgt werden, um eine
erneute Ansteckung zu
verhindern. Der Zusatz
HPCH (Hydroxypropyl-
chitosan) in wasserlosli-
chen Lacken schleust den
Wirkstoff tief in den Nagel
bis hin zum Nagelbett, der
dann von zwei Seiten,
auBerlich wie innerlich,
wirken kann (z.B. in ,Ci-
clopoli®, in Apotheken).

ILLUSTRATIONEN: STOCK.ADOBE.COM / YURII / LUCKYSTEP



sel behindern. Gleichzeitig hemmt Eisen die
Zinkaufnahme in den Organismus. Daher stets
mit zwei Stunden Zeitabstand einnehmen.

D er ge g e nte ]-]-l g e @ gll::;dEc::;e?tes Zink kann den Eisenstoffwech-

Bei den vielen sinnvollen

Kombinationen finden sich auch Selen - Vitamin C
ei nige Wenige Stoffe, die besser Sele.n—Prapar.ate dirfen nlc.h.t mit Yltamm-C—
. /K_/ haltigen Speisen oder Getranken eingenom-
Abstand voneinander halten sollten, men werden, weil das Vitamin das Spurenele-

weil sie sich gegenseitig behindern ment in eine unverdauliche Form umwandelt.

lhr Apotheker, Heil-
praktiker und Arzt

beraten Sie gerne.

Gesundheit 7
erfahren. \

Homoopathie — Gesundheit
ganz personlich
Homdopathie hilft mir dabei,
meine Selbstheilungskrafte

Ich wunsche m|r eine Medlzm zu aktivieren und mein
gesundes Gleichgewicht
die mich als Ganzes sieht.

wieder herzustellen.

_22_EV_1/3

hom_im1

Deutsche Homdéopathie-Union — DHU Arzneimittel GmbH & Co. KG dhu-globuli.de

Buckli b,

-
i Wer in die Welt der Orthomole- vital: Der Gesundheits-
Nahrstoff- kularen Medizin einsteigen Expertentalk
Therapie méchte, erféhrt alles von Auto- Méchten Sie mehr iiber die faszinierenden
| rin Dr. Helena Orfanos-Boeckel. Heilkréifte von Pflanzenextrakten wissen? Ab
F— E .Ndhrstoff-Therapie” dem 9.7. geht es bei uns um Phytotherapie.
352 Seiten - 24,99 Euro Alle 14 Tage samstags eine neue Folge!
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food .wechselwirkungen

Grapefruit
und Pomelo
hemmen die
Wirkung
bestimmter
Enzyme

[ p
Nehmen Sie Medikamente oder
Nahrungsergdnzungsmittel ein,
kénnen manche Lebensmittel

ungewollte Interaktionen bewirken.

Worauf Sie achten sollten

Spinat

kann bei plotz-
licher und
einseitiger

REDAKTION: ANDREA BERNING
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Weil die Zitrusfrucht den
Abbau verschiedener
Arzneimittel {iber den
Leberstoffwechsel
hemmt, steigt deren Kon-
zentration im Blut an. Das
kann bei Immun-, Blut-
druck- und Cholesterin-
senkern schwere Neben-
wirkungen auslésen.

Der hohe Gehalt von Vita-
min K in Brokkoli, Rosen-
kohl oder Spinat kann die
Wirkung von Gerinnungs-
hemmern abschwéchen.
Kleinere, kontinuierliche
Mengen des gesunden
Gemiises machen aber
meist keine Probleme.

Essen Sie regelmafig
Weizen- oder Haferkleie,

vital 08/09 2022

Floh- oder Leinsamen,
verringern die Pflanzenfa-
sern die Resorption vieler
Arzneimittel. Daher besser
einen ein- bis zweistlindi-
gen Abstand einhalten.

Im Magen kénnen kalzi-
umreiche Lebensmittel
(auch einige Mineralwas-
ser) mit diversen Wirkstof-
fen schwer l6sliche Ver-
bindungen bilden. Der
Korper kann sie dann
schlechter aufnehmen, die
Mittel wirken schwécher
als gewtiinscht, z. B. Anti-
biotika, Osteoporose- oder
Schilddriisen-Mittel.

Die enthaltenen Gerbstof-
fe kdnnen Arzneistoffe
binden und so die Auf-

Erndhrungs-
umstellung das
Blutungsrisiko

erhéhen

nahme im Darm behin-
dern. Bei Eisentabletten
oder bestimmten Antide-
pressiva ist das der Fall.

Die Verdauung reichhalti-
ger, fetter Gerichte dauert
und beschéftigt die Leber
lange. Dann entgehen
Medikamente wie etwa
Betablocker oder Blut-
drucksenker der Filterwir-
kung dieses Organs und

kénnen dadurch eine
intensivere Wirkung als
gewollt entfalten.

Wer viel starkes Lakritz
isst (mehr als 200 mg Gly-
cyrrhizin/100 g), riskiert
Veranderungen im Mine-
ralstoffwechsel: Der Natri-
umspiegel steigt an, Kali-
umwerte fallen ab — umso
mehr, wenn Sie entwas-
sernde Mittel einnehmen.

FOTOS: ISTOCK / ANDREJ ELKIN, STOCK.ADOBE.COM / FASCINADORA
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Dieses Kribbeln

Zeit ist Gold: Die Chance, den Ausbruch
von Lippenherpes noch zu stoppen,
besteht nur in den ersten paar Stunden

REDAKTION: ANDREA BERNING

L

Dr. Linda Duhn
Die Fachdrztin fiir
Dermatologie und
Venerologie, Aller-
gologie, Derma-
tochirurgie und
Dermatologische
Lasermedizin
praktiziert nahe
Berlin (hautund
laserzentrum-
barnim.de)

y

S passiert immer, wenn es am

wenigsten passt. Kurz vor einem

wichtigen Termin, im Urlaub,
wenn wir gesundheitlich angeschlagen
sind. Dann meldet sich ein Kribbeln, und
kurze Zeit spater bliihen die schmerzen-
den Blaschen auf - Lippenherpes.
Braucht kein Mensch. Betrifft aber fast
alle. ,Die Durchseuchung mit dem Aus-
16ser, dem Herpes-simplex-Virus, tiber
kleine oberflachliche Defekte der Haut
als Eintrittspforte, liegt bei nahezu 100
Prozent, das heif3t, wir alle tragen quasi
diese Viren in uns", erklart die Dermato-
login Dr. Linda Duhn aus Bernau. Wir
kénnen Herpes eigentlich gar nicht ent-
gehen. Es kommt allerdings auch vor,
dass Virustrager asymptomatisch blei-
ben und niemals Bldschen entwickeln.

Nach der Infektion bleiben die Viren

ein Leben lang im Kérper. ,In den Gang-

gesundheit .herpesvirus

lien der sensiblen Nerven’, prazisiert die
Arztin. Durch individuelle Trigger kén-
nen sie wieder aktiv werden. Manche
Betroffene kennen starke Sonnenein-
strahlung als Ausldser (sog. ,Gletscher-
brand"), andere reagieren auf Ekel (,Ekel-
blaschen®), Stress oder bei fiebrigen In-
fekten. ,Es handelt sich allerdings nicht
um eine Immunschwache’, so Dr. Duhn.

Zur rascheren Abheilung

die Blaschen austrocknen

Will man den Ausbruch stoppen, dann
muss es in den ersten paar Stunden ge-
schehen, wenn die Viren gerade anfan-
gen, sich zu vermehren’, betont Dr. Linda
Duhn, ,danach ist die Infektion da, und
es lasst sich nur noch die Abheilung
unterstiitzen.” Das gelingt mit Zinksalbe,
welche die Blaschen schneller austrock-
net, als Hausmittel-Alternative nutzen
manche Zahnpasta oder Heilerde. Bei
schwerer Auspragung mit haufigen Aus-
briichen kénnen Hautarzte auch Tablet-
ten verschreiben. ,Das lindert lediglich
die Beschwerden, den Ausbruch verhin-
dern kénnen sie nicht", so die Expertin.
,Das geht nur, wenn man schon bei den
allerersten Anzeichen sofort eingreift.”

Die Alge Spirulina platensis liefert
einen Wirkstoff, der beides schafft:
heilen und vorbeugen

Klinische Studien konnten zeigen,
dass die antiviralen Eigenschaften
der Substanz Spiralin (z. B. in ,llon
Lippencreme HS", mit Lichtschutz-
faktor 10, in Apotheken) das Ein-
dringen der Herpesviren in die Zelle
erschweren. Das verhindert den
Ausbruch um ein Dreifaches bes-
ser als die Standardtherapie mit
dem chemisch-synthetischen
Aciclovir. Gleichzeitig tréigt die
antibakterielle Wirkung dazu bei,
dass die typische Krustenbildung
ausbleibt, sodass der Herpes in der
Folge schneller abheilen kann.
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Erstaunliches, Verbliiffendes,
fast Vergessenes oder nie
Gewusstes Uiber unsere
Lebensmittel. Diesmal steht
Sanddorn im Mittelpunkt

’

r wachst da, wo andere Urlaub

machen: in den Diinen der Ostsee-

kiste. Hierzulande ist vor allem
Mecklenburg-Vorpommern bekannt fiir
sein Vorkommen. Der sandige Boden und
die vielen Sonnenstunden lassen den
Sommer Uiber an den bis zu sechs Meter
hohen Sanddornstrauchern kleine Beeren
heranwachsen, die es in sich ha-
ben. Wegen ihres enormen Vita-
min-C-Gehaltes nennen Kenner sie
auch ,Zitrone des Nordens" - dabei ent-
halt das Wildobst rund zehnmal mehr
davon als die Zitrusfrucht. Der Legende
nach soll Dschingis Khan bei seinen Er-
oberungen stets ein Fldschchen Sanddorn-
0l dabeigehabt haben, als Starkungsmittel
—und gegen Verletzungen. Und auch die
alten Griechen wussten Sanddornbeeren
zu nutzen. Sie fiitterten ihre Pferde fiir ein
besonders schon glanzendes Fell damit,
was sich in dem botanischen Namen Hip-
pophae rhamnoides niederschlagt — tiber-
setzt leuchtendes Pferd".

ILLUSTRATION: STOCK.ADOBE.COM / MARIA.EPINE

FOTO: ISTOCK / KOLESNIKOVSERG
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HAUTSCHMEICHLERN

Entziindungshemmen-
des Sanddornkernél

J GESAMTPAKET

Im Fruchtfleisch
stecken prakti-
scherweise 3-5
Prozent Ol, was
die Aufnahme
seiner fettl6sli-
chen Vitamine A,

DA KOMMT ER HER:
Die Heimat liegt in
Nepal. AuBerhalb

Asiens wéachst er in

D, Eund K

erleichtert. Nordwesteuropa.
DAS STECKT DRIN:
100 g enthalten

90 kcal bei 8 g Fett.

GUT ZU WISSEN: Bis
zur ersten Ernte

EISZEIT

foérdert die Wundheilung vergehen gut und
und findet daher auch Weil die dornen- gerne 6-8 Jahre.
hdufig Verwendung in geschiitzten

Hautpflegeprodukten. Beeren schnell

ROHKOST

zerplatzen, am
besten ganze
Zweige einfrieren.
So lassen sie
sich unversehrt
abschditteln.

Der sehr saure Ge-
schmack macht den
rohen Genuss fast
unmdglich. Besser
zu Saft, Marmelade,
Sirup verarbeiten.

VITAMINBOMBE
Neben reichlich Vitamin C
und anderen Vitalstoffen
liefert Sanddorn sogar Vita-
min By,, das sonst nurin
tierischen Quellen vorkommt.

" 4 Leckere Rezeple mif der Vilamivbombe firden Sie auf §. 92/ 93
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~ " _,Neem Nail &
Cuticle Oil” »
Dr. Hauschka »
18mli -

ca. 15 Euro

Das lieben wir jetzt

S. 8 Soulbottles, Tel. 030/5490509 80,
soulbottles.de

Beauty

,SOMMERZEIT FUR DIE HAARE"
S.12 Alverde, Tel. 0800/36586 33,
dm.de; Batiste, Tel. 0800/36586 33,
dm.de; Gisou, Tel. 040/86 627560,
niche-beauty.com; Glynt, Tel.
04101/373 30, glynt.com.; Hello Love,
Tel. 040/86 627560, niche-beauty.com;
Kevin Murphy, Tel. 0761/76 9907 66,
kevinmurphy.de; Lernberger Stafsing,
Tel. 0800/69069 05, douglas.de;

Philip B, Tel. 0800/69069 05,
douglas.de

BEAUTY-NEWS"

S.18 Artdeco, Tel. 0800/3903090,
artdeco.de; Baobab, Tel. +3210840124,
baobabcollection.com; Bell Hypo
Allergenic, Tel. 0800/690 69 05,
douglas.de; Benefit, Tel.
0800/664870 35, benefitcosmetics.
com; Idun Minerals, Tel.
0800/6006905, douglas.de; John
Frieda, Tel. 0800/7301730, johnfrieda.
com; Licia Florio, Tel. 0800/60069 05,
douglas.de; Madara, Tel.
+37166153811, madaracosmetics.
com; Manucurist, Tel. 030/98289111,
smallable.com; Morphe, Tel.
04420/808953 77, morphe.com; Nails
Inc, Tel. 0800/69069 05, douglas.de;
Physical Nation, Tel. 0208/309780,
physicalnation.de

,DARAN FEILEN WIR"

S.20 Alverde, Tel. 0800/36586 33,
dm.de; Anny, Tel. 08131/390109,
anny-cosmetics.de; Catherine, Tel.
05606/53030, de-b2c.catherine.shop;
Dr.B6hm, Tel. 0800/443054,

vital 08/09 2022

dr-boehm.at; Dr. Hauschka, Tel.
0716/493055001, drhauschka.de;
Gitti, Tel. 030/21782828,
gitticonsciousbeauty.de; Herzlack,
Tel.0211/97532002, herzlack.de;
ISDIN, Tel. 0800/76 77 6266, rossmann.
de; Kia Charlotta, Tel. 089/954 574180,
kia-charlotta.com; Look to go,

Tel. 02161/57388 31, look-to-go.de;
Vida Glow, Tel. +610280718159,
vidaglow.com

PFLEGE-NEWS"

S. 26 Biotherm, Tel. 0211/385576 30,
biotherm.de; Dove, Tel. 0800/36586 33,
dm.de; Eucerin, Tel. 040/49097555,
eucerin.de; Glow Recipe, Tel.
0800/69069 05, douglas.de;
Neutrogena, Tel. 00800/55522000,
neutrogena.de; Pantene Pro-V,

Tel. 0800/5889198, pantene.de;
Physicians Formula, Tel.
0800/6906905, douglas.de; Sebamed,
Tel. 06742/9000, sebamed.de;

Typology, typology.com
G
—
SEITE 26

=+ ,Lait Corporel
La Brume” -
Biotherm «
=== 150 ml -

ca. 21 Euro

Heft 08-09/2022 vom 6.7.2022

Anschrift Redaktion: Verleger
Redaktion vital Lars Joachim Rose
Gansemarkt 24 Geschiiftsfiihrung
20354 Hamburg Riidiger Dienst,
Chefredakteurin Nicole Sf:humacher
Carolin Streck (v.i.S.d.P)) Brand Director
Textchefin Sa.rah Rothbergfer
Andrea Berning Leitung Marketing
Gesundheit/Fitness Christiane Schitte
Andrea Berning (Ltg.), A

Kristina Kroemer Vertrieb durch

MZV GmbH & Co. KG

Beauty/Welness 85716 Unterschleil3heim

Susanne Faust,

Christiane Hartel, WWW'.mZ"'d?

Miriam Pschirrer, Vertriebsleitung

Melanie Selitsanos (Ltg) Markus Klei

Food Klambtgleril(ag GmbH & Co. KG
Im Neudeck 1

Imme Bohn (Ltg.) ) 67346 Speyer

Report/Psychologie

Kristina Kroemer Einzelheftbestellung

Volontérin Text

) Pressevertrieb Nord KG
Ronja Rademacher www.meine-zeitschrift.de
Assistentin der Chefredaktion E-Mail: einzelheftbestellung@

Anna Siemers pvn.de

Tel. 040/4118825-301

Chefin vom Dienst BCN Brand Community
Beate Lamberti Network GmbH

Grafik Geschiftsfiihrung:

Jiirgen Natter Burkhard GraBmann

Bildredaktion Anzeigen: Es gilt die
Sophie Bander (Vol.), aktuelle Preisliste, siehe
Wolfgang Sandré (Ltg.) brand-community-network.de
Freie Mitarbeiter/-innen Verantwortlich fiir
dieser Ausgabe den Anzeigenteil:
Claudia Graf-Khounani :s_'ll(e ECFhmledeke. oH
Schlussredaktion H ec a%to1r32/7Gm :
Lektornet GmbH auptstraB3e 127,

77652 Offenburg

VITAL erscheint monatlich in
der Klambt Style-Verlag GmbH
& Co. KG, Gansemarkt 21-23,
20354 Hamburg.
E-Mail: redaktion@vital.de

ISSN 0507-1747
Diese Zeitschrift und alle in ihr enthaltenen Beitrége, Abbildungen, Entwiirfe,
Pléne sowie Darstellungen der Ideen sind urheberrechtlich geschiitzt. Mit
Ausnahme der gesetzlich zugelassenen Félle ist eine Verwertung einschl. des
Nachdrucks ohne schriftliche Einwilligu nides Verlags strafbar. Fiir unverlangt
eingesandte Manuskripte und Fotos wird keine Haftung tibernommen.
Preis des Einzelhefts: 3,70 Euro.
Im Lesezirkel darf VITAL nur mit der Verlagsgenehmigung gefiihrt werden.
Der Export von VITAL und der Vertrieb
im Ausland sind ebenfalls nur mit Genehmigung des Verlags statthaft.

VITAL im Abonnement bitte bestellen bei: VITAL Kundenservice,

Postfach 2840, 49018 Osnabriick

Tel. 0541/800092 47

Fax. 0541/80009250

E-Mail: abo@vital.de

Abo-Shop: abo.klambt.de/vital

Der Jahres-Abo-Preis fiir 11 Ausgaben betrdgt innerhalb Deutschlands einschl.
Zustellgebiihr 40,70 € (Auslandspreise auf Anfrage).

Bei Nichtlieferung ohne Verschulden des Verlags oder infolge von Stérungen
des Arbeitsfriedens bestehen keine Anspriiche gegen den Verlag.
Reproduktion: HanseMedia24 GmbH, Hamburg

Druck: APPL Druck GmbH,

Senefelder Str. 3, 86650 Wemding,

www.appl.de




