Hausapotheke

Wirksame Hilfe aus Naturheilkunde und Schulmedizin




Zu Hause gesund werden und bleiben

Natiirlich gibt es noch eine ganze Reihe
anderer hilfreicher Methoden. Sie alle auf-
zufithren hitte jedoch den Rahmen dieses
Ratgebers, der Sie in Threm Alltag begleiten
soll, gesprengt.

RICHTIGER UMGANG
MIT ARZNEIMITTELN

Selbstbehandlung bedeutet auch verantwor-
tungsvolle Selbstmedikation. Damit ist nicht
nur die Auswahl, sondern auch der fach-
gerechte Umgang mit Pillen, Zipfchen, Sal-
ben und Siften gemeint. Néheres dazu
finden Sie auf den folgenden Seiten, aber
auch im »Kleinen Vorsorge- und Selbsthilfe-
praktikum« (Seite 220 ff.), wo Sie Genaueres
iiber die Herstellung und Wirkweise homéo-
pathischer und pflanzlicher Medikamente
sowie der Schiifller-Salze nachlesen konnen.
»Ist das auch wirklich ungefahrlich?«, lau-
tet die Frage, die im Zusammenhang mit
der Einnahme von Arzneimitteln immer
wieder gestellt wird. Diese Vorsicht gilt ganz
besonders fiir Schwangere: Bei einer Behand-
lung von Erkrankungen in der Schwanger-
schaft gelangen kleinere Mengen des Arznei-
mittels, das die werdende Mutter einnimmt,
auch in den Kreislauf des Kindes. Und der
Blick auf die Packungsbeilage ist meist nicht
geeignet, um Bedenken auszurdumen.

Der Beipackzettel

Die Packungsbeilage informiert Sie tiber die
Zusammensetzung, die Anwendungsgebiete
und Dosierung sowie tiber Neben- und
Wechselwirkungen, Gegenanzeigen und Vor-
sichtsmafinahmen, die Sie bei der Anwendung
eines Dbestimmten Medikaments beachten
miissen. Wenn Sie sich diese Gebrauchsinfor-
mationen schon einmal genauer angesehen
haben, waren Sie vielleicht tiberrascht, auch
bei harmlosen Medikamenten eine solche

Fiille an (teilweise noch schwer verstind-
lichen) Informationen vorzufinden. Die An-
gaben sollen Thnen jedoch helfen, das Arznei-
mittel so sicher wie moglich anzuwenden. Sie
sollten die Packungsbeilage daher in jedem
Fall lesen und sich vor Einnahme eines
Mittels vergewissern, dass es noch haltbar ist.

Arzneimittelkauf:
Qualitét geht vor

Noch ein Wort zum Arzneimittelkauf: Neben
den von alters her bewdhrten Hausmitteln
haben wir auch die Wirkstoffe von frei ver-
kauflichen Arzneimitteln empfohlen: homéo-
pathische, pflanzliche und chemisch-synthe-
tische. Frei verkduflich bedeutet jedoch nicht,
dass Sie iiberall die gleiche Qualitit erhal-
ten. Der Vorteil von Arzneimitteln aus der
Apotheke liegt darin, dass diese gepriifte
Arzneibuchqualitat aufweisen. Dadurch un-
terscheiden sie sich von Mitteln, die in Dro-
gerien, Supermdrkten oder im Versandhan-
del angeboten werden. Deren Qualitdt unter-
liegt dem weniger strengen Lebensmittel-
recht und wird seltener kontrolliert. Was die
wenigsten Verbraucher wissen: Diese Mittel
enthalten oft nur ganz geringe Dosierungen
der Wirkstoffe, die in der Regel nicht fiir eine
Behandlung ausreichen.

Fiir Produkte zur Nahrungsergdnzung zur ef-
fektiven Vorbeugung gilt: Bedingt durch die
deutsche Arzneimittelgesetzgebung erhalten
Sie Produkte mit international empfohlenen
Dosierungen derzeit iiber den Direktvertrieb
oder das Empfehlungsmarketing Vc%'n Herstel-
lern, die ihren Firmensitz im Ausland haben
(siehe dazu auch Seite 24i").- Achten Sie da-
rauf, dass solche Produkte moglichst aus
natlirlichen Quellen hergestellt werden!
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Vitalstoffversorgung mit Nahrungsergdnzung

,,qio erkennen Sie
ochwertige Nahrungserganzung

Geeignete einzelne Vitalstoffe und Vitalstoff-
kombinationen erkennen Sie an folgenden
Kriterien:
» Sie stammen nachweislich aus natiirlichen
Quellen und sind kein Gemisch chemisch-
synthetisch hergestellter Stoffe (diesen fehlen
nicht nur die wichtigen sekunddren Pflan-
zeninhaltsstoffe, ihre Wirksamkeit und Ver-
triglichkeit wird zudem kontrovers disku-
tiert). Die Qualititsrohstoffe unterscheiden
sich natiirlich im Herstellungspreis von Bil-
ligprodukten.
> Die Ausgangsprodukte werden vollreif ge-
erntet und im vitalstoffschonenden Kalther-
stellverfahren verarbeitet.
> Gute Produkte enthalten viele sekundare
Pflanzeninhaltsstoffe.
> Sie enthalten moglichst keine Konservie-
rungs-, Farb-, Aroma- und kiinstliche Tra-
gerstoffe.
> Vitalstoffkombinationen sind im Idealfall
kombiniert mit darmfreundlichen Ballast-
stoffen.
> Die Dosierung entspricht mindestens den
deutschen Empfehlungen der DGE, besser
internationalen Empfehlungen.
> Geeignete Nahrungserganzung stammt
von renommierten Unternehmen, die wis-
senschaftlich arbeiten und ihre Préaparate den
aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen
anpassen. Hier gibt es auch alteingesessene
Unternehmen aus dem Bereich des Network-
Marketing, die in der Regel Produkte in
hochster Qualitit anbieten.

Wichtig: Erkundigen Sie sich unbedingt
nach Herstellern von Nahrungserganzungs-
mitteln aus natiirlichen Quellen!

o Wichtige Nahrungsergdnzungen

Nachfolgend kénnen Sie nihere Informatio-
nen zu einigen der am besten dokumentier-
ten Nahrungserginzungen lesen. Fiir eine
umfassende Grundversorgung zur tiglichen
Anwendung eignen sich Vitalstoffkombi-
nationen aus natiirlichen Quellen. Nicht be-
riicksichtigt werden kann an dieser Stelle
eine Einzeldarstellung simtlicher vom Orga-
nismus benétigten Vitamine, Mineralien und
Spurenelemente. Tipps fiir weiterfithrende
Biicher zu diesem Thema finden Sie im Ser-
viceteil dieses Ratgebers auf Seite 279.

Aloe vera

Sie unterstiitzt eine regelmiflige Verdauung,
starkt das Immunsystem, beugt Erkrankun-
gen der Harnwege vor und spendet Energie:
Aloe vera barbadensis, kurz bezeichnet als
»Aloe verag, ist eine seit Jahrhunderten ge-
nutzte subtropische Pflanze. Auch ihre

Priiparate aus der Aloe-vera-Pflanze haben wund-
heilungsfordernde Eigenschaften. Sie stirken iiber-

» Die Produkte, die man in Supermirkten,
Drogerien und dem herkémmlichen Ver-
sandhandel erhilt, entsprechen in der Regel
nicht diesen Kriterien.

dies das Immunsystem und wirken kriftigend und
stabilisierend auf den ganzen Organismus.




Vitamin E

In natirlicher Quelle kommt Vitamin E vor
allem in Pflanzen vor. Pflanzliche Ole, be-
sonders Weizenkeim-, Sonnenblumen- und
Walnussol, enthalten viel Vitamin E. Auch
Getreidekeime, Niisse und Samen sind er-
nihrungsmifig wertvolle Vitamin-E-Spen-
der. Beim Kochen sollten Sie unbedingt da-
rauf achten, vorwiegend kalt gepresste Ole
einzusetzen, denn nur sie sind echte Vita-
min-E-Bomben. Raffinierte Ole haben das
Vitamin bereits eingebiifit.

Vitamin E ist antioxidativ wirksam. Es
stirkt und schiitzt die Zellwinde aller Or-
gane und sorgt dafiir, dass die roten Blutkor-
perchen nicht verklumpen. Bei einem Man-
gel an diesem Vitamin entwickelt sich eine so
genannte hiamolytische Andmie, bei der sich
die Blutkérperchen auflosen.

Vitamin E kann vorbeugend gegen Herz-
Kreislauf-Erkrankungen wirken und die Sau-
erstoffversorgung im Gewebe verbessern.
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Regelmapige vitalstoffreiche Ernihrung mit viel frisch

Vitalstoffversorgung mit Nahrungsergdnzung

o Eigenvorsorge und die Kosten

Die Weltgesundheitsorganisation definiert:
»Gesundheit ist mehr als nur die bloRe Ab-
wesenheit von Krankheit.« Die Krankenkas-
sen sind in erster Linie dafiir zustindig, die
Behandlung von Erkrankungen kostenmifig
zu gewihrleisten. Das Gesundheitssystem ist
hinsichtlich seines Leistungsvermogens an
seine Grenzen gestoflen. Eine verstirkte Fi-
genvorsorge ist zur Vorbeugung von Erkran-
kungen wichtiger denn je. Damit sind aber
auch Kosten fiir jeden Einzelnen verbunden.
Eine Grundversorgung mit hochqualitativen
Vitalstoffprodukten aus natiirlichen Quellen
erhalten Sie fiir rund zwei Euro tiglich — Zi-
garetten kosten doppelt so viel.

" Dariiber hinaus bieten moderne Vertriebs-
systeme im Em[;fehlungsmarketing sogar die
Méglichkeit, Nahrungserginzungsprodukte
von héchster Qualitéit durch die Weiteremp-
fehlung im Rahmen der Freundschaftswer-
bung kostenlos zu beziehen.

em Gemiise — maglichst aus okologischem Anbau
der Region — sollte fiir jeden an erster Stelle stehen. Doch viele Menschen schaffen dies nicht: Dann kann
die Einnahme von Nahrungserginzungsmitteln aus natiirlichen Quellen sinnvoll sein.




