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Vorwort

informatives
claudia maurer

Liebe Freundinnen und Freunde der
Homdbopathie,

immer wieder wird die Frage an mich
herangetragen, wie man homdopathische
Mittel sicher aufoewahren sol, um ihre
Wirksamkeit moglichst lange zu erhalten.

In den letzten Jahren wurden und werden
weiterhin Studien zudem ThemaHerstellung,
Transport und Lagerung homdobopathischer
Arzneimittel mit Thyroxin D30 an den
Kaulquappen des Grasfrosches von Prof.
EndlerundseinemTeamdurchgeflhrt. Diese
Untersuchungen haben deutlich gezeigt,
dass die Emissionen von Haushaltsgeraten
die Wirksamkeit homoopathischer
Arzneien beeinfrchtigt. Besonders die
Strahlung von Mobiltelefonen setzt die
Effekfivitdt  herab. Interessanterweise
scheinen Rontgenstrahlen, wie sie bei
der Gepdckkontrolle auf Flugplatzen
verwendet werden, und Scannen des
Strichkodes mit Roflichtscanner bzw.

Gesunder Darm S. 9-11
Osterliches
Der kleine Skeptiker S. 11-12

Laserscanner keine signifikante Auswirkung
zu haben. Es hat sich auch gezeigt, dass
die Arzneien in Globuliform anscheinend
widerstandsfahiger sind als Potenzen in
flissiger Form (eine Annahme, die schon
der Begrinder der Homdopathie Samuel
Hahnemann vor gut 200 Jahren geduBert
hat).

Was bedeuten diese Erkenntnisse fur
den Alltag? Prinzipiell kann man sagen,
dass homdopathische Arzneien, egal ob
Einzel- oder Komplexmittel, am Besten
bei gleichmdRiger Raumtemperatur an
einem vor elekiromagnetischer Strahlung
geschufzten Ort  aufbewahrt  werden
sollen. Also nicht im Kuhilschrank oder
im Badezimmer lagermn, nicht neben
Computer, Stereoanlage, Radiowecker,
Haushaltsgeraten etc. hinstellen.
Werden homodopathische Arzneien in
der Handtasche oder Jackentasche
fransportiert, bitte das Handy unbedingt
ausschalten. Beim Transport im Auto ist
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darauf zu achten, dass die Arzneien nichtin
der prallen Sonne liegen. Und wenn sie bei
Flugreisen ihre Reiseapotheke ganz sicher
vor Réntgen- und Hohenstrahlung schutzen
wollen, verwenden sie Arzneitaschen mit
eingearbeiteter Alufolie.

Und noch ein paar Worte zur Einnahme:
homaoopathische Mittel sollen nicht zu den
Mahlzeiten, sondem am Besten 10 bis 20
Minuten vor dem Essen eingenommen
werden. Ebenso Kaoffee, Tee oder
Nikotin erst in einem zeitlichen Abstand
genieBen. Die Arzneien werden Uber die
Mundschleimhaut aufgenommen, daher
nicht mit einem Getrdnk hinunterspulen,
sondern Tabletten und Globuli langsam
lutschen, Tropfen oder Wasser, in dem
Globuli aufgeldst wurden, moglichst lange

im Mund halten. Nicht unmittelbar vor/
nach der Einnahme Z&hneputzen! Diese
Empfehlungen gelten fur den ,Normailfall®,
im Notffall ist es natlrlich wichtiger, das
bendtigte Arzneimittel so rasch wie mdglich
zu verabreichen.

lch hoffe, vor allem den Einsteigern in
die homdopathische Therapie nutzliche
Hinweise gegeben zu haben. Und far
versiete Anwender findet sich sicherlich
auch der eine oder andere interessante
Artikel in dieser Ausgabe, diesmal auch mit
Beitrdgen, die nicht ausschlieBlich die
Homd&opathie behandeln.

In diesem Sinne wudnsche ich Ihnen viel
Vergnugen bei der Lekire,
Claudia Maurer ***

gesundheitliches Was iSf BiOfeedbaCk?

dr. michael fischer

Kénnen Sie sich vorstellen, in eine richtig
grine, saftige, saure Zitrone zu beilen?
Wenn ja, spuren Sie, wie Ihnen das Wasser
im Mund zusammenlauft, es Sie vielleicht
auch noch so richtig durchschuttelt alleine
bei diesemn Gedanken? Das ist Biofeed-
back!

Sie lassen ein Bid vor lhrem geistigen
Auge entstehen und Ihr Korper wird aktiv,
ohne dass Sie ihm einen Befehl geben.
Warum tut er das? Sicher haben Sie schon
einmal die Erfahrung gemacht, dass die
Geschmacksempfindung sauer den Spei-

chelfluss anregt. Diese Erfahrung ist im Kopf
gespeichert und zwar in dieser untrenn-
baren Verknipfung sauer — Speichelfluss.
Denken Sie jetzt nur an sauer, kormmt die
assoziierte Reaktion Speichelfluss automa-
fisch in Gang.

Daflr gibt es viele Beispiele, die sich auch
in unserem Sprachgebrauch ausdridcken.
Wenn wir vor etwas Angst haben, sagen
wir: adlleine bei dem Gedanken daran
zittern mir die Knie. Handelt es sich um
etwas Widerwdrtiges, sagen wir, es dreht
uns den Magen um. Unser Organismus

SEITE 2 ¢ MARZ 2008 * VEREIN ZUR FGRDERUNG DER HOMOOPATHIE & GESUNDHEIT « HOMAOPATHIE-BULLETIN




gibt uns eine Ruckmeldung (=Feedback)
in Form einer Lebensfunktion (Bios heil®t auf
griechisch: das Leben). Biofeedback heilt
also, unser Koérper zeigt uns auf Ebene
einer Organfunktion, wie er eine bestimm-
te Situation beantwortet. Das geschieht
unbewusst und hangt von unserem Emp-
finden ab, das wir beim ersten Erleben
gehabt haben. War es etwas Schones, ist
eine angenehme Empfindung mit innerer
Entspannung oder freudiger Anspannung
damit verbunden und es geht uns voruber-
gehend gut, wenn wir spater wieder daran
denken.

Umgekehrt kennen wir diesen bedingten
Reflex, wie diese Verknupfung von Verhal-
tensforschern auch genannt wird, meist
besser. Wir erleben fast taglich Stress in sei-
ner unangenehmen Form und reagieren
mit muskul&rer Anspannung und Erhéhung
des Blutdrucks, vermehrter Schweiproduk-

\

fion (feuchte Hande) und flacher Atmung.

Die meisten von uns bemerken diese Kor-
perreaktionen kaum, alles lGuft unbewusst
ab und wir haben dann eben einen zu
hohen Blutdruck, Muskelverspannungen,
Kopf- und Ruckenschmerzen, Migréne,
efc. Deshalb setzt der Biofeedback — Trai-
ner Messgerdte ein, die diese biologischen
Funktionen am Bildschirm oder Display
sichtoar machen. So lemnt der Ubende
durch Aufrufen angenehmer Vorstellun-
gen neue Verknupfungen zu heilenden
biologischen Vorgdngen herzustellen (Ent-
spannung, bessere Durchblutung, Freude,
usw). Nach einiger Zeit genugt der bloBe
Gedanke an etwas Erfreuliches, damit
unser Korper sich entspannt. Der Erfolg tritt
garantiert ein und das Messgerdat bestatigt
die Effizienz unseres Trainings. Das schafft
Selbstvertrauen und erhdht unsere Motiva-
fion und damit den Erfolg: die Spirale hat
die Richtung gedndert und dreht sich jetzt
nach oben!

Mit dieser Methode kann ich jede Art von
Erfolg erhéhen, die Verwirklichung von Zie-
len im Leben unferstifzen, im Privaten, im
Beruf und im Sport (vor allem im Leistungs-
sport!). Die hohe Schule dieses Trainings
arbeitet dann mit den Gehirmpotentialen
und férdert die abstrakte Vorstellungskraft.

Warum Bio-Feedback Training?

Die Finanzierung unseres Gesundheits-
systems wird immer schwieriger. Die Men-
schen werden in Zukunft vermehrt Eigen-
verantwortung Ubernehmen und MaBnah-
men freffen muadssen, um nicht krank zu
werden.
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Vorbeugen ist besser als heilen!
In diesem Zusammenhang spielt die men-
tale Kraft eine enfscheidende Rolle.

Im  Spitzensport ist ,mentale Stérke" ein
geflligeltes Wort. Bei etwa gleich groRem
Kénnen entscheidet immer die mentale
Verfassung. Wir sagen auch ,die besse-
ren Nerven®'. Ohne Mentaltraining gibt es
heute bei Wettkdmpfen nichts mehr zu
gewinnen!

Nutzen wir die Vorteile dieses Trainings doch
auch im Alltag! Selbst wenn wir keinen Spit-
zensport betreiben, mussen wir jeden Tag
betrachtliche Leistungen erbringen! Die
Mentalkraft hilft uns bei all unseren privaten
und beruflichen Problemen, hilft uns kiaren
Kopf zu bewahren und die Auswirkungen
von Stress (Herzklopfen, feuchte Hande,
hoher Blutdruck, Muskelverspannungen,
Angstgefuhle, etc.) zu veringermn.

Wenn wir Stress hilflos ausgeliefert sind steigt
nicht nur die Wahrscheinlichkeit selbst zu
erkranken, wir beeinflussen auch unser
direktes Umfeld negativ. Besonders unsere
Kinder leiden darunter. Haufig reagieren
sie dann mit auffalligem Verhalten. Kinder
brauchen die Zuwendung und volle Auf-
merksamkeit Ihrer Eltern. Es genugt nicht,
nur physisch anwesend zu sein und mit
den Gedanken bei unseren beruflichen
und privaten Problemen zu verweilen! Wir
mussen uns entspannen kdnnen, abschal-
ten und uns voll dem Kind widmen, dann
akzeptiert es auch, wenn wir wieder an
unsere Arbeit gehen.

Sogar Haustiere verhalten sich ahnlich. Die
Bestatigung dafur erhielt ich wdhrend eines

Anti-Stress Trainings mit einer Klientin, deren
hochst nervéser Hund sich sofort beru-
higte, sobald der Entspannungseffekt bei
seinem Frauchen eingesetzt hatte! Viele
Hunde reagieren auf die innere Anspan-
nung ihrer Besitzer mit Unruhe, weil sie
diese als bedrohlich empfinden. Fazit;
eine ausgeglichene Gemutsverfassung
sorgt nicht nur fur eigenes Wohlbefinden
ohne stressbedingte Beschwerden, son-
demn auch fur eine positive Ausstrahlung
auf unsere Umgebung. Vor allem unsere
Kinder und auch unsere Haustiere werden
es uns danken!

Wie lauft eine Biofeedback-
Sitzung praktisch ab?

Der Trainierende sitzt vor dem Messgerdt,
an das er mittels Elektroden angeschlossen
ist. Jetzt muss er nur mehr die Anweisungen
des Trainers befolgen. Nach einiger Zeit
kann er schon alleine Uben. FUr Fragen
steht der Trainer bereit. Besonders wir-
kungsvoll sind  Intensivirainingskurse  Uber
zwei Tage, an denen die Techniken des
Mentaltrainings erdrtert und mehrere Trai-
ningseinheiten in kurzer Zeit absolviert wer-
den. Der Trainingseffekt ist umso groler, je
mehr man ubt. Es ist genauso wie bei jeder
Sportart oder dem Spielen eines Instrumen-
fes: nehme ich nur eine Unterichtsstunde
im Monat und spiele in der Zwischenzeit
nicht, werde ich nicht viel erreichen. Das
wichtigste ist Uben, Uben und nochmals
Uben! ***

Dr. Michael Fischer

Trazerberggasse 89 - 1130 Wien
Tel.+Fax: +43 (0)1 876 54 59

e-mail: biofeedback.fischer@inode.at
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Die Homoopathische Hausapotheke

hans swoboda

Wie richte ich eine solche ein? - ein Vorschlag!

Teil 3

1. Gelenk- & Rickenschmerzen

Arnica montana D4 (Arnika)

Nach Uberanstrengung, Verrenkung usw.,
Zerschlagenheitsgeflhl, Angst vor Berlh-
rung, Uberempfindlichkeit.

Verschlechterung durch die geringste
BerUhrung, Bewegung und nass-kaltes Wet-
ter. Besserung durch Ruhe.

Bryonia D4 (Zaunribe)
Rote, heiBe und geschwollene Gelen-
ke, stechende, brennende Schmerzen,
schmerzhafte Steifigkeit im Nacken, im
Rucken und in den Knien.

Verschlechterung bei jeder Bewegung.
Besserung durch Ruhe und kalte Umschla-
ge. und auch durch feste Bandagierung.

Toxicodendron quercifolium D6
(Giftsumach)

Ziehende, reiBende Schmerzen bei Beginn
jeder Bewegung. Schmerzen oft schon in
Ruhestellung, vor allem in den B&ndern,
Sehnen, Gelenken und Knochen, Muskel-
verspannungen.

Verschlechterung durch starke Anstren-
gungen, Kalte und Ndsse. Besserung durch
Bewegung und durch Warme.

Apis mellifica D6 (Honigbiene)

Hochakute Entzindung, Gelenk ist rof,
heil und teigig geschwollen, stechende
Schmerzen, Ruhelosigkeit und Nervositdt,

Bewegungsdrang, Durstlosigkeit.

Verschlechterung  durch Wé&rme und
Berlhrung. Besserung durch frische Luft
und kalte Umschiége.

2. Muskelkater

Arnica montana D4 (Arnika)
Nach zu langen kérperlichen Anstrengun-
gen, wirkt auch vorbeugend.

3. Rheumatische Beschwerden
Bryonia D4 (Zaunribe)

Toxicodendron quer. Dé (Giffsumach)
Apis mellifica D6 (Honigbiene)
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Colchicum autumnale Dé
(Herbstzeitlose)

Rotes, heilBes, geschwollenes Gelenk, rei-
Rende Schmerzen, extreme Schwdche
und Kraftlosigkeit der betroffenen Korper-
teile. Die Beschwerden wechseln oft den
Ort.

Verschlechterung durch Bewegung, bei
Regen und Schnee sowie bei Schlafman-
gel. Colchicum autumnale ist ein bewdhr-
tes homobopathisches Gichtmittel.

Rhododendron Dé (Alpenrose)
Ziehende bzw. reiBende Schmerzen, vor
allem in den Finger- und Zehengelen-
ken, Nervenschmerzen, Zerschlagenheits-
geflhl, groBe Empfindlichkeit gegentber
Wetterverdnderungen (typischer Baro-
meter-Schmerz — fuhlt jeden Wetterum-
schwung).

Solanum dulcamara Dé

(BitterstiBer Nachischatten)

Anfalligkeit bei geringster Unterkihlung und
Durchndssung, Steifigkeit bzw. Lahmheit
der Gelenke, schmerzende, harte Muskeln.
Glieder wie zerschlagen, Kaltegefunhl.

Verschlechterung nachts, bei Kdlte und
Nd&sse.

Ledum palustre D6 (Sumpfporst)
Meist hoch akute Entzindung mit Gelenk-
schwellung, die Schmerzen beginnen
meist in den FUuBen und ziehen dann nach
oben, sténdiges Frieren, Kdaltegefuhl.

Wérme verschlechtert den Zustand!
Besserung durch kalte Anwendung und
Ruhe.

Actaea racemosa Dé

(Wanzenkraut, Traubensilberkerze)
Starke Schmerzen, vor allem im Rucken
und Nacken, Steifheit und Verspannung.

Verschlechterung durch BerUhrung und
Bewegung, Besserung durch Ruhe (haufig
bei Frauen im Klimakterium auftretend).

Magnesium phosphoricum D6

(auch als SchuBler-Salz)
Durchdringende, schieBende, krampfarti-
ge Schmerzen. Die Schmerzen kommen
und gehen blitzartig. Die Schmerzen wech-
seln oft die Orlichkeit und wandern. Mus-
kelkrdmpfe, Neuralgien freten auf.

Kdlte 10st oft den Schmerz aus und ver-
schlimmert ihn, Warme bessert.

4. Arthrose / Arthritis

Bei Arthrose kénnen alle unter ,Rheumati-
sche Beschwerden" angefuhrten Mittel in
Frage kommen.

Bewdahrte Homoéopathische
Komplexmittel

Rheuma-Heel®-Tabletten

Bei Weichteil- & Gelenkrheumatismus.
Rhododendroneel®-Tropfen

Bei entzindlichen bis rheumatischen Pro-
zessen.

Traumeel®-Tropfen, Tabletten, Salbe
Bei Prellungen, Verstauchungen, Verren-
kungen, Gelenkbeschwerden.
Zeel®-Tabletten, Salbe

Bei Gelenkabnutzungen. Zeel ist ein
bewdhrtes homoopathisches Arthrose-
Mittel. ***
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Der Gatftungsname kommt angeblich vom
griechischen rhyesthai = hemme, refte,
helfe und rhyein = flieBen machen; grave-
olens nimmt Bezug auf den starken Geruch
der Pflanze.

Die Garten- oder Weinraute ist ein bis zu 1
m hoher Strauch. Die fein geteilten Blétter
fallen durch ihre spatelférmigen Blattchen
und ihre blaugrtine Farbe auf, die von einer
dunnen Wachsschicht kommt. Die matt-
gelben, fast geruchlosen BlUten erscheinen
von Juni bis August und entwickeln sich zu
etwa T cm groBen, kugelartigen Frichten.
Hippokrates empfahl die Pflanze als Uni-
versalmittel gegen alle Gifte und krank-
machenden magischen Krafte, im Mittel-
alter hielt man Ruta fUr ein Schutzmittel vor
Geister, Teufel und vor dem Bosen Blick.

In der Volksmedizin war die Weinraute zur
Zeit der groBen Pestepidemien als Heilmit-
tel bekannt. Sie war in dem bertihmten ,,Es-
sig der vier Rauber” enthalten, mit dem
sich vier franzésische Diebe eingerieben
hatten, bevor sie in Toulouse die Hauser
von Pestkranken ausraubten, ohne sich
anzustecken. Dieser Essig wurde aus Wein-
raute, Salbei, Thymian, Lavendel, Rosmarin
und Knoblauch hergestellt; verantwortlich
far die Wirkung war wohl eher nicht nur der
starke Rautengeruch sondern vor allem die
keimtétende Wirkung der anderen Pflan-
zen.

Weiters war die Weinraute auch wegen inrer
abortiven Wirkung in Verwendung. Daher

vielleicht ihr franzosischer Name ,herbe &
la belle fille" - Kraut der schénen Madchen.
Im Botanischen Garten von Paris mussten
angeblich die Rautenpflanzen mit einem
Gitter umgeben werden, weil junge Mad-
chen die Bestdnde plunderten.

Als Gewdrz ist die Weinraute seit den RoO-
merm bekannt. Wegen ihres intensiven Ge-
schmackes muss man sparsam damit um-
gehen. Die Blafter der Weinraute finden in
der Herstellung von Grappa und dhnlichen
Schndpsen Verwendung.

Die Pflanze kann zur Photosensibilisierung
fUhren, dass heilt, es kann bei Berihrung
und Sonneneinstrahlung zu Hautreizungen
kommen. Wegen der abortiven Wirkung

=
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der Weinraute ist sie auch als Gewurz bei
Schwangeren kontraindiziert.

Das Hauptwirkgebiet von Ruta graveolens
in der Homd&opathie ist der Bewegungsap-
parat, im Speziellen die Knochen, die Kno-
chenhaut, die Beugesehnen und Gelenke
- egal ob bei Prellungen, Verstauchungen,
Briichen, Knochenhautverletzungen nach
Unfdllen, Bdnderrissen, Sehnenscheiden-
entziindungen  (Karpaltunnelsyndrom!)
oder Gelenksentziindungen durch Uber-
anstrengung. Vor allem wenn Arnika nach
Verletzungen schon gegeben wurde und
die Beschwerden immer noch bestehen
wird Ruta gute Dienste leisten.

Die betroffenen Korperteile werden als wie
vollig zerschlagen empfunden, sie sind
sehr berdhrungsempfindlich und auch
empfindlich gegen Bewegung, obwohl

Bryonia

° Kalte

* Ruhe

* liegen auf der
schmerzhaften
Seite

e Druck
(feste Bandage)

e Warme

* Bewegung

Hinlegen und ganz ruhig halten auch un-
angenehm sind. Der Patient ist Uberhaupt
unzufrieden, niedergeschlagen und reiz-
bar, er fuhit sich schwach und matt - zer-
schlagen auch auf der psychischen Ebe-
ne.

Auch bei Augenschmerzen mit dem Ge-
fanl, als wéren die Augen hei3 wie Feuer-
bdlle, und mit geréteten Augen kann Ruta
helfen. Die Beschwerden treten vor allem
nach Uberanstrengung der Augen (Lesen,
Computerarbeit, feine Handarbeiten), oft-
mals gemeinsam mit pulsierenden Kopf-
schmerzen auf.

Zur besseren Unterscheidung zwischen Bry-
onia, Toxicodendron quercifolium und
Ruta graveolens bei Knochen- und Ge-
lenkschmerzen soll Ihnen folgende Tabelle
nutzen:

Ruta grav.

e Warme

¢ eigentlich Ruhe,
kann aber den
Korperteil nicht
ruhig halten

e Druck
(feste Bandage)

* Kalte

* Bewegung

* Wetterwechsel
zu feucht-kalt




Gesunde Verdauung - Gesundes

gesundheitliches
rudolf maurer

Immunsystem - Gesunder Mensch

Schon die alten Griechen haben den
Ausdruck gepragt, ,.Der Tod sitzt im Darm*
und damit die Bedeutung eines gesunden
Darmes fur den Menschen erkannt.

Nach den neuen wissenschaftichen Er-
kenntnissen sehen wir die Funktion des
Darmes noch viel differenzierter und wollen
mit den Worten ,Das Leben sitzt im Darm®
seine Bedeutung fur unsere Gesundheit
positiv formulieren. Leider sehen viele Men-
schen die einzige Aufgabe des Darmes im
Stoffwechsel — sehr wichtig, aber bei Wei-
tem nicht die einzige Aufgabe.

Die Nahrungsmittelindustrie hat sich diese
Erkenntnisse zu Nutze gemacht und mit
einem neuen ,Nahrungsmittelzweig" eine
Vielzahl von Probiotika-Produkten auf den
Markt gebracht, die eine Gesunderhal-
fung des Darmes bewirken (sollen). Eine
an sich positive Entwicklung, die Gesund-
heitsbewusstsein  geschaffen hat, allein
ein Joghurt ist noch kein Heilmittel. Es gibt
in der Apotheke eine Reihe von Milch-
sAurebakterienprdparaten,  welche  zur
Erhalfung der Gesundheit dienen, aber
auch bei schon bestehender Erkrankung
vom Arzt therapeutisch eingesetzt werden.
Das kdnnen die Joghurts nicht. Fragen Sie
dozulhrenHausarzt, erkann Auskunft geben.

Schon wenn man die Entwicklung des Men-
schen betrachtet, fallt auf, dass sich Darm
und Haut aus dem gleichen Keimblatt ent-
wickeln. Wen wundert es daher, dass bei
vielen Beschwerdebildern wo die Haut be-

teiligt ist, wie zum Beispiel bei Allergien oder
Neurodermitis, im Regelfall immer eine
Dysbiose im Darm vorzufinden ist. Eine sol-
che Dysbiose ist eine Fehlbesiedelung der
beim gesunden Menschen vorhandenen
Keime. Es ist daher auf Dauer nicht zielfUh-
rend eine Schadigung der Haut zu behan-
deln (z.B. bei Ekzemen alleine oberflachlich
mit Cortison zu behandeln), ohne auch die
physiologischen Darmkeime aufzuforsten.

Was sind nun die Aufgaben der
Darmkeime?

Der Darm ist die gréRte Oberfldche des
Korpers nach Aulen. Der Korper eines Men-
schen hat eine Oberfldche von bis zu 2
m2, die Lunge etwa 80 m2 und der Darm,
wenn man alle Darmzotten aufstreicht, bis
zu 800 m2. Man kann sich nun vorstellen,
welche Bedeutung eine Schadigung der
Darmflora (wie wir sie leider t&glich selbst
vornehmen) fUr den Menschen hat (siehe
Abbildung auf Seite 10).

Es sind mehr als 400 verschiedene Keime,
die sich im Darm tummeln, die unter-
schiedliche Aufgaben haben. In Gewicht
sind das 4 bis 6 Kilogramm je nach GroBe
des Menschen. Die Mehrzahl der Keime
sind MilchsGurebakterien (Lactobaozillen —
im Dunndarm und Bifidobakterien im Dick-
darm), die primdr eine Schutzfunktion fur
die Darmschleimhaut haben. Weiters sind
sie Hauptbestandteil des Stuhls (ca. 75%)
und damit fur eine regelmdagige Entgiftung
des Darms verantworllich. Ausreichend
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Flussigkeitszufuhr und ballaststoffreiche Kost
sind natUrlich auch notig.

Diese Bakterien vernindermn, dass sich scha-
digende Keime von auRen an der Darm-
wand festsetzen und zu Entzindungen der
Schleimhaut fuhren kdnnen. Sie sind aber
auch dazu da um das Ferment Lactase
zu bilden (die Lactase baut den Milchzu-
cker ab, wenn sie fehlt kommt es vermehrt
zur sogenannten Lactoseunverraglichkeit
— Milchzuckerunvertraglichkeit).

Weiters unterstUtzen sie den Korper bei der
Bildung von Vitamin B12, Vitamin K und
FolsGure — alles wichtige Bausteine fur die
Bildung der rofen Blutkdrperchen, Blutgerin-
nung und GefaBschutz.

Dadurch dass sich rund 85% der Immun-
zellen in den Darmzotten befinden, haben
diese Keime eine wichfige Ermndhrungsfunk-
fion fur die Abwehrzellen, welche hier ge-
bildet werden und Uber die Blutbahnen zu
den entsprechenden Organen gelangen.
Daher ist eine Schwéchung der Keime im
Darm immer mit einer Schwdchung des
Immunsystems verbunden.

Eine Reihe anderer, nicht so zahlreich vor-
handener Keime sind fUr die spezifische
Abwehrleistung in den verschiedenen Or-
ganbereichen verantwortlich. Dazu zdhlen
als wichtigste Vertreter der Enterococcus
faecalis, welcher fUr den Atemwegsbereich
von Bedeutung ist. Im Darm- und Blasen-
bereich ist der physiologische Escherichia

Zusammensetzung der Gastrointestinalflora:

lleum:
10°-10° KBE ml~’

Bifidobacterium
Bacteroides
Lactobacillus
Streptococcus
Enterobacteriacae
Staphylococcus
Clostridium

Hefen

Duodenum +Jejunum:
102-10° KBE ml~'

Lactobacillus
Streptococcus
Bifidobacterium
Enterobacteriacae
Staphylococcus
Hefen

Magen:
10°-10° KBE ml~'

Lactobacillus
Streptococcus
Staphylococcus
Enterobacteriacae
Hefen

Colon:
10°-10"2 KBE ml"'

Bacteroides

Eubacterium
Clostridium
Ruminococcus
Streptococcus
Bifidobacterium
Fusobacterium
Lactobacillus
Roseburia

Atopobium

Collinsella
Hefen
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Coli wichtig. Sollten diese Keime nicht in
der ndtigen Zahl und im richtigen Verhdlt-
nis zueinander vorhanden sein, kann eine
Erkrankung im betreffenden Organbereich
die Folge sein. Diese beiden Keime werden
als ,gesunde" Bakterien in der darztlichen
Praxis mit Erfolg eingesetzt und stellen mit
eine Basis erfolgreicher naturheilkundlicher
Therapien dar.

Es muss daher unser Ziel sein, die Darm-
flora so wenig wie moglich zu schadigen
(mdglichst wenig Arzneimittel wie z.B. Anti-
biotika, vemnunftige Emahrung und weniger
Stress). Die Erhaltung eines physiologischen
Gleichgewichtes der verschiedenen Keime
ist gleichbedeutend mit einem gut funk-
fionierenden Immunsystem. Dieses funk-
fionierende Immunsystem ist auch fur die

Fahigkeit des Korpers verantwortlich, allei-
ne, ohne unterdrickende MaBnahmen
von AuBen, mit einfachen Erkrankungen
wie zum Beispiel grippalen Infekten fertig
und unterstltzt von z.B. homéopathischen
Arzneimitteln gesund zu bleiben, bzw. zu
werden.

Es zahlt sich daher aus, mit dem ,Immun-
organ® Darm pfleglich umzugehen und zu
frachten, dass einerseits eine ausreichende
Funktion der Ausscheidung gewdhrleistet
wird und andererseits die Bakterien ihren
Aufgaben zur Erhaltung des Abwehrsy-
stems nachkommen kénnen. Sie werden
durch geringe Krankheitsanfdlligkeit und
aligemeines Wohlbefinden fUr Ihre ,Muhe"
belohnt werden. Achten Sie auf Inre Darm-
flora, es lohnt sichl!l ***

sstenicnes DI Kleine Skeptiker

claudia maurer

Im Bauch einer Schwangeren Frau
sind 3 Embryos. Einer davon ist der klei-
ne Glaubige, einer der kleine Zweifler
und einer der kleine Skeptiker.

Der kleine zweifler fragt: Glaubt inr
eigentlich an ein Leben nach der
Geburt?

Der kleine Gldubige: Ja, klar das
gibt es. Unser Leben hier ist nur dazu
gedacht, dal® wir wachsen und uns
auf das Leben nach der Geburt vor-
bereiten, damit wir dann stark genug

sind fur das, was uns erwartet,

Der kleine Skepfiker: Blédsinn, das
gibt’s doch nicht. Wie soll denn das
Uberhaupt aussehen ein Leben nach
der der Geburt?

Der kleine Glaubige: Das weil ich
auch nicht so genau. Aber es wird
sicher viel heller als hier sein. Und vil-
leicht werden wir herumlaufen und mit
dem Mund essen.

Der kleine Skeptiker: So ein Quatsch!
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Herumlaufen, das geht gar nicht. Und
mit dem Mund essen, so eine komi-
sche Idee. Es gibt doch die Nabel-
schnur die uns emdhrt. AuRerdem geht
das gar nicht, daB es ein Leben nach
der Geburt gibt, weil die Nabelschnur
schon jetzt viel zu kurz ist.

Der kleine Glaubige: Doch, es geht
bestimmt! Es wird elben alles nur ein
biBchen anders.

Der kleine Skepfiker: Es ist noch nie
einer zurickgekommen von nach der
Geburt. Mit der Geburt ist das Leboen zu
Ende. Und das Leben ist eine einzige
Qudlerei. Und dunkel.

Der kleine Glaubige: Auch wenn ich
nicht so genau weil, wie das Leben
nach der Geburt aussieht, jedenfalls
werden wir dann unsere Mutter sehen,
und sie wird fUr uns sorgen.

Der kleine Skeptiker: Mutter?1? Du
glaubst an eine Mutter? Wo ist sie
denn bitte?

Der kleine Gldubige: Na hier, Uberall
um uns herum. Wir sind und lebben in
ihr und durch sie. Ohne sie kénnten wir
gar nicht sein.

Der kleine Skepftiker: Quatsch! Von
einer Mutfter habe ich noch nie was
gemeirkt, also gibt es sie auch nicht.

Der kleine Glaubige: Manchmal, wenn
wir ganz still sind, kannst du sie singen
horen. Oder spuren, wenn sie unsere
Welt streichelt.

Da fragt der kleine Zweifler: Und wenn
es also ein Leben nach der Geburt
gibt, wird der kleine Skeptiker dann
bestraft, weil er nicht daran geglaubt
hat?

Der kleine Glaubige: Das weil ich
nicht. Aber vielleicht bekommt er einen
Klaps auf den Po, damit er die Augen
aufmacht und sein Leben beginnt... |

*k*k
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