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EDITORIAL

Der Winter lasst langsam nach, der
Frihling halt bald Einzug. Die Tage
werden wieder langer, die Temperatu-
ren milder und man kann die ersten
warmen Sonnenstrahlen spiiren.

Es ist Zeit, frische Luft in die Rdume
zu lassen, durchzuatmen und Korper,
Geist und Psyche in Schwung zu brin-
gen. Das Friihjahr ist die Zeit, um den
Korper zu reinigen, um ihn fir Vital-
stoffe, Vitamine und Mineralien auf-
nahmefdhiger zu machen.

Dr. Angelika Prentner

Eine Entschlackungskur stirkt das Im-
munsystem und die Darmtatigkeit und
erhellt das Gemtit des Menschen. Das
Abwerfen von Ballast, das heif3t die Ent-
giftung und Entschlackung, befreit un-
sere Gedanken und fillt uns mit neuer
Energie.

Nutzen Sie die Chance zur Erneuerung,
starten Sie richtig durch und vergessen
Sie dabei nicht, die Natur zu genieRen!

Ihre Dr. Angelika Prentner

W% Die néichste Ausgabe erscheint Sommer 2020

Abgabeschluss ist der 20. April 2020
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So funktionierts: Finden Sie das Losungswort unseres Gewinnspiels und schreiben Sie die fehlenden Buchstaben in

die leeren Felder.

Sie gehort zu den wichtigsten Heilkrautern in der Traditionellen Europaischen Medizin und

Volksheilkunde als Wundheilkraut in der Frauenheilkunde:

Vorname

Strasse Plz

E-Mail Telefon

-

Und so funktioniert's: Um an der Verlosung teilzunehmen, miissen Sie die Gewinnkarte vollstindig ausfiillen und bis 20.04.2020 in der Apotheke , Zur Gnadenmutter” abgeben oder
senden Sie die Gewinnkarte in einem frankierten Kuvert an: Apotheke und Drogerie ,Zur Gnadenmutter”, Hauptplatz 4, 8630 Mariazell. Mit der Teilnahme am Gewinnspiel stimme ich der
Veréffentlichung meines Namens in der Kundenzeitschrift und auf der Website der Apotheke und Drogerie ,Zur Gnadenmutter” zu. Ihre Daten werden vertraulich behandelt und nicht an Dritte
weitergegeben. Die Gewinner werden schriftlich oder telefonisch verstindigt. Die Verlosung findet unter Ausschluss der Offentlichkeit und des Rechtsweges statt. Gewinne kénnen nicht in bar

abgegolten werden. Pro Person ist nur eine Gewinnkarte gtiltig.

www.zurgnadenmutter.at

DIE FRAU

DIE FRAU

Jede Frau durchlauft in ihrem Leben
drei besondere Zyklen - die Zeit vor
der Pubertat, die Zeit zwischen der
ersten Monatsblutung bis zur letzten
und die Zeit der Wechseljahre.
Frauengesundheit und frauenspezi-
fische Beschwerden hingen oft mit
dem sich immer wieder &ndernden
hormonellen Gleichgewicht zusam-
men und erfordern ein besonderes
Wissen um das Weibliche.

In der Zeit zwischen der ersten
Monatsblutung und der letzten
durchlauft die Frau durch die monat-
lichen Blutungen einen stiandigen
Wechsel von fruchtbaren Tagen und
unfruchtbaren Tagen, unterbrochen
durch die Menstruation. Eine grof3e
hormonelle Umstellung ist die
Schwangerschaft, Geburt und Stillzeit
fiir den Korper und die Psyche einer
Frau. In diesen Zeiten kénnen Frauen
mit unterschiedlichsten Beschwerden
von unregelmaRigem Zyklus, Zyklus-
stérungen, Krampfen, starken oder
schwachen Blutungen, pramenstruel-
lem Syndrom, polycystischem Ovar,
Endometriose usw. konfrontiert sein.
In der Frauenheilkunde gibt es einige
Heilpflanzen, die hier eingesetzt wer-
den kénnen.

Frauenmantel

Der Frauenmantel gehort zu den
wichtigsten Frauenheilpflanzen und
begleitet eine Frau ein Leben lang. Sie
ist die Basispflanze bei Beschwerden,
aber auch zur Erhaltung der Gesund-
heit einer Frau. Frauen, die zu wenig
weibliche Hormone im Kérper produ-
zieren, ein hormonelles Ungleich-
gewicht haben oder ihr Frausein
starken mdchten, sollten 2-3x in der
Woche eine Tasse Frauenmantel Tee
trinken oder Frauenmantel Tropfen
zu sich nehmen. Er wirkt regulierend
auf das weibliche Hormonsystem,
starkt Gebarmutter und Geburts-
organe, wirkt entziindungshemmend,
antibakteriell, krampflésend, zyklus-
regulierend, beugt PMS, Regel-
beschwerden und Frauenleiden vor.
Eingesetzt wird er bei allen Frauenlei-
den, Regelbeschwerden, unregelmaf3i-
gem Zyklus bis hin zu Wechseljahr-
beschwerden.

Beifuf3

Der Beiful3 ist eine sehr alte Frauen-
pflanze und ist fiir die Monatsblu-
tung, als Unterstlitzung der Geburt
und zum Moxen geeignet. Er wirkt
krampfloésend, blutungsférdernd,
geburtserleichternd, verstarkt die
Wehen, hilft, den Muttermund zu
offnen, entspannt die Muskulatur

bei Krampfen und Wehen, regt den
Kreislauf an und wirkt blutreinigend,
antibakteriell und antimikrobiell.
Eingesetzt wird er bei ausbleibender,
zu schwacher oder zu seltener Regel,
Post-Pill-Syndrom, Erschépfung von
Frauen oder Krampfen als Tee oder in
Tropfenform.

Monchspfeffer

Der Monchspfeffer ist die wichtigste
Frauenpflanze, um den Zyklus zu
regulieren und wird bei PMS, unregel-
mafigem Zyklus, Stimmungsschwank-
ungen und Reizbarkeit wahrend der
2. Zyklushalfte, Spannungsgefiihlen
in der Brust, Kopfschmerzen und Ges-
tagenmangel in Dragee- oder Tropfen-
form empfohlen.

Rose

Die Rose als Venuspflanze starkt das
Frausein im Allgemeinen und ist in
vielen Frauenteemischungen ent-
halten. Rosenwasser oder Rosen-
blitenbalsam tun der Seele gut,
wirken ausgleichend bei Stimmungs-
schwankungen und unregelmaRigem
Zyklus. Das dtherische Ol wirkt
antibakteriell und wird in Form von
Vaginalzipfchen und -Salben bei
bakteriellen Unterleibsentziindungen
und Beschwerden durch Scheiden-
trockenheit in den Wechseljahren
eingesetzt.

Schafgarbe

Die Schafgarbe ist eine wichtige
Pflanze, wenn es sich um zu starke
Blutungen und Entziindungen im
Unterleib handelt. Sie wirkt entziin-
dungshemmend, blutungsregulierend
bzw. -hemmend, antibiotisch und
krampfloésend. Gerne wird sie in
Blutungsregulierenden Tee- oder
Tropfenmischungen mit eingesetzt.
Auch bei Entziindungen, WeilRfluss
und Wunden nach der Geburt wirkt
sie gut in Kombination mit der
Ringelblume.

Storchenschnabel

Der Storchenschnabel ist die zentrale
Frauenheilpflanze, wenn es um Kinder-
wunsch geht. Er ist fruchtbarkeitsstei-
gernd, blutflusshemmend,
entziindungshemmend, macht fréh-
lich und starkt das Herz. Eingesetzt
wird er bei Kinderwunsch, nervoser
Erschopfung der Frau, kérperlicher
Schwiche, Entziindungen im
Vaginalbereich und unverarbeiteten
Schockzustanden nach Fehlgeburten.

WECHSELJAHRE

Das dritte Frauenalter, die sogenannten
Wechseljahre, ist fiir viele Frauen
eine groBe Umstellung, besonders der
Beginn. Die Anderung des hormonellen
Gleichgewichts im Korper der Frau-
en hat auch Auswirkungen auf den
gesamten Organismus, psychisch

und korperlich. Hitzewallungen,
Schwitzen, Gewichtszunahme,
trockene Haut und Schleimhaute bis
hin zu depressiven Verstimmungen
und Schlafstérungen werden oft als
belastend empfunden und kénnen die
Lebensqualitit einschranken.

Hier gibt es in der Natur besondere
Frauenpflanzen, die sogenannte
Phytodstrogene, also pflanzliche
Hormonstoffe, die die Wirkung der
immer weniger werdenden weibli-
chen Ostrogene ersetzen und Teil-
funktionen Gibernehmen kénnen.
Der Frauenmantel, um die Hormone
im Gleichgewicht zu halten, die weile
Taubnessel bei trockenen Vaginal-
schleimhauten, der Hopfen bei
Schlafstérungen oder der Aronstab-
wurzel-Wein der Hildegard bei
depressiven Verstimmungen kénnen
hier viel Gutes tun. In der Erndhrung
ist es sinnvoll Soja, Leinsamen, Sesam,
Gerste, Hafer, Hopfen, Weinraute,
Naturweizen, Naturreis, Blaubeeren,
Brombeeren, Stachelbeeren, Him-
beeren vermehrt zu sich zu nehmen.

www.zurgnadenmutter.at



Salbei

Der Salbei ist ein wertvolles Heilkraut
in den Wechseljahren. Er hemnmt die
SchweiBbildung, starkt die Nerven
und wirkt beruhigend. Der Tee davon
sollte lauwarm bis kiihl getrunken
werden. 1 Teel6ffel Salbei auf 1 Tasse
heiBBes Wasser, 5 Minuten ziehen
lassen, abseihen, abkiihlen lassen und
schluckweise trinken. Praktisch sind
auch Salbeitropfen, 10- 15 Tropfen in
Wasser verdiinnt.

Granatapfel

Die Samenmantel der Granatapfel-
kerne sind eine reichhaltige Quelle an
pflanzlichen Ostrogenen. In Landern,
wo der Granatapfel herkommt, kauen
Frauen die Kerne, um jung zu bleiben.
Tropfen oder Safte davon werden
vorbeugend oder bei Beschwerden
1-2x taglich 1 Essloffel mit wenig

DIEFRAU

Wasser verdiinnt eingenommen.
Safte konnen auch pur getrunken
werden.

Alant

Die Wirkung der Alantwurzel wird
auch gerne als Sonnenkraft fiir die
Wechseljahre bezeichnet. Bekannt
als Heilpflanze gegen Altershusten
hat er auch eine stimmungsaufhel-
lende Wirkung auf die Psyche bei
Angstzustanden, Melancholie und
Traurigkeit. Weiters wirkt er binde-
gewebskraftigend bei Senkungsbe-
schwerden, Reizblase oder hormonell
bedingte Kopfschmerzen in den
Wechseljahren.

Rotklee

Der Rotklee ist heute sehr gut unter-
sucht und seine positive Wirkung
in den Wechseljahren gut belegt. Er

Mariazeller Frauenpower Tee
Fir gesunde Haut, gesunde Schleimhaute, Augen, Gelenke, ein
gesundes Immunsystem, eine gesunde Verdauung, Sdure-Ba-
sen-Balance, Herz-Kreislauf, eine gesunde Niere, Blase, Leber
und Galle sowie einen gesunden Atmungstrakt.

Mariazeller Menoforte Kapseln
Unterstilitzen die Balance und das Wohlbefinden in den
Wechseljahren.

60 Kps ......... 37,50€

<O

Mariazeller Menowohl Kiigelchen/Elixier
Hilft, das natiirliche weibliche hormonelle Gleichgewicht ein-
zustellen und lindert Wechselbeschwerden.

Kiigelchen 30 ml /Elixier 50 ml

<D

Mariazeller Venus Kiigelchen/Elixier
Fordert das Wohlbefinden der Frau, reguliert den weiblichen
ZyKlus, lindert Symptome vor und wiahrend der Menstruation.

Kiigelchen 30 ml /Elixier 50 ml .......... 17,70¢€

<D

17,70¢€

..........

wirkt 6strogenartig, blutreinigend
und hemmt den Knochenabbau.
Besonders wohltuend wirkt er, ge-
meinsam mit der weiRen Taubnessel,
bei trockenen Vaginalschleimhduten
und Weil3fluss als Sitzbad.

Tee: 1-3 Tassen taglich mit Frauen-
mantel gemischt

Tropfen: 1-3x taglich 10 Tropfen mit
wenig Wasser verdiinnt einnehmen

Silberkerze

Die Silberkerze stammt urspriinglich
aus Nordamerika. In den Wechseljah-
ren wird sie empfohlen bei Schweil3-
ausbriichen, Wallungen, Schlafsto-
rungen (gemeinsam mit Hopfen) und
bei rheumatischen Beschwerden.

Mariazeller Frauenmantel Tropfen
Flr ein gesundes hormonelles Gleichgewicht
der Frau, stirken das Frau Sein, stirken weibliche Organe,
lindern Frauenbeschwerden.

50ml.........

15,50€

www.zurgnadenmutter.at

ENTGIFTEN UND
ENTSCHLACKEN

Entgiften und Entschlacken war
schon immer ein zentrales Thema
der Heilkunde. In unserer heutigen
Zeit sind Entgiftungs- und Entschlack-
ungskuren wieder sehr aktuell

und auch sehr wichtig. Denn unser
Korper ist heute sehr belastet, man
denke nur an die Pestizidanwendung
in der Landwirtschaft, Medika-
menten- und Schwermetallrtick-
stinde im Wasser, Radioaktivitat,
gentechnisch veranderte Lebensmit-
tel, Konservierungsmittel, Farbstoffe
und Geschmacksverstarker in
unserer Nahrung, Abgase, Ozon,
Elektrosmog oder Wohnraumgifte.

Empfohlen wird zweimal im Jahr,
also im Frithjahr und Herbst, eine
Entschlackungskur zu machen, um
den Korper in seiner Entgiftungs-
funktion zu unterstiitzen, die
belastenden Riickstande auszu-

leiten und ihn zu reinigen. Zu
unseren wichtigsten Entgiftungs-
und Ausscheidungsorganen gehéren
die Schleimh&ute von Nase, Rachen
und Bronchien, Lunge, Magen-Darm,
Bauchspeicheldriise, Leber, Nieren-
Blase, Lymphsystem und Haut.

Dadurch dass der Korper von Giften
und Schlacken befreit wird, kommt
es zu einer Anregung von neuer
Blutbildung und zu neuer Lebens-
kraft und neuer Lebensenergie. Die
Zellen und Organe kénnen wieder
besser ernidhrt und regeneriert
werden, die Stimmung verbessert
sich, die Selbstheilungskrafte wer-
den unterstitzt, die Abwehrkrafte
gestarkt und der Kérper ist nicht
mehr so anfillig flir Beschwerden
und Erkrankungen.

In der Naturheilkunde wurde
immer empfohlen, Entgiftungs-
und Entschlackungskuren

bei abnehmendem Mond

zu beginnen, damit

ENTGIFTEN UND ENTSCHLACKEN

der Korper in seinem nattirlichen
Rhythmus unterstiitzt wird. Schon
Hildegard von Bingen hat vor 1000
Jahren empfohlen, den Aderlass
nach Vollmond, also 1. bis 5. Tag
nach Vollmond, zu machen.

Wichtige Krauter zum Ent-
giften und Entschlacken sind:

Birke

Die Birkenblatter oder der Birken-
saft werden seit jeher in Friih-
jahrskuren zur Reinigung tiber Niere
und Blase empfohlen. Sie ist eine
sehr milde Ausleitungspflanze, die
auch bei Bluthochdruck und Aller-
gien gut eingesetzt werden kann,
entweder als Tee oder in Tropfen-
form. Daneben wird sie auch gerne
empfohlen zur Durchsptilung bei
Harnwegsinfektionen, Wasseran-
sammlungen im Gewebe oder Cell-
ulite. Sie wirkt sanft entwéssernd,
reizt die Nieren nicht, wirkt vitali-
sierend und regt die Blutneubildung
an. Sie leitet Schadstoffe bis hin zu
Harnsaure aus.

Barlauch

Der Béarlauch, ein Bewohner schat-
tiger Laubwalder, ist im Friihjahr
eine beliebte Pflanze zum Reinigen
des Korpers und lasst sich gut in die
tagliche Erndhrung in Form von Bar-
lauchsuppe, -Aufstriche oder anderen
Zubereitungen miteinbauen. Er hat
einen starken knoblauchartigen
Geruch. Seine Bliiten sind reinweil3.
Verwendet werden sollte er frisch,
weil er beim Trocknen an Wirksam-
keit verliert.

Barlauch tut auch Kindern sehr gut,
besonders wenn sich bei ihnen in

der Winterzeit durch Antibiotika,
Impfungen oder Infekten Darmpilze
entwickelt haben. Typische Sym-
ptome daftir sind Muidigkeitsattacken,
schlechte Konzentrationsfahigkeit,
unspezifische Bauchschmerzen bei
wechselndem Appetit, Schlaf-
stérungen, schlechte Laune. Die
Augen haben dunkle Schatten,
bleiche Wangen, kiihle Hande. Sie
neigen zu immer wiederkehrenden
Erkaltungskrankheiten. Hier tut
eine Darmpilzkur mit Barlauch sehr
gut. Der Barlauch unterstiitzt auch
durch seinen hohen Vitamin
C-Gehalt die Aufnahme von Eisen
aus der Nahrung, was die
Konstitution ungemein starkt.

Brennnessel

Entschlackend, blutbildend, harn-
treibend, vitalisierend, mobilisiert
Flissigkeiten im Gewebe, leitet
Schadstoffe aller Art, Harnsaure
und Toxine aus dem Koérper aus.
Wichtige Frithjahrspflanze, die den
Koérper nach dem langen Winter
reinigt, den Stoffwechsel aktiviert
und gleichzeitig wichtige Mineralien
und Spurenelemente zufiihrt.

Brunnenkresse

Die Brunnenkresse wirkt als frisches
Kraut in Salaten, Saucen, Riihrei,
Suppen, Eintépfe, Tee- oder Tropfen-
form allgemein ausleitend. Sie ist ein
gutes Mittel fiir Magen, Leber, Galle,
Niere und wird bei Stoffwechsel-
stérungen, rheumatischen Be-
schwerden und Gicht empfohlen.

In der Volksmedizin wurde die
frische Brunnenkresse zerdriickt
und mit Zucker vermischt bei
Schwichezustianden, Hautkrank-
heiten, Lungenleiden und Rheuma
angewendet.



Giersch

Der Giersch ist eine bekannte
Frihjahrspflanze. Die jungen Blatter
geben einen schmackhaften Salat.
Er ist sehr widerstandsfdhig und ist
beinahe unausrottbar im Garten,
wenn er einmal wachst. Dies zeigt
von einer enormen Vitalitdat und
Widerstandskraft. Als ,Zipperleins-
kraut“ gehort er zu den wichtigen
Mitteln bei Gicht.

Gundelrebe

Die Gundelrebe ist eine sehr tradi-
tionsreiche Ausleitungspflanze und
ist auch unter dem Namen Eppig,
Gundermann, Donnerrebe, Erde-
pheu bekannt. Im Mittelalter wurde
sie auch ,Herr des Eiters" genannt
und wurde bei eitrigen Zustdnden
und Wunden eingesetzt. Die Blatter
haben einen sehr intensiven Ge-
schmack und kénnen gut zu Frih-
lings- und Blattsalaten dazugegeben

oder gekaut werden. Sie hat eine
ableitende Wirkung auf den ganzen
Korper, leitet sogar Schwermetalle
aus, vor allem Blei (Blei setzt sich

in Knochen fest und der Kérper
braucht 30 Jahre um Blei auszu-
leiten.), leitet iber Lymphsystem
ab, tonisch, stoffwechselanregend,
beseitigt Eiter aus dem Korper, ent-
giftet Bindegewebe.

Lowenzahn

Der Léwenzahn mit seinen leuch-
tend gelben Bliiten ist eine wichtige
Ausleitungspflanze fiir die Leber,
Galle, Lymphsystem und kann sogar
Pestizide, Umweltschadstoffe und
Medikamentenriickstande auslei-
ten. Seine Bitterstoffe unterstiitzen
auch die Arbeit der Bauchspeichel-
driise, sodass er zu den wichtigsten
Heilpflanzen fiir die Bauchspeichel-
driise gehort.

Zusatzliche Tipps:

Ackerstiefmiitterchen

Das Ackerstiefmtitterchen unter-
stlitzt unser grofites Entgiftungs-
organ, namlich die Haut. Es bringt
den Hautstoffwechsel wieder in
Ordnung, wirkt juckreizstillend,
beruhigend und heilend bei allen
Hautleiden wie Irritationen, Ekzeme,
Neurodermitis oder Schuppen-
flechte und ist schon fiir kleine
Kinder geeignet. Angewendet wird
es in Form von Tee, Tropfen, Salben
oder Badezusatz.

Wegwarte

Die Wegwarte wachst an Straen-
randern, wo die Belastung von Auto-
abgasen und Umweltschadstoffen
am hoéchsten ist. Und trotzdem
uberlebt sie dort. Sie gehort zu den
wichtigsten Ausleitungspflanzen
flir Umweltschadstoffe und wirkt
auf alle Entgiftungsorgane
ausleitend.

01. Ausleitungsbader mit Ackerstiefmiitterchen tiber

Die Schafgarbe

Die Schafgarbe gehort zu den wich-
tigsten Heilkrautern in der Traditi-
onellen Europaischen Medizin und
Volksheilkunde als Wundheilkraut
und in der Frauenheilkunde. In

der Saftelehre wird sie den Sangu-
is-Pflanzen zugeordnet, da sie die
Wairme und Kaélte des Blutes regu-
lieren kann und beteiligt ist an der
Blutqualitit und am Blutfluss. Das
Kraut gehort der Gruppe der Boden-
heiler an, hat grof3e regenerierende
Krafte, besiedelt sogar vollig tiber-
sduerte Boden und hat eine sdurebin-
dende Kraft auch im menschlichen
Korper. Die jungen Blatter haben
eine starke blutreinigende Wirkung,
aus den Bliiten konnen antibiotisch
wirkende Tropfen hergestellt wer-
den. Heute ist die Pflanze eine der
wichtigsten Arzneipflanzen bei
Entziindungen im Korper bis hin zu
Morbus Crohn und Colitis ulcerosa.

Wirkung

Entziindungshemmend, krampfl6-
send, wundheilend, antimikrobiell,
6demhemmend, bakterien-, pilz-
hemmend, galleflu3bildend, kraftig
stimulierend und starkend, blutstil-
lend, heilt entziindete Schleimhau-
te, Wunden und Hautirritationen,
starkt das Muskelgewebe der Ge-
barmutter und des Beckenbereichs,
harntreibend, antihepatotoxisch,
bindegewebskraftigend bei Himorr-
hoiden, regt die Nierentatigkeit an
durch den hohen Kaliumgehalt.

Sie ist eine Pflanze, die regulierend
auf das Blutsystem und Blutgefaf3-
system wirkt.

Einsatzgebiete
Verdauungsbeschwerden, Ma-
gen-Darm-Entziindungen, Haupt-
pflanze bei Morbus Crohn, Ent-
ziindungen, Blutungen, Wunden,
Blahungen, Krampfe, mildes Bitter-
mittel, Odeme, Venenentziindungen,
Schleimhaut-, Hauterkrankungen,
blutende Himorrhoiden, tiberma-
RBige Schweilbildung, Storungen
und Krampfe der Monatsblutung,
Blutungsbeschwerden in den
Wechseljahren, Blutungen nach
Entbindungen, Gebarmutterblu-
tungen, --Leberleiden, chronische
Magenkatarrhen, Nierenkoliken,
Magenkrampfe, Darmkatarrhen,
Darmverschleimungen, Durchfille,
Verdauungsschwache

AuRerlich bei Wunden, Knochen-
briichen, Fisteln, Geschiiren, offenen
Handen als Sitzbader oder Umschla-

ge.

Zubereitungen
Tee &Tropfenform

Der frisch gepresste Saft aus dem
Kraut wird bei Frithjahrskuren ge-
niitzt und wird auch gerne 2- 3 Ess-
l16ffel in eine warme Suppe gemischt.
Es wirkt kraftigend, wassertreibend,
hilft bei Schwachezustanden nach
Krankheiten und Safteverlust,

bei Verschleimungen der Brust,
schlechter Verdauung und belebt die
Nerven.

Schafgarbe Tropfen

Altes Wundheilkraut der Volksheilkunde.
Starken die Muskulatur von Bauchraum und
Beckenboden.

50ml 15,50€

die Haut. Macht man eine Entschlackung- oder Entgiftungskur
kann man den Kérper mit abendlichen Voll- oder FuBbadern
gut unterstiitzen. Uber unsere Flie entgiftet der Kérper sehr stark.

02. Regelmifige Saunagange, vor dem Saunagang eine Tasse
Holunderbliitentee trinken, um das Schwitzen anzuregen

03. Viel Trinken

04. Bewegung an der frischen Luft

Schafgarbenkraut Pulver
Flir einen gesunden Darm und gesunde
Schleimhaute. Unterstiitzt die Wundheilung.

50g 7,70€

04. Unterstiitzende Bilirstungen, Massagen
oder Lymphdrainagen




FRUHJAHRS PAKETE

Darmsanierungskur
Zu einer dauerhaften Darmsanierung gehéren: Gesunde Erndhrung, harmonischer Lebensstil,
darmfreundliche Darmsanierung. Inhalt: Birwurz Mischpulver, Mariazeller Bitterelixier,
Mariazeller Darmwohl Kapseln, Heilerde gelb

Schlankheits-Kombo-Paket
Die besten Produkte zur Unterstiitzung von gesundem Abnehmen, Entgiften, Entschlacken und
Entsduern in einem Kombo-Paket zusammengefasst. Die Kur besteht aus folgenden Produkten
(abgestimmt auf 1 Monat Anwendungsdauer). 2x Mariazeller Schlankheitskur, 2x Mariazeller
Basen-Tee, 1x Mariazeller Badesalz, 1x Mariazeller Massagedl Fit & Straff

Entschlackungspaket Frithjahr
Die besten Produkte zum Entgiften, Entschlacken und Entsduern in einem Paket.
Inhalt: 4x Mariazeller Phytotropfen (Léwenzahn, Edelkastanie, Birkenknospen, Zinnkraut),
1x Heilerde griin, 1x Mariazeller Basen-Tee, 1x Mariazeller Basisches Badekonzentrat

www.zurgnadenmutter.at
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ERNAHRUNG IM
FRUHJAHR - wie Sie Thre

Verdauung im Friihjahr wieder in
Schwung bringen kénnen.

Nach der Ruhephase im Winter ist es
wieder Zeit im Einklang mit der
Natur aufzuwachen und seinen
Korper in Schwung zu bringen.

Was die Naturrhythmen anbelangt,
laut TEM lasst im Friithling die
Kalte nach, die Warme nimmt zu.
Die Feuchtigkeit wurde im Winter
abgebaut.

Die Kost im Friihjahr sollte leicht,
nahrend, leicht bekémmlich sein,
um das Verdauungssystem nicht zu
uberlasten. Der Korper sollte von
den Winterschlacken befreit
werden.

Zielsetzungen der Ernidhrung

im Friihling:

- Winterspeck abbauen (den Kérper
reinigen, entschlacken)

- Energie, Kraft tanken (Blut und
Safte aufbauen)

- Allergien vorbeugen

ERNAHRUNG IM FRUHJAHR

Der Koérper braucht nun weniger
Fleisch, Fette und schwerverdau-
liche, deftige Speisen als im kalten
Winter. Kraftsuppen sind nicht
mehr angebracht, besser sind
Gemdtisesuppen, die auf den Koérper
erfrischend und reinigend wirken.
Die Erndhrung sollte generell
leichter sein und viele frische
Krauter enthalten.

Im Frihling gilt wie in jeder
Jahreszeit: am besten isst man das,
was in der Gegend gerade wichst.
Die Natur passt namlich die Wirk-
stoffe der Krauter an die Bedlirfnisse
des Menschen an.

Ab Mirz beginnt zum Beispiel die
Brennnessel-Saison. Die Blatter
dieser Pflanze wirken u.a. blut-
reinigend und machen friihjahr-
smiide Menschen fit. Ausleitend
und entgiftend wirkt auch der
Lowenzahn. Barlauch ist im Frih-
jahr auch in aller Munde. Einen
Krauteraufstrich mit Barlauch oder
eine Barlauchsuppe kann man
schnell und unkompliziert zuberei-
ten und sind obendrein noch sehr
gesund!

Alle Frihlingskrauter enthalten
mehr oder weniger Bitterstoffe.
Bitterstoffe férdern die Durch-
blutung, bringen Warme und
dadurch Kraft und Energie in den
Korper. Sie unterstiitzen den Stoff-
wechsel und die Aufspaltung der
Nahrungsmittel in Nahrstoffe.

Sie regulieren unsere Verdauung,
machen Speisen bekémmlicher

und helfen Cholesterinspiegel und
Blutfettwerte zu regulieren. Kurz
und gut, Bitterstoffe starken unseren
gesamten Organismus und erhalten
ihn gesund und vital.

Mit Friithlingssalaten, Krauter- und
Gemtisesuppen und Krauterauf-
strichen helfen Sie Ihrem Kérper zu
entschlacken und gleichzeitig die
Zellen mit Nahrstoffen und Energie
ZU versorgen.

Dora Pap

Sarlay Chs;,
7
6)

www.zurgnadenmutter.at

GEDEHNT IN DEN
FRUHLING

Die Tage werden wieder langer, man
kann die ersten warmen Sonnen-
strahlen spiiren und die Lust nach
mehr Bewegung an der frischen Luft
steigt. Die warmeren Temperaturen
locken uns raus an die Natur und
Bewegung ist angesagt. Hochste Zeit
also, den Korper Schritt fiir Schritt

in Schwung zu bringen. RegelmaRige
Bewegung hilft gegen Frithjahrsmii-
digkeit anzukdmpfen und fordert das
Wohlbefinden. Spaziergiange an der
frischen Luft konnen wahre Wunder
bewirken. Versuchen Sie, Bewegung
in den Alltag zu integrieren, gehen Sie

Mariazeller Gelenkewohl

Elixier/Kiigelchen
Fiir gesunde Gelenke. Fordert die Gesunderhaltung
von Gelenken, deren Mobilitat & Flexibilitat.

Kugelchen 30 ml /Elixier 50 ml --- 17,70€

GEDEHNT IN DEN FRUHLING

ziigig und vermeiden Sie kurze Stre-
cken mit dem Auto zu fahren. Nutzen
Sie jede Gelegenheit, z.B. den Weg
zur Arbeit und die Mittagspause, fiir
einen kleinen Spaziergang oder einen
Ausflug mit dem Fahrrad.

Bewegung an der frischen Luft
versorgt unser Gehirn mit Sauerstoff
und erhoht die Leistungs- und Kon-
zentrationsfahigkeit, dabei wird das
Herz-Kreislauf-System angekurbelt.
Licht lasst die Stimmung steigen und
man fihlt mehr Elan. Unter Lichtein-
fluss produziert der Kérper Serotonin,
den Gliicks-Botenstoff und hemmt
die Produktion von Melatonin, das
Schlafhormon. Sauerstoff gibt den
Korperzellen Energie, also genief3en

Sie die frische Friihlingsluft.

Wenn Sie tiber die Wintermonate
nicht viel Fitness betrieben haben,
ist es wichtig, es langsam anzugehen.
Beginnen Sie wieder sanft mit Threm
Training und bereiten Sie Muskeln,
Sehnen und Bander auf das anstehen-
de Training gut vor.

Dehneinheiten sollten immer in

das Training integriert werden. Vor
allem wenn Sie im Friithling wieder
durchstarten moéchten. Dehnen sorgt
dafiir, dass der Korper die notige
Beweglichkeit und Flexibilitat hat, die
er braucht und dient der Verletzungs-
vorbeugung.

Isabelle Biber

Mariazeller Duschgel Frische
Der spritzige Duft der Zitrone in
Verbindung mit erfrischendem
Schaum belebt Ihr Duscherlebnis.

200 ml --- 11,30¢

— Basis Dehnprogramm:

.

Ubungen/Skizzen: www.sportunterricht.de

Wieso Dehnen?

e Muskeln, Sehnen und Bindegewebe

bleiben elastisch

e die Muskulatur wird aufgewarmt

e Dehnen beugt Verletzungen vor

e entspannt Kérper und Geist

¢ Gelenke werden beweglich gehalten

www.zurgnadenmutter.at



NIERE & BLASE

Die Nieren, Harnleiter, Harnblase
und Harnréhre gehdren zum soge-
nannten Uro-Genital-Trakt und sind
ein wesentlicher Bauteil unseres
Ausscheidungsapparates. Die Funk-
tion der Nierenkann man anschaulich
mit einer Klaranlage vergleichen.
Das Blut flief3t stindig hindurch und
wird dabei gereinigt.

Dabei sind die Mengen beein-
druckend: bei einem Erwachsenen
betragt der Durchfluss pro Tag fast
1800 Liter Blut, daraus werden ca.
180 Liter Primarharn gefiltert, der
schlieBlich zu etwa 1,5 - 2 Litern tag-
lich als auszuscheidender Endharn
in der Blase landet! Die Niere hat
dadurch ursachlichen Einfluss auf
die Regulation des Wasserhaushaltes,
der Elektrolytkonzentration, der
Blutdicke, des pH-Wertes und des
Blutdrucks. Dazu werden von den
Nieren und Nebennieren Hormone
gebildet, die diese Mechanismen
steuern, aber auch andere Bereiche
des Organismus beeinflussen, wie
z.B. Stresshormone.

Aus der Zusammensetzung des Urins
kann man auch auf sehr viele Stér-

rungen schlieBen, da bei bestimmten
Krankheiten Stoffe die Nierenfilter
passieren kénnen, wie z.B. Zucker,
Eiweil3e, Fette oder Blutzellen. In
fritheren Zeiten war die sogenannte
,Harnbeschau" (lateinisch Uroskopie)
ein wichtiges Diagnosemittel! Die
Niere hat in allen traditionellen
Medizinsystemen grof3e Bedeutung,
so gilt sie in der TCM als Sitz der
Lebensenergie.

Entsprechend hat sie in der Organ-
uhr ihr Maximum von 17-19 Uhr, die
Harnblase in der Zeit von 15-17 Uhr.
Hier kommt es zu einer vermehrten
Urinproduktion.

Die Harnblase ist ein dehnbares mus-
kuldres Hohlorgan zum Sammeln
und Speichern des Urins und hat ein
Fassungsvermogen von etwa 900 bis
1500 ml. Sie ist zum Schutz mit einer
Schleimhaut ausgekleidet und wird
Uber spezielle SchlieBmuskel will-
kirlich entleert.

Auf der Schleimhaut befinden sich

- dhnlich wie im Darm - nitzliche
Bakterienstimme, die das Eindrin-
gen von Krankheitskeimen erschwe-
ren. Speziell bei Frauen kommt es
haufig zu Infektionen der Harnorga-
ne, da Keime tiber die relativ kurze

Harnréhre einwandern kénnen.
Daher ist es ganz besonders wichtig,
auf eine gute Besiedlung der
Darmschleimhaut zu achten, um
rezidivierende Infekte zu verhindern.
Manner haben im zunehmenden
Alter haufig eine unvollstindige
Blasenentleerung, dadurch werden
ebenfalls Infektionen erleichtert.
Besonders bei Harnwegsinfekten
werden pflanzliche Heilmittel mit
groBBem Erfolg eingesetzt.

Praparate aus Preiselbeeren oder
Cranberry wirken desinfizierend
und verhindern ein Andocken der
Krankheitskeime an die Schleim-
haut. Sie sind in der Behandlung und
Vorbeugung von Infekten sehr wirk-
ungsvoll. Hier werden auch harn-
treibende Pflanzen eingesetzt, wie
Brennnessel, Schachtelhalm, Birke
oder Léowenzahn, die eine griindliche
Durchspiilung der Harnwege be-
wirken. Antiseptische Wirkstoffe
findet man in Barentraubenblattern
und Goldrutenkraut. Bei geschwéachter
Nierenfunktion ist die Goldrute vor-
zuziehen, da sie die Niere unterstiitzt
und weniger nierenreizend wirkt.

Mag. Bernhard Widlhofer

Sanguiniker
Luft
warm-feucht
Frihling
Morgen

Osten

Jugend
Rot

Blut

Herz-Lunge

Melancholiker
Erde
kalt-trocken
Herbst
Abend
Westen
Alter (50+)
Braun
Schwarz-Galle

Milz-Pankreas




Kzepttiop !
— SANGUINIKER —

Sii3er Reis mit Beeren

Zutaten:
250 g Milchreis
700 ml Milch
50 g Honig
Vanille, Zimt, Zitrone unbehandelt, ev. griiner Kardamom
200 g Brombeeren oder Himbeeren

Zubereitung:
Reis mit der Milch aufkochen und Vanille dazugeben. Unter stindigem
Rihren auf kleiner Flamme ca. 35 Minuten weich diinsten. Honig und
Zitronenabrieb dazugeben und etwas auskiihlen lassen.

Vor dem Essen mit Zimt bestreuen und mit den frischen Beeren garnieren.
Sollten keine frischen Beeren zur Verfligung stehen, kann man selbstverstandlich
auch die tiefgekiihlten Vorrate des vergangenen Sommers in den noch warmen
Milchreis unterrihren.



Der Aderlass gehort vermutlich zu den altesten Heilmethoden der Welt. Heute aber entdecken
wieder immer mehr Arzte den Aderlass als eine wichtige Methode, um die Selbstheilungskrafte des
Korpers zu aktivieren, chronische Prozesse zu unterstiitzen und Schlacken und Gifte aus dem Korper
zu entfernen. Deshalb gehort der Aderlass auch zu den wichtigsten Methoden der Entgiftung und zur
Gesunderhaltung des Korpers.

Montag, 09.03.2020 & Dienstag, 10.03.2020 | Beginn: 07:00 Uhr

(NUCHTERN) mit anschlieBendem Hildegard-Friihstiick, Sichtanalyse und Beratung mit beratender
Arztin Dr. Judith Zakovsky

Kosten: Euro 70,

Anmeldungen nehmen wir gerne unter der Tel. Nr.: 03882/2102 entgegen

oder per E-Mail: office@zurgnadenmutter.at

Donnerstag, 27.02.2020 | 19:00 Uhr - Entschlacken / Entgiften / Fasten
Donnerstag, 07.05.2020 | 19:00 Uhr - Lebenskraft, Herzkraft, Energie
Donnerstag, 10.09.2020 | 19:00 Uhr - Kindergesundheit

Donnerstag, 22.10.2020 | 19:00 Uhr - Immunsystem und Erkaltungen

Kostenbeitrag: Euro 15,-

Anmeldungen nehmen wir gerne unter der Tel. Nr.: 03882/2102 entgegen
oder per E-Mail: office@zurgnadenmutter.at

PRODUKTE BESTELLEN

(www.zurgnadenmutter.at)

© 0043 3882 2102 DW 38 | = versand@zurgnadenmutter.at
oder in unserem Online-Shop:

Versand - Bestellannahme Montag bis Freitag von 09:00 bis 16:30 Uhr

www.zurgnadenmutter.at
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