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EDITORIAL

Der Advent, Weihnachten und die
Winterzeit stehen vor der Tiir. Was ei-
gentlich eine ruhige, besinnliche Zeit
fur jeden von uns sein sollte, ist fiir die
meisten von uns sehr hektisch und an-
spruchsvoll. Versuchen Sie doch heuer
einmal, diese besondere Zeit besinn-
lich und gemditlich zu gestalten. Wohl-
schmeckende, warmende Tees geben
dem Korper Energie und Kraft. Kochen
Sie warmende Speisen mit guten Ge-
wiirzen oder nehmen Sie ein Bad mit
wohlriechenden 4therischen Olen. Das
starkt Korper, Psyche, Energie- und Im-
munsystem.

Dr. Angelika Prentner

Durch das weniger werdende Licht und
die kiirzeren Tag reagieren auch unsere
Korper und unsere Psyche darauf. Hier
ist es besonders wichtig, viel Bewegung
an der frischen Luft zu machen.

Auch in diesem Jahr haben wir wieder
viele Ideen aus unserer Mariazeller Apo-
theke fiir Sie zusammengestellt, damit
sie gesund durch diese Zeit kommen.
Wir laden Sie herzlich dazu ein, unsere
adventlich geschmiickte Apotheke zu
besuchen oder an einer Fiihrung teilzu-
nehmen. Sie kénnen unsere Produkte
fir Thr Wohlbefinden und fir Thre Ge-
sundheit aber auch ganz bequem von zu
Hause aus bestellen.

Das ganze Team der Apotheke
»Zur Gnadenmutter wiinscht Ihnen viel
Gesundheit, eine besinnliche Advents-
zeit, ein schones Weihnachtsfest und
alles Gute flir das kommende Jahr.

W% Die nichste Ausgabe erscheint Friithjahr 2020

Gesundheit

schenken mit unseren

aus der Apotheke und
Drogerie ,Zur Gnadenmutter”

Einfach abholen oder bestellen.

Fiir Online-Bestellung senden wir Thnen gerne Gutscheine mit individuellen Gutscheincodes zu.
Rufen Sie uns einfach an +43 3882 2102 oder schreiben Sie uns ein E-Mail: office@zurgnadenmutter.at

www.zurgnadenmutter.at

HEILPFLANZEN
GEGEN ERKALTUNGEN
UND GRIPPE

Gerade in der Winterzeit kénnen
Heilpflanzen vorbeugend oder in

der Behandlung von Erkaltungen
und Grippe unseren Koérper sehr gut
unterstiitzen. Holunder, Hagebutte,
Lindenbliiten oder Thymian ver-
wendeten schon unsere GrofSmiitter
bei Husten, Schnupfen oder Fieber.
Tannenwipferlsaft, Hustentee, Hage-
buttenmarmelade, Honig oder Thy-
miansalbe fehlten in keiner Hausapo-
theke. Spater kamen auch Gewtirze
wie Sternanis, Zimt oder Nelken zur
Anwendung. Da diese Gewtirze aber
sehr teuer waren, benutzten die Men-
schen heimische Krauter und Friich-
te. Vitamin C - haltige Friichte, wie
Hagebutten, Sanddorn, Mispeln oder
Beeren wurden im Herbst gesam-
melt, getrocknet und im Winter in
Gebrauch genommen. Aus Krautern
wie Thymian, Rosmarin, Quendel,
Spitzwegerich wurden Teemischun-
gen gemacht, aus Wurzeln von Alant,
Engelwurz und Meisterwurz Krauter-
schnaps flir das Immunsystem.

Holunder

Der Holunder gehort seit Urzeiten zu
unseren heimischen Heilpflanzen.
Genutzt werden die Bliiten und Bee-
ren. Die Bliiten sollten beim Sammeln
schnell und schonend getrocknet
werden, da sie sehr empfindlich ge-
geniiber Nasse sich. Ihre Immunsys-

HEILPFLANZEN

tem starkende, fiebersenkende und
schweiltreibende Wirkung wird vor
allem bei Fieber, Grippe und Erkal-
tungen genutzt. Holunderbliitentee
ist gut zum Schwitzen, sorgt fiir einen
guten Schlaf, lindert Husten, Halsweh,
geschwollene Mandeln und Heiser-
keit. Als Inhalation beruhigt der Tee
Hustenreiz. Die Holunderbeeren
enthalten viele Vitamine, Minerali-
en, Spurenelemente und natirliche
Antioxidantien und schmecken als
Marmelade oder Holunderkoch auch
sehr gut. 1-2 Messerspitzen Grippwohl
Pulver der Hildegard von Bingen im
Kaiserschmarrn, dazu ein Holunder-
koch oder Holundermus, schmeckt
nicht nur gut, sondern ist auch sehr
gesund.

Lindenbliiten

Lindenbliiten-Tee bei Erkaltungen
und Grippe wirkt sehr wohltuend.
Die Bliiten wirken beruhigend,
schweildtreibend, schleimlésend,
aktivieren die Abwehrkrafte, beruhi-
gen Hustenreiz und innere Anspan-
nung. Nach einem Lindenbliiten-Bad
ruhen und schlafen, unterstiitzt
unsere Selbstheilungskrafte, damit
wir schneller wieder gesund sind.
Sehr empfehlenswert bei Husten und
Verschleimungen der Atemwege ist
auch 1 kleiner Kaffeel6ffel Lindenblii-
ten-Honig in einem Hustentee.

Hagebutte

Die Hagebutte gehort wie Barlauch,
Sanddorn, schwarze Johannisbeere
oder Mispel zu den Vitamin C-halti-

Mariazeller Tannenwipferlsaft

gen Friichten. Sie wirkt Abwehrkraft
steigernd, starkt die Organe und das
Blut. Die Hagebutte kann vorbeugend
oder in der Behandlung von Erkal-
tungskrankheiten eingesetzt werden.

Sternanis

Der Sternanis ist die Frucht des immer-
griinen Magnolienbaumes aus Stidost-
asien und ist in Europa vor allem als
Gewlirz fiir Lebkuchen und anderen
Backereien bekannt. Im asiatischen
Bereich wird er vor allen wegen seiner
Wirkung bei grippalen Infekten ge-
schatzt. Die Frucht enthalt Wirkstoffe,
die die Vermehrung von Viren, auch
Grippeviren, stoppen kénnen. Gleich-
zeitig hemmt er das Wachstum von
Bakterien. Aufgrund seines breiten
Wirkspektrums- (antiviral, antibakte-
riell, fiebersenkend, entziindungshem-
mend, schleimlésend, krampflésend
und beruhigend), werden die Kapseln
daraus sowohl bei der echten Grip-

pe als auch bei grippalen Infekten

mit Kopf-, Glieder-, Halsschmerzen,
Schnupfen, Angina, Husten und
Bronchitis empfohlen. Die pulverisier-
te Form in den Kapseln ist aufgrund
des hohen Gehalts an dtherischem Ol
besonderes zu empfehlen. Auch eine
vorbeugende Einnahme von 1 Kapsel
pro Tag ist moglich, um eine Infektion
zu verhindern. Bei Erkaltungen und
Grippe wird die Dosis auf bis zu 6
Kapseln pro Tag flir Erwachsene, bei
Kinder bis zu 3 Kapseln gesteigert. In
der Schwangerschaft und bei hor-
monellen Problemen wird von der

Altbewahrtes Hausmittel fiir gesunde Bronchien und
Lunge in der Winter- und Verkiihlungszeit.

Mariazeller Thymiansalbe

Als Brustbalsam oder als wohltuende Fulmassage zur
Starkung der korpereigenen Abwehrkrafte.

Mariazeller Sternanis Kapseln

Helfen Viren und Bakterien in der Winter- und

Erkaltungszeit unschidlich zu machen.

Mariazeller Grippwohl Tee

Unterstitzt das korpereigene Abwehrsystem

in fordernden Zeiten.

Mariazeller Immuno Tee

Einnahme abgeraten.
2501 o €17,60
30ml ... € 13,60
60Kps. ... € 22,60
7Q'c N L o €9,20
908 €990

Nattirliche Antioxidantien und Vitamin C aus der
Hagebutte unterstiitzen das korpereigene Abwehrsystem.

Raphi Bronchienwohl Kiigelchen @l ... €17,60

Raphi Bronchienwohl Saft

100ml ... €910

Unterstiitzen die Auflésung von Schleim und erleichtern das Abhusten

www.zurgnadenmutter.at
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Die menschliche Haut ist das grof3te
Organ mit einer durchschnittli-
chen Fliche von fast 2 m? bei einem
Erwachsenen. Sie ist die duerste
stoffliche Barriere gegentiber der
Umwelt und hat die Aufgabe, uns von
dieser abzugrenzen. Gleichzeitig tritt
sie aber auch in Interaktion mit der
AulBenwelt. Unzahlige Sensoren in
der Hautmatrix tiberpriifen stan-
dig die Umgebung - Temperatur,
Feuchtigkeit, Druck, Schmerz und
Bertihrungen werden von diesen
wahrgenommen und tiber unser
Nervensystem verarbeitet. Dadurch
kénnen auch Empfindungen und
Geflihle ausgelost werden.

Tastsensoren befinden sich in beson-
ders gro3er Zahl an den Fingerkup-
pen. Damit haben wir die Fahigkeit,
unsere Umwelt zu ,begreifen’, der
Tastsinn zahlt daher zu unseren finf
Sinnen. Die Haut ist aber auch ein
Teil unseres Stoffwechselsystems. Sie
dient der Ausscheidung von gelosten
Substanzen, sogenannten Schlacken,
Uber den Schweil3, was auch zum
Teil die Gesundheit féordernde Wir-
kung von Saunagangen erklart. In
manchen Fallen, wenn der Koérper
stark belastet ist, kann es durch diese
Stoffe zu Reizungen der Haut fiihren.
Der Schweil3 hat aber auch noch eine
weitere sehr wichtige Funktion, er
reguliert tiber die Verdunstungskalte
die Korpertemperatur. Auch Gase
werden liber die Haut aufgenommen
und abgegeben, man spricht hier von
der ,Hautatmung"

Die Haut ist aus mehreren Schichten
zusammengesetzt, die unterschiedli-
che Aufgaben haben. Die Oberhaut
(Epidermis) hat die Aufgabe des
Schutzes vor UV-Strahlen, Fliissig-
keitsverlust, Krankheitserregern

und Umweltgiften. Dazu ist sie mit
einem Lipidfilm umgeben, der auch
von unzahligen Bakterien und Pilzen
bevolkert ist, dem sogenannten
Hautmikrobiom. Auch die Talgdriisen
spielen hier eine wesentliche Rolle.
Bei starker mechanischer Belastung
oder UV-Bestrahlung bilden sich
Schwielen aus verhornten Zellen

als zusatzlicher Schutz. Unter der
Epidermis finden wir die Lederhaut
oder Dermis, die von feinen Blutgefa-
Ben und Nervenfasern durchzogen ist
und zum Grof3teil aus Bindegewebs-
fasern besteht. Sie dient der Veranke-
rung und Erndhrung der Oberhaut.
Die darunter liegende Unterhaut
(Subcutis) bildet die Unterlage fiir die
oberen Schichten, besteht aus locke-
rem Bindegewebe und subkutanem
Fett und enthalt die groReren Blutge-
fake, Nerven- und Sinneszellen.

Um den optimalen Zustand der Haut
zu erhalten und zu pflegen ist zu-
nachst die richtige Versorgung mit
Flissigkeit, Vitaminen und Nahr-
stoffen notig, wie zum Beispiel Zink,
Selen, Magnesium, Kalzium sowie
Vitamin A, C, E, B1, B2, B3, B5, B6, B12,
D, H, essentielle Fettsauren und Fol-
saure. Sie alle sorgen fiir eine ausrei-
chende Befeuchtung der Haut, regeln
das Wachstum und die Zellerneue-
rung, erhalten die Geschmeidigkeit
und Elastizitat des Gewebes, wirken

als antioxidativer Schutz oder lindern
Entziindungen. Besonders wichtig
sind eine ausgewogene Erndhrung,
viel Bewegung an der frischen Luft
und reichlich Flissigkeit.

In der kalten Jahreszeit ist die Haut
besonders stark beansprucht: trockene
Luft in den geheizten Wohnungen,
Kalte im Freien und mangelndes Ta-
geslicht sind extreme Stressfaktoren.
Hier ist die richtige Pflege besonders
wichtig. Durch einen verniinftigen
Umgang mit Reinigungs- und Pflege-
produkten kann man den natiirlichen
Schutzmantel der Haut erhalten und
die Funktionen der Haut untersttit-
zen. Hier gilt das Motto ,so viel als
notig, aber so wenig wie maoglich”!

Durch zu haufige Verwendung

von Reinigungspraparaten wird

der nattirliche Schutzmantel der
Haut geschwiacht und der pH-Wert
verandert. Zudem werden auch die
niitzlichen Bakterien und Mikroor-
ganismen der Hautflora reduziert,
was zu einem verringerten Schutz
vor schadlichen Erregern fiihrt. Der
Extremfall sind zum Beispiel Ekzeme
der Hande in verschiedenen Berufs-
sparten, wo hiufiges Hindewaschen
notig ist. Schonende Reinigungsmit-
tel - seien es Shampoos, Dusch- und
Badepraparate oder Handereiniger

- helfen hier ebenfalls, die Belastung
zu reduzieren.

www.zurgnadenmutter.at
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Nach der Reinigung ist die richtige
Pflege bedeutend, um eventuelle
Schaden der Barrierefunktion wieder
auszubessern. Die Pflanzenwelt bietet
hier einige bedeutende Heilmittel fiir
eine strapazierte Haut. Die Samen von
vielen Pflanzen enthalten wertvolle
Ole, wie zum Beispiel Nachtkerze,
Borretsch, Hagebutte, StiBmandel
oder Walnuss. Man findet sie sehr
haufig in Naturkosmetikprodukten.
Die Ringelblume wird seit jeher

Stiefmiutterchen-

salbe
Ideal zur taglichen Pflege.

E—

50 ml € 14,60

Omega Creme

Die speziellen Wirkstoffe
fordern die Zellregeneration
und den Zellaufbau der Haut

50ml € 14,60

als Salbe oder Ol fiir die trockene,
rissige Haut verwendet, aber auch bei
Verletzungen zur Verbesserung der
Wundheilung. Das Stiefmiitterchen
ist eine Heilpflanze bei entziindeter
Haut mit Schuppenbildung, Milch-
schorf, Ekzemen, Juckreiz und Akne.
Es wird sowohl innerlich als Tee oder
Tinktur als auch duferlich in Form
der Stiefmiitterchensalbe angewandt.
In der Hildegard - Medizin hat die
Veilchensalbe einen ganz besonderen

A

Sipianim
T
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Cold Cream

Wertvolle pflanzliche Ole
bieten Schutz vor Regen,
Schnee und Kilte.

30ml €890

Stellenwert, sie verbessert eine zu
starke Narbenbildung und kann auch
bei verschiedenen Hautveranderun-
gen eingesetzt werden. Zum Schutz
der Haut vor Kalte, Schnee und Regen
eignen sich wasserfreie Cremen wie
zum Beispiel die Mariazeller Cold
Cream mit nattirlichen pflegenden
Olen, Sie ist auch fiir zarte Babyhaut
bestens geeignet!

Lippenbalsam

Pflege fiir sprode
und rissige Lippen.

5ml €4,50

Abgabeschluss ist der 31.01.2020

Der Sternanis ist die Frucht des immergriinen Magnolienbaumes aus Stidostasien
und ist in Europa vor allem als Gewtirz bekannt.

Gewinnspielfrage: Fiir welche Art von Beschwerden wird der Sternanis eingesetzt?

bei Ubelkeit

bei Miidigkeit

bei grippalen Infekten

1. Preis: Erkdltungspaket: Grippwohl Tee, Sternanis K ps., Bergkrduterbad, Bronchienwohl Elixier

(im Wert von Euro 55,10)

2. Preis: Mariazeller Tannenwipferlsaft, Mariazeller Tannensalbe, Wiesenkr duter seife

(im Wert von Euro 37,10)

3. Preis: Mariazeller Bergkrduterbad (im Wert von Euro 14,90)

Vorname Nachname
Strasse

Und so funktioniert's: Um an der Verlosung teilzunehmen, mussen Sie die Gewinnkarte vollstandig ausfillen und bis 31.01.2020 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.
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Es ist schon etwas ganz Besonderes,
diese Verbindung zwischen Weih-
nachten und den dazugehoérigen
Aromen. Wiirden wir uns fragen,
mit welchen Gewtirzen wir Ostern
verbinden, waren wir vermutlich
etwas ratlos. Mit der Weihnachts-
zeit hingegen verhalt es sich ganz
anders. Viele Leckereien werden
mit Gewlirzen wie Zimt, Nelken,
Vanille, Kardamom, Muskat, Ingwer
oder Anis verfeinert und wecken
Kindheitserinnerungen in uns. Diese
Gewtirze duften nicht nur herrlich
weihnachtlich - in Mal3en genossen,
spenden Sie uns auch innerliche
Wairme und kénnen férderlich fiir
unsere Gesundheit sein. Gerade

im Winter, wo Kalte und Feuchtig-
keit vorherrschen (phlegmatisches
Prinzip), konnen warmende und
leicht trocknende Speisen unseren
Organismus unterstiitzen. In dieser
Ausgabe mochte ich Ihnen ein paar
typische Wintergewiirze vorstellen:

Zimt

(Cinnamomum verum & cassia)

Mit seinem aromatisch, stiR-warmen
Geruch gehort Zimt zu den Klassi-
kern unter den Weihnachtsgewtir-
zen. Stangenzimt wird meist aus
Ceylon-Zimt hergestellt - dies ist die
gesiindere, als Heilmittel zugelassene
Variante. Gemahlener Zimt wird oft
aus Cassia-Zimt hergestellt, dieser
ist meist dunkler, aromatischer aber
auch etwas bitter.

Zimt enhalt viele Antioxidantien
und Kalium, hemmt das Wachstum
von Pilzen, férdert die Wundheilung,
auch bei Magen- Darmstérungen
und beeinflusst unsere Gehirnfunk-
tionen. Aber die wohl bekannteste
Wirkung von Zimt ist die Regulie-
rung von Blutzucker- und Blutfett-
werten.

Ingwer

(Zingiber officinale)

Die Wiirze steckt in den Wurzeln
der Ingwerpflanze, die zur Familie
der Gewtirzlilien gehort. Ingwer hat
ein erfrischendes, zitronenartiges,
scharf-heiBes Aroma. Man findet

ihn in getrockneter, pulverisierter
Form in vielen Backwaren wie zum
Beispiel Lebkuchen (englisch Ginger-
bread = Ingwerbrot). Frischer Ingwer
erfreut sich in der Gesundheitskiiche
immer grolerer Beliebtheit. Wird

er im Gericht mitgekocht tritt die
pikante Scharfe hervor und das
Zitronen-Aroma verliert sich. Wenn
man ihn jedoch in Ol anbrit, verfliegt
die Schéarfe und sein Zitronen-Aroma
tritt hervor. Ingwer besitzt eine anti-
oxidative Wirkung, er unterstiitzt die
Fettverdauung, den Blutdruck und
die Blutgerinnung. Weiters wird er
bei Schwindel, Ubelkeit und Erbre-
chen, auch bei Migrane, eingesetzt.

Muskat
(Myristica fragrans)
In der europiischen Kiiche findet
man Muskat in diversen sii3en
Speisen, Sauce Béchamel, Kase
Fondue, Blattspinat, Kohl, Eintop-
fen und Suppen. Muskat gibt einen
aromatisch, harzig-warmen Duft ab.
Verwendet wird davon entweder die
Muskatnuss (innerer Kern einer pfir-
sichartigen Frucht) oder die Muskat-
bliite auch Macis genannt (gelb-rotes
Gewebe zwischen Kern und Frucht),
diese ist im Geschmack etwas milder.
Muskat wirkt beruhigend, stim-
mungsaufhellend, entztindungshem-
mend, antibiotisch und schleimlo-
send und sollte nur in sehr
kleinen Dosen verwen-
det werden.

L
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Gewlirznelken

(Eugenia caryophyllus)

Nelken sind getrocknete Bliiten-
knospen des Gewtirznelkenbaumes
und wahre Allrounder unter den
Weihnachtsgewtirzen. Sie ver-
edeln sowohl StiRes wie Lebkuchen,
Kompotte und Glithwein, als auch
deftige Schmorgerichte und SoRen.
Sie haben ein sehr intensives Aroma,
einen stark aromatisch-stiRen Ge-
ruch mit einem starken, brennenden
Geschmack (beim direkten Kauen).
Der Hauptwirkstoff des Nelkenols
ist Eugenol. Dieses hat eine 6rtlich
betaubende, krampflosende, antisep-
tische, wundheilende und entziin-
dungshemmende Wirkung (beson-
ders bei der Mundschleimhaut und
bei Zahnschmerzen). Weiters haben
Nelken einen antiviralen Effekt, ins-
besondere gegen Herpesviren.

Kardamom
(Elettaria cardamomum)
Gehort zur Ingwerfamilie. Verwen-
det werden die unreifen Samen, die
aus Bliten am Seitentrieb der Pflan-
ze stammen. Kardamom schmeckt
stiiB-aromatisch und leicht scharf und
ist unverzichtbar bei Lebkuchen,
Spekulatius, Weihnachtsstollen
und Punschgewtirzen. Die Kapseln
um die Samen schiitzen ihr Aroma,
deshalb die Samen immer erst kurz
vorm Verwenden aus den Kapseln
16sen und frisch vermahlen. Gut
schmeckt auch eine Prise Kardamom
in Kaffee, griinem oder schwarzem
Tee oder in heiRer Schokolade.
Wie Zimt und Nelken hat auch
Kardamom einen hohen Anteil 4the-
rischer Ole, deshalb wirkt er wund-
heilend, schleimhautabschwellend
und schleimlésend in Atemwegen
(besonders Nasennebenhoéhlen). Die
Samen haben einen entkrampfenden
Effekt auf den Magen-Darm-
Trakt, weiters wirken sie
stimmungsaufhellend und
aphrodisierend sowie
ausbalancierend auf
Menstruation und in der
Menopause.

e
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Vanille

(Vanilla planifolia)
Die echte Vanille ist ein Gewtirz,
welches aus der Orchideen-Gattung
Vanilla planifolia gewonnen wird.
Der siiBliche Geschmack von Vanille
gehort in fast jedes Kuchen- oder
Keksrezept und in viele Desserts,
auch aufRerhalb der Weihnachtszeit.
Von der Vanilleschote wird meist
nur das weiche Mark verwendet, das
herausgekratzt wird. Die Schoten
aber bitte nicht wegwerfen, denn
auch diese sind stark aromatisch. Sie
kénnen ganz oder zermahlen mit Zu-
cker vermischt zu Vanillezucker ver-
arbeitet werden. Hauptkomponente
des Aromas ist der Stoff Vanillin,

der heute auch kiinstlich hergestellt
werden kann. Die Vanille kann
jedoch nicht nur mit ihrem unver-
kennbaren Geschmack tiberzeugen.
Der angenehme Geruch entspannt
und ruft ein Gefiihl von Wohlbefin-
den hervor.

Niisse

Zwar kein Gewlirz, aber ein weiterer
wichtiger Bestandteil der Erndhrung
im Winter, ist die Nuss. Die Erntezeit
der Nisse fallt vielfach in die Zeit
zwischen Oktober und Januar. Dies
ist wohl auch ein Grund daftir, dass
gerade zur Weihnachtszeit diese
,<Frichte“ Hochkonjunktur haben.
Nisse spenden Kraft. Gerade in den
Wintermonaten braucht man diese
kulinarischen Kraftspender: Sie stir-
ken das vegetative Nervensystem,
das Herz und senken den Cholester-
inspiegel. Das enthaltene Vitamin E
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schiitzt die Zellen und starkt das
Immunsystem.

Viele firchten den Kalorienreichtum
der Nusse, aber es stimmt nicht, dass
Niisse dick machen. Im Gegenteil,
der hohe Anteil an ungesattigten
Fettsduren wirkt sich positiv auf die
Blutfettwerte aus (besonders Ha-
selnuss und Macadamia). Gehackt,
geraspelt und gerostet gehen viele
der Nahrstoffe verloren. Darum die
Niisse lieber in der Schale kaufen
und frisch knacken, dann liefern sie
reichlich Eiweil3 (speziell die Para-
nuss), viele Vitamine und Mineral-
stoffe. Man kann aus einer Vielzahl
an verschiedenen Nussarten wahlen:
von der Erdnuss, iber die Hasel- und
Kokosnuss bis hin zu Pistazien und
Mandeln.

Schlemmen und Naschen gehoren
fir viele an den Festtagen einfach
dazu. Doch fiir das Verdauungs-
system bedeutet das viele Essen oft
Schwerstarbeit. Deftige Speisen,
siiBe Mehlspeisen oder Kekse und
das eine oder andere Glas Alkohol,
belasten Magen und Darm.
Typische Symptome, die dann
auftreten: Vollegefiihl, Blahungen,
Sodbrennen oder Durchfall.

Das bedeutet aber nicht, dass sie auf
alles verzichten miissen. Grundsatz-
lich gilt: Wenn man sich halbwegs
normal erndhrt, ist Geniel3en wah-
rend der Feiertage erlaubt - sofern
man den Rest der Zeit darauf achtet,
was man isst. Essen Sie nur, wenn
Sie Hunger haben. Auf das Naschen
zwischendurch verzichten.

Zusatzliche Unterstiitzung erhalten
sie durch die Einnahme von Bitter-
stoffen (Mariazeller Bitterelixier).
Sie regen die Verdauung und den
Stoffwechsel an, unterstiitzen die
Tatigkeit von Galle und Bauchspei-
cheldriise und helfen somit bei der
Fettverdauung. Gleichzeitig nimmt
auch der HeiBhunger auf Sii3es ab.
Gonnen Sie ihrer Verdauung nach
den Feiertagen eine Auszeit in Form
von 1 oder 2 Entlastungstagen zur
Regeneration. Was ist ein Entlas-
tungstag? Ein solcher Tag zeichnet
sich durch besonders leichte Kost
aus. Diese kann in Form eines Obst-,
Gemutise- oder Rohkosttages einge-
legt werden. Es sind aber auch Reis-,
Erdapfel- oder Hafertage moglich.
Am Entlastungstag ist es wichtig
ausreichend zu trinken. 2 Liter stilles
Wasser oder Krautertee sollten es
mindestens sein. Weiters sollten

Sie am Entlastungstag auf Alkohol,
Kaffee, Zigaretten, StRigkeiten, ver-
arbeitete Lebensmittel und tierische
Produkte verzichten. Der Sinn des
Entlastungstages ist es, dem Korper
so wenig Ballast wie moglich zu-
zufiihren. Bewegen Sie sich an der
frischen Luft, entspannen Sie Ihren
Geist und schieben Sie den Ballast
des Alltags einmal zu Seite.

In diesem Sinne, genielRen Sie die
Weihnachtszeit mit all ihren Ver-
fihrungen ohne schlechtes Gewis-
sen, aber horen Sie auf Thren Korper
und gonnen Sie ihm eine Pause
wenn er danach verlangt.

Mariazeller Advent Tee
Warmender, wohlschmeckender Tee fiir

die Winterzeit.
150 -4 el €10,80
) Gewilirzkekspulver

Fiiledegmral

Hildegard von Bingen

Zur einfachen Zubereitung der Energie-
Kekse. Auf Anfrage senden wir Ihnen
gerne das Rezept zu.

www.zurgnadenmutter.at



— K1nderpaket
1x Raph1 Bronchlenwohlsaft
“1x Raphi Cold Cream

PaketTanne-
1x Edeltannenduft
- Ix Tannenwipferlsaft

—— 1x Tannensalbe ~1X'Raphi Brustbalsam
S e Ix Raphl L1ppenbalsam

Wohlfiihlpaket
fiirdie Frau

~1x Stiefmiitterchen Salbe
1x Rosenseife :

1x Schonheitskapseln —

Klassiker Paket ——
“1x Lebenselixier - =
1x Bitterelixier
1x Weihrauchcreme
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Ax Bergkrauter'bad ,‘{ ' i — = — 1x Duschgel Frlsche
1x BronchlenwolrbLEhmer - - /- : e “1x Sportgel
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REZEPTTIP

FIT IM WINTER

Kezepttipp!

Rezeptvorschlage flir einen gemitlichen Advent-Nachmittag:

Gewurzschnitten

Zutaten:
200 g Butter
150 g Vollrohr-Staubzucker
1 Pkg. Bourbon Vanillezucker
5Eier
Prise Salz
abgeriebene Schale einer % Zitrone
abgeriebene Schale einer % Orange
% TL Zimt
% TL Nelkenpulver
100 g Dinkelmehl
2 TL Weinstein Backpulver
200 g geriebene Mandeln
200 g geriebene Schokolade

‘ubereitung:

Butter, Zucker, Vanillezucker, Dotter, Zitronenschale, Orangenschale, Zimt und Nelke ver schaumig
rﬁhi. Geriebene Mandeln und Schokolade einmengen. Mehl mit Backpulver vermischen und unter-

ri um Schluss den geschlagenen Schnee unterheben. Auf dem Blech bei ca. 175°C ca. 40 Min.
b . Nach dem Erkalten mit Schokoladeglasur tiberziehen.

Zutaten:
% Liter Apfelsaft
% Liter Wasser
3-4 EL getrocknete Apfelstiicke
1 Stange Zimt

2-3 Stk. Nelken

1 Stk. Sternanis

1 TL Rosinen

L Mandeln gehackt

Stk. Bio-Orange
iebene Schale)

eln grob hacken und mit dem Rest der

Zutaten in einem Topf erhitzen (nicht kochen). Ca. 10-15 Minuten heil3 ziehen lassen

(je nach gewtnschter Intensitat), abseihen und genieBen. Nach Geschmack kann auch ein Schuss Calvados
oder Amaretto hinzugefiigt werden.

FIT IM
WINTER

Konditions- und Muskelaufbau

Die Vorfreude aller Wintersport-
begeisterten auf die herannahende
kalte Jahreszeit steigt.

Gerade fiir den Wintersport wichtig
ist eine gute Grundkondition, die am
besten ganzjahrig auf konstantem
Niveau gehalten wird. Die Basis fiir
eine gute Leistungsfahigkeit ist Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit, Schnellig-
keit und Koordination.

Ausdauertraining

Unter Ausdauer versteht man die Fa-
higkeit, eine Leistung moglichst lange
durchfiihren zu kénnen. Ausdauer ist
die Grundlage fiir jede Sportart.

o Starkt das Herz-Kreislaufsystem

o Vergrofert das Herzvolumen

e Uberschiissiges Korperfett wird
abgebaut

o Optimiert die Regenerationsfahigkeit

o Starkt das Immunsystem

e Baut Selbstvertrauen auf, wirkt
antidepressiv und konzentrations -
fordernd

Krafttraining

Krafttraining starkt die Muskulatur,
erhoht die Muskelmasse und férdert
den Muskelaufbau. Kérperfett wird

abgebaut und Muskelmasse wird
aufgebaut. Muskeln, Sehnen, Bander,
Gelenke werden kraftiger und wider-
standsfahiger. Eine kraftige Musku-
latur stabilisiert und entlastet den
Korper, beugt Haltungsschaden vor.
Der Fettstoffwechsel wird aktiviert,
die Verdauung wird angeregt.

Durch die Reduktion von Fettgewebe,
den Aufbau der Muskel kommt es

Zu einer positiven Veranderung der
Korperform und zu einem besseren
Korpergefiihl.

Koordinationstraining /

Gleichgewichtstraining
Gleichgewicht ist die Fahigkeit des
Korpers, eine aufrechte und ruhige
Kérperhaltung zu bewahren, ob wir
nun still stehen oder uns bewegen.
Koordination ist das Zusammenspiel
des Zentralnervensystems als steu-
erndes Organ und der Muskulatur
als ausfiihrendes Organ im Rahmen
eines Bewegungsablaufs. z.B. auf
einem Bein stehen, Arme in zwei
verschiedene Richtungen kreisen,
Balancieren.

Beweglichkeitstraining
(Mobility, Flexibilitat)
Beweglichkeit ist die Voraussetzung
fiir ein langfristig erfolgreiches Trai-
ning. Mit verschiedenen Dehnungs-
ubungen wird der Koérper flexibler
und beweglicher.

50ml €15,50

= 60 Kps.

Eleutherococcus (Taigawurzel) Tropfen
Energielieferant in fordernden Zeiten,
fordern Leistungsfahigkeit und Konzentration.

E Mariazeller Magnesium Kapseln
& Zur Gesunderhaltung von Muskeln und Nerven.

€20,30

Mariazeller Zink 30mg Kapseln
Tragen zur normalen Funktion des Immunsystem:s,
der Haut und des Stoffwechsels bei.

60 Kps. €14,90

Dehnen kann man aktiv oder passiv
bzw. statisch, dynamisch:

AKktiv: Der Zielmuskel (Agonist) wird
durch den Gegenspieler (Antagonist)
in Dehnstellung gebracht und dort
gehalten.

Passiv: Der Muskel wird durch Un-
terstuitzung auRerer Krafte (Schwer-
kraft, Gerat) langsam in eine Dehn-
stellung gebracht und dort gehalten.

Statisch: Die Muskulatur wir in eine
Dehnposition gebracht und gehalten.
Dynamisch: Sanfte, rhythmische,
wechselnde Bewegungen.

Schnelligkeit

,Schnelligkeit ist die Fahigkeit,
Bewegungen mit hochstmaoglicher
Geschwindigkeit auszuftihren*

z.B. wahrend dem Joggen schnelle
Sprints einbauen um die Schnelligkeit
zu trainieren.

Nicht vergessen:

e Freizeitsport soll Spald bringen,
am besten langsam beginnen und
schrittweise steigern

o [Immer Aufwarmen

e Trainingsarten immer wieder an-
dern und Neues ausprobieren

e Langsam mit Trainingseinheiten
beginnen, tiber langeren Zeitraum
leichter trainieren, nicht tibertreiben

e [n seinen Koérper hineinhéren und
das Training seiner kérperlichen
Verfassung anpassen

e Nicht jede Sportart ist fiir jeden
Menschen gleich gut geeignet

h‘\

Mariazeller
Bergkrauterbad
200ml €14,90

o e
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wy AKTUELLES IM WINTER 2019/20

- Offentliche Fiihrungen im Advent

An allen Offnungstagen des Mariazeller Advent um 11 Uhr und 14 Uhr. Hinter den Kulissen der
Apotheke zeigen wir Thnen die traditionelle Herstellung unserer Produkte, die Aufbewahrung und
die richtige Zubereitung von Krautern. Im kleinen Apothekermuseum erfahren Sie Interessantes tiber
die Geschichte der Apotheke.

Termine auch nach Vereinbarung ab 10 Personen moglich.
Kosten pro Person Euro 4,-- inkl. Verkostung.

Besuchen Sie uns auch an unserem Adventstand und genieRen Sie ein Stamperl von unseren
wohlschmeckenden Krauterlikéren!

— Hildegard von Bingen Aderlass

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 Selbstheilungskrifte 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 entgegenoder per E-Mail: office@
zurgnadenmutter.at

-
A 2 Vg

Produktkatalog downloaden (www.zurgnadenmutter.at) oder
telefonisch anfordern und bequem von zu Hause aus bestellen:
© 0043 3882 2102 DW 38 | = versand@zurgnadenmutter.at .

oder in unserem Online-Shop: www.zurgnadenmutter.at

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