MULTITALENT ZINK

Zink ist fiir unseren Kérper unverzichtbar. Es zéhlt zu den lebensnot-
wendigen Spurenelementen. Als Enzymbestandteil ist Zink an vie-
len Vorgédngen im Organismus beteiligt. Es fordert das Zellwachs-
tum, wirkt am Hormonhaushalt mit und regt Stoffwechselprozesse r“jfl\
an. Zink ist entscheidend fiir die Wundheilung und spielt eine wich- =
tige Rolle bei der Verdauung. Auch im Kampf gegen Erkéltungen
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Da der Korper das Spurenelement nicht selbst bilden kann, muss

&; es regelmaBig und in ausreichender Menge mit der Nahrung auf-
= genommen werden. Wer sich gesund und ausgewogen ernéhrt,

; j hat in der Regel keine Probleme, seinen taglichen Bedarf an Zink
zu decken. Unter bestimmten Umstanden konnen Nahrungsergéan-
zungsmittel sinnvoll sein, um einem Mangel vorzubeugen. Ihre 1A-

kann Zink seine Wirkung entfalten.
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DIE LEBER

GESUND

Die Leber ist nicht nur das
groBte unserer inneren
Organe, sondern auch das
Kraftwerk unseres Kor-
pers. Beim Stoffwechsel
spielt sie eine lebens-
wichtige Rolle. Alizu viel
darf man der Leber aller-
dings nicht zumuten.
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EIN STARKES TEAM

Leber und Darm arbeiten eng
zusammen. Eine intakte Darm-
flora, also die Gesamtheit der

it einem Gewicht von rund
eineinhalb Kilogramm wiegt
die Leber etwa fiinf Mal so
viel wie das Herz. Sie ist
Produktionsstitte und Speicherorgan
zugleich. ,Wenn von der Leber die Rede
ist, denken viele zuerst an Entgiftung*,
sagt 1A-GESUND Apothekerin Stepha-
nie. Kedziora. ,Aber die Leber
kann noch viel'mehr.“
Durch die sogenannte
Pfortader gelangen
Zucker, Fettsauren,
Vitamine und andere
Stoffe, die der Darm
aufgenommen hat,
in die Leber. Dort
werden sie — je nach
Bedarf - verwer-
tet, gespeichert oder
umgewandelt und ab-
gebaut, sodass sie liber
die Nieren oder den Darm
ausgeschieden werden konnen.
Fiir die Fettverdauung produzieren die
Leberzellen Galle, und zwar etwa einen
'halben bis einen Liter pro Tag. Befindet
sich fettreiche Nahrung im Darm, wird
' die Gallenfliissigkeit direkt dorthin ge-
leitet. Nicht bendtigte Galle wird in der
Gallenblase gespeichert.
Uber die BlutgefiBe kommen auch
schéadliche Stoffe in die Leber, zum Bei-
spiel giftige Abbauprodukte, Alkohol oder
Schadstoffe. Die Leber wandelt sie nach
Mdglichkeit um und scheidet sie aus. Es
ist also ein Organ, das ziemlich viel weg-
stecken muss. Das Problem: Die Leber
leidet stumm. Weil sie keine Schmerz-
signale aussendet, erkrankt sie meist
unbemerkt. Deshalb werden Leberleiden
haufig nur zufallig entdeckt, etwa bei ei-
ner Ultraschall- oder Blutuntersuchung.

GESUND Apotheke berét Sie gerne — sprechen Sie uns an!

Fiir eine gesunde Leber kann man eine
Menge tun. Vieles von dem, was wir zu
uns nehmen, muss am Ende die Leber
bewdltigen. Eine besonders groBe Her-
ausforderung fiir das Entgiftungsorgan
ist Alkohol, der in der Leber abgebaut
wird. ,,Bei diesem Vorgang bilden sich
nicht nur schadliche Abbauprodukte,
sondern auch Fettsduren“,
erklart 1A-GESUND Ex-
pertin Kedziora. ,,Star-
ker Alkoholkonsum
kann deshalb zu
einer  Fettleber
fiihren.“
Neben Alkohol
ist Ubergewicht
ein Risikofaktor
fiir eine Leber-
verfettung. Daher
gilt: Bewegung tut
der Leber gut. Sport-
liche Aktivitaten unter-
stiitzen den Stoffwechsel
und helfen, Leberfett abzubauen.
Auch iiber eine gesunde und ausgewo-
gene Erndhrung freut sich die Leber.
Ubrigens: Die meisten Medikamente,
die wir schlucken, passieren friiher
oder spater die Leber und werden dort
abgebaut. ,Insbesondere bei einer
zu hohen Dosierung kdnnen manche
Wirkstoffe das Organ belasten“, sagt
Apothekerin Kedziora. Daher sollte
man sich immer genau an die Ver-
schreibung beziehungsweise die Do-
sierungsempfehlung halten. Wenn Sie
unsicher sind und mehr iiber magliche
Nebenwirkungen wissen mdchten, las-
sen Sie sich am besten
in Ihrer 1A-GESUND
Apotheke beraten.

HILFE AUS DER NATUR

niitzlichen Bakterien im Darm,
unterstiitzt die Leber. Probioti-
ka und eine ballaststoffreiche,
ausgewogene Erndhrung
kdnnen die Barrierefunktion
der Darmflora verbessern und
sich damit auch positiv auf die
Leber auswirken.

Die Leber ist in der Lage, sich selbst zu regenieren.
Wer das Organ gezielt unterstiitzen mdchte, kann eine
Leberentlastungskur machen. Dafiir gibt es in Ihrer 1A-GESUND
Apotheke naturheilkundliche Praparate mit pflanzlichen Inhalts-
stoffen, zum Beispiel aus Artischockenblattern.

1A NATUR @% DAS LABEL

FUR NATURHEILKUNDLICHE MITTEL
GESUND INIHRER 1A-GESUND APOTHEKE
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WARME VO

Wenn es drauBen kalt ist, warmt uns ein heiBes Getrank
von innen. Der Klassiker unterden HeiBgetranken ist Tee,
egal ob schwarz, griin oder weifl, ob Krauter- oder Friichte-
tee. Heilkrautertees sind eine alte Arzneimittelform."lhre
gesundheitsfordernde Wirkung verdanken sie speziellen
Pflanzenstoffen, etwa atherischen Olen oder Gerbstoffen.
Anders als bei Tees aus dem Supermarkt ist der Wirkstoff-
gehalt bei Arzneitees aus der Apotheke bekannt. Wichtig
ist die richtige Zubereitung und Dosierung. Viele Kraute

tem Wasser ziehen. Lassen Sie sich in Ihrer 1A-GE:
Apotheke beraten! .
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