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DIE SCHONSTEN. 0 THURGAU
SOMMER-FLUSSR_E\ N 25 b i FITINRAVEL

Erleben Sie den_Sommer'\mgjﬁéf"_ dns-

ten Seite: Auf einer Flussreise entdecken Sie

komfortabel neue Lander und Kulturen, ge-

niessen die malerische Uferlandschaft und Informationen oder buchen
erleben bezaubernde Augenblicke an Bord thurgautravel.ch

lhres schwimmenden Zuhauses. STUER it il

Sonnendeck-Oase Auf Rhein, |Jsselmeer und Maas . Romische Baukunst & Winzerfreuden
Die goldenen Stunden des Sommers gehdren lhnen! BASEL-FLANDERN-BASEL BASEL-TRIER-BASEL

Auf dem Sonnendeck unserer Flussschiffe ver- :

schmelzen lange Tage und milde Temperaturen zu ~ MS ANTONIO BELLUCC % #g : MS THURGAU GOLD % g

einem unvergesslichen Panorama. Wahrend die
Landschaft sanft vorbeizieht, geniessen Sie unge-
stért den Augenblick - leichte Kleidung und Son-
nenschutz sind Ihre einzigen Begleiter.

Aktivitaten an Land

Das sommerliche Wetter lockt mit einer Vielzahl von
Aktivitaten an Land. Ob Wanderungen durch male-
rische Weinberge, entspannte Velotouren entlang
des Ufers, genussvolle Weinproben oder kulturelle
Stadtbesichtigungen — unser vielféltiges Ausflugs-
angebot lasst keine Wiinsche offen. Und das Beste:
In den Abendstunden kénnen Sie je nach Abfahrts-

zeiten idyllische Orte noch einmal auf eigene Faust NATURPARADIES TEXEL TRIER- ROMISCHE BAUKUNST

erkunden. . : A

Malerische Atmosphéare an Bord BEZAUBERNDE ALTSTADTE UND DENKMALER .
Lichtdurchflutete Rdume und die Weite des Son- IN BELGIEN : MALERISCHE WINZERSTADTCHEN
nendecks scha%ffen e'ine sommerliche \{\_/ohlfﬁhl- SCHUTZSYSTEM DELTAWERKE )

oase. Erleben Sie magische Sonnenuntergange, ge- : Reisedaten 2025

sellige Spieleabende und anregende Gesprache bei 1 27.07.-04.08. 21.09.-29.09.®) 23.10.-31.10.
erfrischenden Cocktails oder einem Glas edlen Reisedaten2025 : 04.08.-12.08. 29.09.-07.10.9

Weins. Jeder Moment wird zu einer kostbaren  26.05.-09.06. 24.07.-07.08. : 12.08.-20.08.® 07.10.-15.10.
Ferienerinnerung. 09.06.-23.06. 28.08.-11.09. (8) Themenreise «Wander-Flussreise» buchbar
Themenvielfalt fiir Entdecker 10.07.-24.07. 23.09.-07.10. (9 Themenreise «Familienzeit auf der Mose/»

Der Sommer ist die Zeit fir besondere Erlebnisse! : buchbar
Unsere liebevoll zusammengestellten Themen- und %W :
Erlebnisreisen entfiihren Sie in die Welt des Genus- v
ses, der Kultur und Natur oder in die Aktivitat beim Jetzt Katalog
Wandern und Velofahren. Wéhlen Sie lhr persénli- Sommer- .
ches Sommerabenteuer! Flussreisen 2025 [
Sprung ins kiihle Gliick ansehen! 1
Erfrischung geféllig¢ An ausgewahlten Flussab-
schnitten haben Sie die einzigartige Méglichkeit, di-
rekt vom Schiff aus in das kiihle Nass einzutauchen
oder an malerischen Badestellen am Ufer die Sonne
zu geniessen. Ein sommerliches Badevergniligen der
besonderen Art!

Amriswilerstrasse 12 | 8570 Weinfelden | Tel.0715524000 | info@thurgautravel.ch
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Naturspektakel entlang des Rheins
: BASEL-AMSTERDAM-BASEL
MS EDELWEISS®#:#3+

GRACHTENFAHRT DURCH
: AMSTERDAM

KULTURLANDSCHAFT

«“ROMANTISCHER RHEIN»
VULKANMUSEUM LAVA-DOME

Reisedaten 2025
. 13.05-22.05. 08.07.-17.07.  02.10.-11.10.
1 22.05-31.05. 17.07.-26.07.® 11.10.-20.10.
© 09.06-18.06. 10.08.-19.08. 26.12.-04.01.
: 18.06.-27.06. 19.08.-28.08.9)

. (8) Themenreise «Sommerferien mit der Familie»

buchbar

. 9 «Sail» in Amsterdam, Details finden Sie online

Muttertag mal anders: Schenken Sie
unvergessliche Flussreise-Momente!
Jetzt Geschenkgutschein zum
Muttertag verschenken.

© 7-Landerfahrt zum Donaudelta
: LINZ-DONAUDELTA-LINZ
: MS THURGAU PRESTIGE###%%

FASZINIERENDES NATURPARADIES
: DONAUDELTA

GEHEIMTIPP BUKAREST -
: «PARIS DES OSTENS»

DIEDONAUMETROPOLE BUDAPEST

. Reisedaten 2025
¢ 27.06.-11.07.

¢ 18.07.-01.08.™M

i (7)50% Rabatt auf Zuschlag Alleinbenutzung

22.08.-05.09.

THURGAU
TRAVEL

Zauber der deutschen Ostseeinseln
STRALSUND-RUGEN-BERLIN
© MS THURGAU CHOP|N# %

ZAUBERHAFTE OSTSEEINSELN
: RUGEN, USEDOM & HIDDENSEE

NATIONALPARKRANGER AN BORD

EINDRUCKSVOLLES SCHIFFS-
: HEBEWERK NIEDERFINOW

Reisedaten 2025

. Berlin-Stralsund Stralsund-Berlin
¢ 04.05.-11.05. 11.05.-18.05.
: 21.06.-28.06.M 28.06.-05.07.0M
: 24.08.-31.08. 31.08.-07.09.
: 07.09.-14.09. 14.09.-21.09.0m

. (11) Themenreise «Velo-Flussreise» buchbar

: Perlen des Nordens

BERLIN-BREMEN-AMSTERDAM
MS THURGAU SAXONIA##5%

: SEENLANDSCHAFTEN IN

FRIESLAND UND IM HAVELLAND

WASSERSTRASSENKREUZE
MIT ELBEUND WESER

FREIEHANSESTADT BREMEN

Reisedaten 2025
Berlin—Amsterdam,12T. Amsterdam—Berlin,11T.
15.06.-26.06. 26.06.-06.07.(M

: 06.07.-17.07. 17.07.-27.07.

¢ 27.09.-08.10. 08.10.-18.10.
18.10.-29.10.M

(1) 50% Rabatt auf Zuschlag Alleinbenutzung

: Savoir-vivre auf Sadne und Rhone
: LYON-MACON-ARLES-LE POUZIN
i MS VOYAGE###%%

. NATURPARADIES CAMARGUE

HAMEAU DUBGEUF, THEMENPARK
: FURWEIN UND REBEN

STADTRUNDGANG IN DIJON

. Reisedaten 2025
: Lyon-Le Pouzin

: 08.06.-15.06.

: 13.07.-20.07.

Le Pouzin—Lyon
15.06.-22.06.
20.07.-27.07.

.'51"11!!!55 8Tageab _
Y C'"”:7590 | b

¢ Ab Portos Kuste ins schone Dourotal
: PORTO-BARCA D’ALVA-PORTO
i MS DOURO SPIRIT###5+

SALAMANCA -DIESTADT
: ATEMBERAUBENDER MONUMENTE

PORTO MIT ALTSTADT «RIBEIRA>»

WEINBAUGEBIET ZWISCHEN
: TRADITION UND MODERNE

Abreisedaten 2025

1 28.04.00  23,06.001 11.08. 29.09.010)
: 12.05. 30.06.M  18.08. 06.10.
©19.05.M  07.07.0n 250800  (03.11.00
1 02.06. 14.07.00  15.09.00

: (10) Vorprogramm Porto buchbar
: (1 Kein Verldngerungsprogramm Lissabon

Weitere Details zu allen Reisen finden Sie online | Programmdnderungen vorbehalten | Ab-Preise: pro Person, giinstigste verfligbare Kategorie, Rabatt abgezogen



Fotos: Stéh Griinig, Susanne Keller, Galyna Andrushko — stock.adobe.com, Kwangmoozaa — stock.adobe.com, Galyna Matthias — stock.adobe.com (generiert mit KI); Illustration: Image by iwat1929 on Freepik

EDITORIAL

Alles Tee
oder was?

Auf dem Balkon hege ich zwei
Teepflanzen (Camellia sinen-
sis). Ich habe nicht viel Ah-
nung davon, habe sie einfach
gemadss Anleitung in saure
Moorbeeterde gepflanzt und
schaue jetzt mal, was die so
machen. Es sind recht eigent-
lich botanische Versuchs-
kaninchen, wie so vieles, was
bei mir auf dem Balkon vor SABINE REBER
sich hin wuchert (oder auch Chefredaktorin
serbelt, je nachdem).

Letzten Herbst haben die beiden Kamelienstrdu-
cher monatelang gebliht und ich habe die zarten
weissen Bllten geerntet und sie als Krdutertee zube-
reitet, ebenso wie die Blatter. Eigentlich dachte ich,
das wadre dann schon Grlintee, oder weisser Tee, weil
die BlUten ja von zartweisser Farbe sind. Inzwischen
weiss ich es dank unserer Titelgeschichte (Seite 6)
besser: Grliintee muss ndmlich in einem speziellen
Verfahren geddmpft oder geknetet werden, ebenso
wie der klassische Schwarztee. Alles andere gilt
schlicht als «Krdutertee». Aber Bezeichnung hin oder
her - die Bliten meiner Balkonteepflanzen sind ganz
zauberhaft, wie sie sich elfengleich entfalten im heis-
sen Wasser, wie sie strudeln und tanzen und wie sich
dabei der Blitenstaub langsam in der Flissigkeit auf-
|6st. Der Geschmack? Zart wie Grintee, auch wenn
es eben «nury» ein Krdutertee ist. Von der Farbe her
wurde ich sagen «goldener Blutenstaubtrank».

Nachdem ich die beiden Kamelien geschenkt be-
kommen hatte, schaffte ich mir Ubrigens einen spe-
ziellen Teekocher an, bei dem man die Temperatur
einstellen kann, denn gerade die kostbaren Grun-
tees sollten nicht allzu heiss aufgebriht werden. So
zieht halt manchmal eins das andere nach sich. Seit
ich die Geschichte gelesen habe, denke ich auch
Uber eine Reise in die Ursprungsldnder des Tees
nach, um mehr Uber diese Pflanzen zu erfahren. Je-
denfalls weiss ich dann schon, was in meine Notfall-
apotheke gehort (Seite 16).
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TEEKULTUR

Wie in Asien 6

Auf dem Tessiner Monte Veritd wird Tee angebaut

und Teekultur auf héchstem Niveau zelebriert.

9 Beider Tee-Ernte
Die kostbaren Blatter der Camellia sinensis werden
zu verschiedenen Spezialitaten verarbeitet.

12 Heilmittel und Genuss
Drogist Darko Schleiss erklart, wie verschiedene
Teemischungen verwendet werden.
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32 Mitmachen und gewinnen
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35 Zu guter Letzt

Notfallapotheke 16

Was Globetrotter André Lithi auf Reisen mitnimmt

Gesunde Haut 20

Wie Ekzeme richtig behandelt werden

—

Lifehack aus der Drogerie

Zahnverfarbungen
vorbeugen

Rotweinflecken auf den Zahnen lassen sich mindern, wenn man
zwischendurch Wasser mit Kohlensdure trinkt. So lagert sich die Farbe
Hiilsenfriichte 24 des Weins weniger stark auf dem Zahnschmelz ab.

Gesunde Proteine aus Erbsen, Linsen und Bohnen
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SCHAUFENSTER

EROL® Regulierendes Shampoo

— Jetzt noch hautfreundlicher
Mit 27 % Hamamelis und einer milden Ten-
sidgrundlage reinigt es besonders schonend
und unterstUtzt die natlrliche Schutzfunk-
tion empfindlicher und irritierter Kopfhaut.
Dank noch milderer Inhaltsstoffe sorgt es
fur sanfte, naturliche Regulierung und opti-
male Hautvertraglichkeit - frei von allem,

was nicht sein muss.

« Schon immer frei von Parabenen
& Silikonen
- NEU auch frei von Phenoxyethanol & PEG
EROL® - Fiir eine gepflegte
und entspannte Kopfhaut

Lassen Sie sich in lhrer Drogerie beraten.

Auf diesen Seiten stellen Inserenten Produkte
aus inrem Angebot vor. Der Inhalt dieser Texte liegt
ausserhalb der redaktionellen Verantwortung.

N

KURZ & GESUND

~

Verjungung
durch Intervallfasten

Intervallfasten kann positive Effekte auf die Gesundheit haben. Aber man wusste bis
jetzt nicht so genau, wie das funktioniert. Nun wurden in einer neuen Studie die Aus-
wirkungen auf das Immunsystem, das Darmmikrobiom und die Stoffwechselgesund-
heit genauer untersucht. Dabei zeigte sich: Das zeitbeschrinkte Essen fiihrte zu
einem Anstieg entzlindungshemmender Substanzen im Blut und zu einer «Verjiin-
gung» von Immunsystem und Darmmikrobiom, wie das Deutsche Gesundheitsportal
schreibt.

Bei der Studie chinesischer Wissenschaftler hatten die Probanden wihrend
einem Monat nach der 16:8-Methode gefastet, also jeweils wahrend 16 Stunden am
Stiick nichts gegessen und ihre Nahrungsaufnahme auf die {ibrigen acht Stunden des
Tages verteilt. Das Mikrobiom wurde dabei untersucht und mit demjenigen von jiin-
geren Menschen verglichen. Dabei zeigte sich, dass sich die Darmbakterien wahrend
der Fastenkur tatsdchlich verjliingten. Ausserdem fiihrte das Intervallfasten bei
95,9 Prozent der Probanden zu einer Gewichtsreduktion. Die Autoren schliessen da-
raus, dass Intervallfasten nicht nur beim Abnehmen hilfreich ist, sondern auch zu
einem «jlingeren» Immunsystem und Darmmikrobiom fithren kann. Insgesamt brin-
ge das Intervallfasten mehrere Anti-Aging-Effekte mit sich, die die Menschen darin

unterstiitzen kdnnten, gestinder zu altern. |

Neu entdecktes Hormon wirkt
Knochenabbau entgegen

Ein neu entdecktes Hormon namens CCN3
ermoglicht es Mittern, den durch den
Calciumverlust bedingten Knochenabbau
wdhrend der Stillzeit schnell zu regene-
rieren. Das zeigt eine Studie im Journal
«Nature».

Stillen stellt hohe Anforderungen an den
Korper der Mutter. Er muss die essenziellen
Nd&hrstoffe fir das Neugeborene bereitstel-
len, darunter grosse Mengen an Calcium
fr die Entwicklung des kindlichen Skeletts.
Das belastet den Knochenstoffwechsel der
Mutter: Wdhrend einer sechsmonatigen
Stillzeit verliert sie etwa 60 g Calcium —
zusatzlich zu einer «Calciumschuld» von
30 Gramm, die sich bereits in der Schwan-

4 Drogistenstern Nr.2/2025

gerschaft aufgebaut hat. Ohne Gegen-
massnahmen hatte dieser Verlust lang-
fristig Folgen fur die Knochengesundheit,
insbesondere bei mehrfachen Schwanger-
schaften und langeren Stillzeiten, wie die
pharmazeutische Zeitschrift schreibt. For-
schende um Dr. Muriel Babey von der Uni-
versity of California San Francisco entdeck-
ten nun bei Mdusen spezielle Nervenzellen,
die es laktierenden Weibchen ermdogli-
chen, die Verluste zu kompensieren. Durch
diese Entdeckung konnten sich neue Per-
spektiven eréffnen flr ein besseres Ver-
stdndnis von Knochenerkrankungen, vor
allem bei Frauen mit Osteoporose nach
mehreren Schwangerschaften und ldnge-
ren Stillzeiten, aber auch bei der post-

menopausalen Osteoporose. «Wenn diese
Ergebnisse in klinischen Studien am Men-
schen bestatigt werden, kdnnten wir einen
entscheidenden Fortschritt in der Behand-
lung von Osteoporose und der Heilung von
Knochenbrlichen erleben, insbesondere
bei dlteren Patientinnen, bei denen die ak-
tuellen Therapien nur begrenzte Wirksam-
keit zeigen», sagt einer der Forscher. |
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Yoga bei
Wechseljahrbeschwerden

Eine aktuelle Ubersichtsarbeit konnte zei-
gen, dass Yoga signifikante Auswirkungen
auf Wechseljahrbeschwerden hat. Die
Analyse ergab Verbesserungen bei psy-
chischen, korperlichen und urogenitalen
Beschwerden. Auch Schlafqualitét, Uber-
gewicht und Blutdruck verbesserten sich
durch Yoga, wie das Deutsche Gesund-
heitsportal schreibt.

Yoga wird schon ldnger im Zusammen-
hang mit Wechseljahrbeschwerden prakti-
ziert. Bisher war die Wirksamkeit der Ubun-
gen aber nicht systematisch erforscht
worden. Nun haben chinesische Wissen-
schaftler eine grosse Meta-Analyse durch-

geflhrt und 24 Studien aus medizin-wis-
senschaftlichen Datenbanken zum Thema
verglichen, die Yoga-Interventionen fur
Frauen in den Wechseljahren untersuchten.
Yoga verbessert laut den Autoren folgen-
de Wechseljahrbeschwerden: Schlafquali-
tat, Angstzustdnde, depressive Symptome,
den Body-Mass-Index sowie den systoli-
schen und diastolischen Blutdruck. Dies
deutet darauf hin, dass die Integration von
Yoga-Interventionen in die klinische Praxis
das Potenzial hat, Wechseljahrbeschwer-
den bei Frauen zu verringern, wie das
Deutsche Gesundheitsportal schreibt. |

Sabine Reber

Foto: crevis — stock.adobe.com; Illustrationen: Image by storyset on Freepik, Image by pikisuperstar on Freepik

FEMANNOSE

Zum Erhalt u.a. einer normalen Blasen-

schleimhaut und Unterstitzung der

normalen Funktion des Immunsystems”

FEMANNOSE® N
DIRECT-STICKS

e Direkt, schnell und diskret
im Mund l6slich

® Sehr gute Vertraglichkeit
® Fruchtiger Geschmack

* Biotin tragt zur Erhaltung normaler Schleimhaute bei.

FEMANNOSE
D-MANNOSE
Mit Biotin + Vitamin C

-

DIRECT-STICKS

Sticka2,5-* e Wa

[ ‘.

Vitamin C tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.

Melisana AG | 8004 Zirich | www.femannose.ch

Einnahme
tberall und
jederzeit

Nahrungserganzungsmittel



TEEKULTUR

-5
DER GROSSE SCHNITT

Geerntet werden die jungen Blatter und Knospen
im Frihling. Im Winter findet ein grosser Riickschnitt
statt, um die BUsche zu verjingen.

Ein Besuch in
der Casa del Te

Wer Teepflanzen sehen mochte, muss nicht nach China oder Japan reisen.
Auf dem Monte Verita im Tessin gibt es seit einigen Jahren einen kleinen
Teegarten — und mit etwas Glick kann man im Frihling die Ernte miterleben.

Uir mich bitte
nichts - ich
trinke nur Tee,
wenn ich krank
bin.»  Diesen
Satz hért man
in der Casa del
Té ab und zu. Ausgesprochen von meist
alteren Herren, die mit ihren Partnerinnen
mehr aus Zufall im kleinen, japanisch ein-
gerichteten Teehaus in der Parkanlage des
Monte Verita gelandet sind. Dieses Klischee
wandelt sich allerdings gerade. Unter den
jungeren Méannern gibt es immer mehr Nerds,
die sich fiir Tee interessieren wie andere fir
Wein. Sie reisen teils sogar aus dem Aus-
land nach Ascona, um auf dem Monte Verita
eine japanische Teezeremonie zu erleben
oder Teerarititen zu kaufen.

Wenn wir von Tee sprechen, meinen wir
den echten Tee. Dieser wird ausschliesslich
aus der Camellia sinensis gemacht, einem
immergriinen Strauch, der zur Gattung der
Kamelien gehort. Im Unterschied zu einem
Krauteraufguss enthilt echter Tee immer
etwas Koffein. Zudem miissen die Blatter
der Teepflanze nach der Ernte in mehreren
Schritten verarbeitet werden; man kann sie
nicht einfach nur trocknen lassen und danach

6 Drogistenstern Nr.2/2025

Von Barbara Halter, Fotos Susanne Keller

mit kochendem Wasser tibergiessen wie zum
Beispiel Minze- oder Verveine-Blatter. Aus
der Camellia sinensis entstehen sechs Arten
von Tee: Gruner Tee, Gelber Tee, Weisser Tee,
Oolong Tee, Schwarzer Tee oder Pu Erh Tee
(mehr dazu siehe S.11).

Vier Stunden ernten
far 200 Gramm Tee

Die Camellia sinensis stammt urspriinglich
aus Asien. Sie liebt grosse Regenfille wie
wihrend des Monsuns, vertragt aber weder

Staunésse noch lehmige Béden. Sie braucht
im Winter die Kilte, mag aber keinen
Bodenfrost. Das besondere Mikroklima in
Ascona behagt ihr. Seit 2005 gibt es auf dem
Monte Verita, der zu Beginn des 20. Jahr-
hunderts kreativen und alternativ lebenden
Menschen einen Zufluchtsort bot, einen
Teegarten. Neben der Casa del Té wachsen
die Teepflanzen in Reihen angeordnet auf
einem leicht abschiissigen Hang. Thre spit-
zen, dunkelgrin glinzenden Blatter fiihlen
sich ledrig an. Im Frihling kann man mit
etwas Gliick die Ernte des Tees miterleben.

«Wenn Besucherinnen und
Besucher in der Casa del T¢ eine
Teesorte serviert bekommen,
die ihnen gut schmeckt, geht fiir
einige eine ganz neue Welt auf.»

Corinne und Tobias Denzler
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GRUNE PRACHT

Tobias und Corinne Denzler
in ihrem Tessiner Teegarten
auf dem Monte Verita.

Dabei werden die obersten zwei Blatter und
die Blattknospe mit einer leichten Dreh-
bewegung vom Ast gebrochen. «Two leaves
and the bud» heisst in der Fachsprache
diese Pfliickvariante fiir hochwertigen Tee.
Corinne und Tobias Denzler brauchen rund
vier Stunden, um ein Kilo frisches Material
zu ernten. Das ergibt ungefahr 200 Gramm
getrockneten Tee.

Auch wihrend des Winters ruht die Ar-
beit nicht: Tobias Denzler, 68-jahrig, bewegt
sich mit einer langen Gartenschere in den
Hénden durch die Pflanzreihen. Die Kame-
lien reichen ihm bis zur Hifte. Durch das
Grin leuchten kleine weisse Bliiten. In
Ascona beginnt die Bliitezeit der Camellia
sinensis Ende September bis Anfang Okto-
ber und dauert bis in den Januar hinein. «In
China oder Japan ldsst man die Pflanze
nicht blihen, damit sie ihre gesamte Kraft
in die neuen Blatter steckt», sagt Corinne
Denzler, 63-jahrig. «Bei uns diirfen sie es,
die Bliiten bieten den Bienen eine zusitzli-

che Winternahrung.»

Tee- und Weinanbau
dhneln sich

Corinne und Tobias Denzler leiten die Casa
del Te seit 2016. Damals (ibernahm Familie
Lange von «Linggass-Tee» in Bern den Pacht-
vertrag des Teehauses, das zur Fondazione
Monte Verita gehort. Bevor die Denzlers
nach Ascona zogen — Corinne ist urspriing-
lich Pflegefachfrau, Tobias Tierarzt — lebten
sie mit ihren inzwischen erwachsenen Kin-
dern an wechselnden Orten in der Schweiz
und im Ausland. Zuletzt waren die beiden
auf den Philippinen und in Laos, wo sie
fir ein Entwicklungsprojekt arbeiteten und
danach etwas Neues anpacken wollten. Sie
sind passionierte Teetrinker und vertraut mit
der asiatischen Kultur, wo Tee seit tausen-
den von Jahren Teil des Alltags ist. Corinne
Denzler, Katrin Lange und ihre Mitarbei-
terinnen bewirten die Gaste im Teehaus.
Tobias Denzler pflegt den Garten — und ge-
meinsam verarbeiten sie den Tee.

BLATTER UND BLUTEN

Teepflanzen bilden nur ganz kleine Bliten —
aber an den Bldttern sind sie gut als Kamelien
zu erkennen.




Das Schneiden der Strducher bendtigt
Kraft. Einige Zweige der Kamelien sind recht
dick. «Manchmal arbeite ich mit einer elek-
trischen Heckenschere, aber von Hand wird
das Resultat schoner», sagt Tobias Denzler.
Werden Kamelien nicht geschnitten, wach-
sen sie so hoch wie Baume, was unpraktisch
fir die Ernte wire. Zudem gelangt nach
dem Schnitt mehr Licht an die Pflanzen und
das Blattwachstum wird dadurch angeregt.

Ganz ahnlich, wie wenn die Winzer im Win-
ter ihren Reben einen Schnitt verpassen.
Tee- und Weinanbau dhneln sich sowieso:
Auch beim Tee zdhlt das Terroir, es gibt
unterschiedlich gute Jahrgange und die
Chinesen lagern bestimmte Tees wie Weine.
In der Gastronomie arbeiten inzwischen Tee-
Sommeliers. Sie erkennen am Geschmack
eines Tees unter anderem, ob er von einer
alten oder jungen Pflanze stammt.

Ernte und Verarbeitung

TEEGARTEN

Vom Frihjahr bis in
den Spdtsommer
werden die Blatter
der Camellia
sinensis geerntet
und zu Grintee,
Schwarztee oder
Weissem Tee ver-
arbeitet.
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Mineralsalze

EMOFORM

Gum Care,
Sensitive, Pure &
Fresh Zahnpasten

Seit 1947 bewdhrte
Mund-, Zahn- und
Zahnfleischpflege
mit Mineralsalzen

Entwickelt und
hergestellt in der
Schweiz. Erhdltlich in
ihrer Drogerie

@wildpharma
n wildpharma



Das Ratsel um die Teepflanzen
des Monte Verita

Die Wurzeln der Teekultur liegen im Stiden
Chinas, die Teeanbaugebiete dort existie-
ren mindestens seit der Tang-Dynastie, die
von 619 bis 906 dauerte. Im Jahr 810 gelang-
ten Teesamen nach Japan und im 19. Jahr-
hundert liessen die Briten und Holldnder in
ihren Kolonien Tee anbauen. Auf die Idee,
dass die Camellia sinensis auch im Tessin
wachsen konnte, kam der inzwischen ver-
storbene Luzerner Drogist und Naturheil-
kundler Peter Oppliger. Er bereiste Asien
und begeisterte sich dort fir den Tee, ins-
besondere den Grinen Tee sowie die japa-
nische Teekultur und brachte diese in die
Schweiz. Auf den Brissago-Inseln liess er
die ersten Pflanzen der Camellia sinensis
setzen, nach seiner Pensionierung widmete
er sich dann ab 2005 seinem Teegarten auf
dem Monte Verita.

Kamelien gedeihen schon langer in der
Region: Kaiserin Joséphine, die Frau von
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Corinne Denzler in
der japanisch einge-
richteten Teestube.

Napoleon, hatte im 19. Jahrhundert von Frank-
reich aus die Kamelien zu Modepflanzen er-
hoben und so waren sie auch in den Garten
der herrschaftlichen Villen am Lago Mag-
giore und am Comersee sehr beliebt.
Wihrend Peter Oppligers Zeit auf dem
Monte Verita reisten jeden Friihling zwei
Teespezialisten aus Japan fiir eine Woche
ins Tessin und verarbeiteten die Blatter
zu Grinem Tee. In den ersten drei Jahren
setzte die Casa del Te diese Tradition fort.
Bis sich Denzlers selbst an die Verarbeitung
wagten. «Wahrend der Pandemie waren wir
tagelang im Garten und experimentierten.
Wir dampften die Bléatter nach japanischer
Art im Wasserdampf oder erhitzten sie im
Wok wie in China oder Korea», erinnert sich
Corinne Denzler. Das Resultat war passabel,
aber ein hochwertiger Griintee liess sich
auch in den folgenden Jahren nicht herstel-
len. «Nach all den Versuchen merkten wir,
dass die Teepflanzen auf dem Monte Verita
fir Gruntee nicht besonders gut geeignet
sind», sagt Corinne Denzler. Zwar lasst sich

EDLER GENUSS

Ein Krauteraufguss mit Minze, rot
farbender Kokarde und Ringelblumen,
dazu eine dekorative Kamelienblite.

theoretisch aus der Camellia sinensis jede
der sechs Teearten machen. Aber: Wie bei
der Weinrebe gibt es bei der Teepflanze
tausende von Varietaten, die je nach Region
flr diese oder jene Verarbeitung besonders
gut geeignet sind. Bei den Pflanzen auf dem
Monte Verita ist dies der Schwarztee. Die-
ser schmeckt sehr fein und ist eine Exklu-
sivitat. Je nach Ernte gibt es davon nur zwei
bis drei Kilogramm im Jahr.

Welche Varietdt genau in ihrem Garten
wachst, wissen Corinne und Tobias Denzler
nicht. Dies ist auch nicht so wichtig, was
zahlt, ist etwas ganz anderes. Sie mochten
mit ihrer Arbeit vor allem die asiatische Tee-
kultur den Besucherinnen und Besuchern
naherbringen. Viele sehen hier zum ersten
Mal eine Camellia sinensis. Und wenn sie
danach in der Casa del Té eine Teesorte ser-
viert bekommen, die ihnen gut schmeckt,
geht fiir einige eine ganz neue Welt auf. |



Tee ist nicht gleich Tee

Krduter- und Frichtetee

Aufgussgetrdnk aus frischen oder getrockneten Kréutern und
Frichten, meistens ist dieses koffeinfrei, Ausnahmen sind
Mate oder Guarana. Im Verkauf wird unterschieden zwischen
Arzneitees, die speziell gekennzeichnet sein mussen, und Tees
fur den Genuss.

'

Ursprunglich aus Stidamerika, wird er bei uns immer beliebter,
vor allem auch als kaltes Getrdnk. Aufgussgetrdnk aus klein-
geschnittenen, getrockneten Blattern des Mate-Strauchs,
einem Stechpalmengewdchs. Mate enthdlt Koffein.

Wird aus der Camellia sinensis, der Teepflanze, gemacht. Es
gibt sechs Verarbeitungsarten:

Tee

Griiner Tee: Die Blatter werden kurz zum Ruhen ausgelegt und
danach mit hoher Temperatur befeuert. Dies passiert entwe-
der durch Ddmpfen (Wasserdampf), Backen (Heissluft) oder
Résten (im Wok). Damit wird eine Oxidation oder Fermenta-
tion des Tees verhindert. Grintee schmeckt frisch, gepaart
mit einer herben Note, die bei weniger hochwertiger Qualitat
auch ins Bittere Ubergehen kann. Grintee wird vor allem in
China, Japan, Korea und Taiwan hergestellt. In Pulverform
heisst er Matcha.

Gelber Tee: Seine Herstellung ist dhnlich wie jene von Griintee,
jedoch werden die noch feuchten Blatter nach dem Befeuern
im Wok oder mit Heissluft aufgeschichtet und eingepackt, um
spontan zu fermentieren. Echte, gut produzierte Gelbe Tees
sind rar. Inr Geschmack erinnert an Grinen Tee, dazu kommt
aber eine leicht rauchige, siisse Note.

Im deutschen Sprachgebrauch versteht man unter dem Wort
«Teex» eine riesige Auswahl von Getrdanken. Dies soll im Folgenden
prazisiert werden.

Weisser Tee: Seine Verarbeitung ist im Vergleich zu den an-
deren Teearten eher einfach: Die Blatter werden lange an der
Sonne oder im Gewdchshaus zum Welken ausgelegt und zum
Schluss kurz Gber Holzkohle getrocknet. Weisser Tee schmeckt
eher fein, er hat keine Bitterstoffe und ist trotzdem hocharo-
matisch.

Oolong Tee: Auch brauner oder blauer Tee genannt. Fir den
«Schwarzen Drachen Tee», wie er in China heisst, werden
grosse Teebldtter geerntet und teils auch der Stiel mitverar-
beitet. Oolong Tees entstehen in einem komplexen, aufwendi-
gen Verfahren, bei dem das Blatt unterschiedlich stark (aber
nie ganz) oxidiert. Oolong Tees schmecken sehr vielfdltig,
einige werden gelagert, wobei sie wie Wein ihren Geschmack
verdndern.

Schwarzer Tee: Im asiatischen Sprachgebrauch wird er Roter
Tee genannt. Seine Verarbeitung ist eigentlich eine verein-
fachte Version des Oolong Tees. Beim Schwarztee oxidieren
die Blatter jedoch vollsténdig. Dies passiert nach dem Rollen
und Kneten der gewelkten Blatter. Glnstiger Schwarztee be-
steht aus zerschnittenen Blattern, edle Qualitdt wird aus gan-
zen Blattern gemacht.

Pu Erh Tee: Auch bekannt als postfermentierter Tee. Es ist die
wohl urspriinglichste Art des Tees. In China werden daftr hun-
dertjdhrige Teebdume abgeerntet. Die Prozedur kann sehr
unterschiedlich sein. Nach dem Trocknen und Befeuern der
Blatter werden diese fermentiert, zum Beispiel indem die Blat-
ter zu Haufen geschichtet wdhrend drei Monaten liegen blei-
ben. In der Warme und Feuchtigkeit werden Mikroorganismen
(Bakterien, Hefearten, Pilze) aktiv und veréndern die chemi-
sche Struktur der Teeblatter vollstandig.

-
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Ein Tee fur alle Falle

Ursprunglich war Tee vor allem ein Heilmittel. Heute unterscheiden wir grundsatzlich
zwischen Arzneitee und Genusstee. Zahlreiche Sorten und Mischungen sorgen
fir Abwechslung in der Tasse und helfen gegen Schlaflosigkeit, Frihlingsmudigkeit
oder bei Magen-Darm-Beschwerden.

Kaiser Shennong Yan soll vor tber fiinf-
tausend Jahren die Camellia sinensis, die
Teepflanze, als Heilmittel entdeckt haben:
Er war nach einem langen Marsch draussen
neben einem heissen Wasserkessel einge-
schlafen und wahrenddessen fielen von
einem Teestrauch ein paar Blitter in den
Topf. Der Kaiser fand das Getrdnk der Le-
gende nach kostlich und belebend. Belegt
ist, dass in China Tee lange Zeit nur als Me-
dizinalpflanze verwendet wurde, teils mit
Krautern und Friichten zu einem Sud aufge-
kocht. Im 16.Jahrhundert brachten Handler
den Tee Uber die Seidenstrasse nach Euro-
pa. Hier existierte durch die Klostermedizin
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Von Barbara Halter, Fotos Susanne Keller

des Mittelalters eine Vielfalt an Krauter-
und Friichteaufglissen, die streng genom-
men nicht als Tee gelten.

Heute gehen Heilwirkung und Genuss
oft in einem. «Unsere Hausmischungen sind
so zusammengestellt, dass sie wohltuend
wirken und gleichzeitig schmecken sowie
optisch schon daherkommen», sagt Darko
Schleiss von der Drogerie Schleiss in Hiinen-
berg ZG. Er verwendet sowohl echten Tee
aus der Camellia sinensis (z.B. Schwarztee
oder Grlntee) als auch getrocknete Arznei-
pflanzen. Der Handel unterscheidet zwi-
schen Heilkrdutertees in Arzneimittelquali-
tat und Genusstees. Heilkrautertees werden

INDIVIDUELLE MISCHUNG

Je nach Bedurfnis und Geschmack mischen
Drogistinnen und Drogisten einen passenden
Krautertee fur die Kundschaft.

als Arzneimittel verkauft und auf ihrer Ver-
packung ist eine pharmakologische Wir-
kung ausgewiesen. Bei Genusstees fehlt die-
se. «Aber ein Pfefferminztee hat trotzdem
einen erfrischenden Effekt und ein Melissen-
tee kann beruhigend wirken», sagt Schleiss.
In seiner Drogerie gibt es eine kleine Ecke
mit zwei gemiitlichen Sesseln und einer
Station mit Wasserhahn, Wasserkocher und
Teezubehor. Eben hat er eine Krauterteemi-
schung aufgegossen. Neben der Glaskanne
rinnt weisser Sand durch eine Sanduhr, um
die Ziehdauer zu kontrollieren — Zeit fir
einen kurzen Exkurs ins Pflanzenreich.

Schlaflosigkeit, Frihlings-
mudigkeit oder Magen-Darm-
Beschwerden

Krauter- und Frichtetees werden aus fri-
schen oder getrockneten Pflanzenteilen ge-
macht. Je nach Pflanze sind dies Bliten,
Blatter, Wurzeln, Samen, die Rinde oder die
Frucht. «Manchmal kann man auch das
ganze Kraut verwenden, wie beispielsweise
bei der Passionsblume oder Schafgarbe»,
sagt Darko Schleiss. «Entscheidend ist, dass
der wirksame und aromatische Teil der
Pflanze genommen wird: Bei Pfefferminze
und Brennnessel sind dies zum Beispiel die
Blatter, bei der Bibernelle die Wurzel oder
bei der Kamille die Bliiten.» Krédutertees
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enthalten je nach Pflanze Stoffe wie dthe- BERATUNG EinfaCh, SiCher, ge regelt

rische Ole, Flavonoide, Gerbstoffe, Bitter- Drogist Darko Schleiss

stoffe, Vitamine, Mineralstoffe oder Spuren- ~ Weiss, aus welchen

clemente. Als Heilmittel werden sie gern HeilPflanzensichdie
. besten Tees aufbriihen

zur Entspannung getrunken oder auch bei | .~

Schlaflosigkeit. Dann helfen Aufgiisse aus

Orangenbliiten, Lavendel, Melisse oder Ka-

mille. Im Frithling regen Mischungen mit Lo-

wenzahn, Brennnessel- oder Birkenblattern

den Organismus an und bringen den Kérper

wieder in Schwung. Bei Erkaltungskrankhei-

ten wie Schnupfen oder Husten wirken Tees

wohltuend: «Hier empfehle ich Thymian,

Spitzwegerich, Echinacea (Sonnenhut) oder

Konigskerze. Sie hemmen Entzlindungen

oder lindern den Hustenreiz, einige Sorten

wirken auch antibakteriell oder antiviral.»

Ebenfalls oft nachgefragt werden Kréauter-

tees bei Magen-Darm-Beschwerden. In der

Naturmedizin kennt man die sogenannte

Rollkur mit Kamille: Dafiir trinkt man auf

Bitte senden Sie mir gegen Rechnung

Docupass Dossier Docupass & Go Wish (Kombi)

leeren Magen einen Aufguss aus Kamillen- CHF 19 CHF 29 anstatt CHF 34
blﬁten und legt SiCh anschliessend fﬁnfzehn (inkl. MWST, exkl. Versandkosten) (inkl. MWST, exkl. Versandkosten)
Minuten auf den Riicken, auf beide Seiten
und auf den Bauch. Kamille ist fiir Darko Anrede:
Schleiss auch bei Kindern die erste Wahl,
wenn es um Magenprobleme geht. Bei Bla- Name:
hungen helfen bittere Krauter wie Wermut
und Tausendgiildenkraut. Ein Hinweis zu Vorname:
Fencheltee, dem ebenfalls entblahende und
krampflosende Eigenschaften zugeschrie- Strasse: Nr:
ben werden: Seit letztem Jahr empfiehlt

Ort: PLZ:

Swissmedic Schwangeren, Stillenden und
Kindern unter vier Jahren keinen Fenchel-
tee zu konsumieren. Der im Fenchel natiir-
lich enthaltene Stoff Estragol kann in hohen
Mengen moglicherweise schadlich fiir die

O Ich abonniere den Docupass-Newsletter

E-Mail:

Einsenden an:

Drogistenstern Nr.2/2025 13 Pro Senectute Schweiz, Lavaterstrasse 60, Postfach, 8027 Zurich




Gesundheit sein. Gerade in Tees ist eine ex-
akte Dosierung nicht moglich, da die Wasser-
temperatur oder die Dauer des Ziehenlassens
beeinflussen, welche Menge an Inhaltsstof-
fen herausgelost und konsumiert wird.

Tee kann auch kalt
aufgegossen werden

Zuriick in die Drogerie: Die Krautermischung
hat nun finf Minuten gezogen, Darko
Schleiss giesst den Tee in zwei Tassen. Bei
der Ziehdauer wie auch der Dosierung rich-
tet man sich am besten nach den Zeitanga-
ben auf der Verpackung. Je nach Art des
Tees variieren diese ndmlich sehr. «Wenn
eine Mischung viele Wurzeln enthélt, dann
darf sie sicher langer ziehen als ein Griin-
tee», so der Drogist. Die Ziehdauer beein-
flusst neben dem Geschmack auch die Wir-
kung des Aufgussgetrianks. Noch weniger
bekannt, aber eine tolle Variante fur den
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ZEIT MESSEN

Je nach Teesorte
ist die Ziehdauer
unterschiedlich.
Eine Sanduhr hilft,
die benétigten
Minuten genau

zu zahlen.

KANNCHEN
UND BECHER

In einem edlen K&nn-
chen zubereitet und

in einem speziellen Tee-
becher serviert macht
ein hochwertiger Tee
noch mehr Freude.

=
GEMUTLICH
PROBIEREN

Drogist Darko Schleiss
hat in seiner Drogerie
eine spezielle Tee-
Ecke zum Degustieren
eingerichtet.

Sommer ist der sogenannte «Cold Brew
Tea»: Dazu werden die Krauter ins kalte
Wasser gegeben und fiir etwa acht Stunden
—am besten gleich iiber Nacht — in den Kiihl-
schrank gestellt.

Wenn es um Gesundheitsforderung geht,
geniesst Griiner Tee — seine Blatter oxidie-
ren bei der Verarbeitung nicht — besondere
Aufmerksamkeit. Auch in der Wissen-
schaft: Forschende der ETH Ziirich haben
beispielsweise an Fadenwiirmern die Wirk-
samkeit der im Griintee enthaltenen Kate-
chine ECG und EGCG untersucht, denen
eine lebensverlangernde Wirkung zugespro-
chen wird. Sie kommen zum Schluss, dass
die Katechine die Abwehrfahigkeit der Zel-
len stiarken und gesundheitsfordernd wir-
ken und dass diese Resultate auch auf den
Menschen tbertragbar sind. Eindeutig be-
wiesen ist die Wirkung des Koffeins im Grii-
nen Tee: Eine Tasse Matcha oder Sencha
kann bei Miidigkeit Wunder wirken! |

1 TEEMISCHUNGEN
- erhdltlich in Ihrer Drogerie

3 (QR-Code scannen)

OOLONG-FAN

Darko Schleiss
ist dipl. Drogist
HF und seit

2021 Geschafts-
fUhrer und
Inhaber der
Drogerie Schleiss in Hinenberg ZG.
Der 45-Jdhrige trinkt taglich Tee,
am liebsten Oolong.
www.drogerie-schleiss.ch




1000 nachhaltige Lifehacks
fiir unser tigliches Leben

208 Seiten, Hardcover

CHF 35.-

Tipps und Tricks mit nostalgischem Charme
Nachschlagewerk mit 1000 altbewahrten,

seit Generationen mindlich Gberlieferten Ratschlagen: ﬁ%Liebe
fur Haushalt, Schonheit, Gesundheit und absolut alles,

was man zum téaglichen Uberleben braucht. Biicher. Mit Liebe gemacht.
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Ausger stet
fur alle Falle

Was nimmt der wohl reiseerfahrenste Mensch der Schweiz mit, wenn er privat verreist?
Und was flr eine Notfallapotheke haben professionelle Reiseleiterinnen und Reiseleiter
im Gepdck? Der Drogistenstern hat bei Globetrotter André Liithi nachgefragt.

Von Sabine Reber, Fotos Susanne Keller
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«
IMMER DABEI

Egal wohin die Reise flhrt, eine passend ausge-
stattete Notfallapotheke darf bei Globetrotter
André Luthi nie fehlen.

Wer auf Reisen geht, braucht eine Notfall-
apotheke. Kaum einer weiss das besser als
Globetrotter-Chef André Lithi. Er war sel-
ber schon fast tiberall. Von seiner zweiten
Heimat Kathmandu aus hat er auf unzihli-
gen Expeditionen den Himalaya erkundet.
Er war mit dem Velo auf den hochsten Vul-
kanen dreier Kontinente und hat seinen
Drahtesel sogar auf den Kilimandscharo
hinaufgebuckelt. In der Arktis kennt er sich
ebenso gut aus wie in der Antarktis. Mit
seiner Tochter tuckerte er auf einer Harley
durch Amerika und mit seinem Sohn ent-
deckte er Neuseeland in einem alten Doppel-
deckerflieger. Von all diesen Reisen erziahlt
er packend in seinem neuen Buch (siehe
Kasten auf S.18).

Egal wohin die Reise geht, ob er privat
unterwegs ist oder eine Gruppe begleitet,
André Lithi tberlegt sich jedes Mal gut,
was ins Gepack kommt, und passt den Not-
fallkoffer je nach Destination an die Verhilt-
nisse an: «Wer mit dem Auto durch Amerika
fahrt, kann unterwegs noch vieles besor-
gen.» Aber sobald eine Reise in abgelegene
Gegenden fiihre, sei es entscheidend, genug
Verbandsmaterial und alle notwendigen Me-
dikamente selber mitzunehmen, weiss der
Globetrotter. Bei Gebirgstouren in grosser
Hohe miissen auch Mittel gegen die bertich-
tigte Hohenkrankheit ins Gepick. In der

. 5
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Wiiste darf eine Nasensalbe nicht fehlen
und auch trockene Augen sind dort oft ein
Problem. Im Schnee bekommen viele Men-
schen Fieberblasen, da sollte man entspre-
chende Medikamente aus der Drogerie vor-
sorglich einpacken. Natiirlich sei im Schnee
auch ein guter Sonnenschutz besonders
wichtig, betont Liithi. In den Tropen und im
Norden hingegen diirfe keinesfalls der In-
sektenschutzspray vergessen werden.

Erste-Hilfe-Kurse
fur die Reiseleiter

Bei den zwolf Reisefirmen, die zu Globe-
trotter gehoren, gibt es spezielle Reiseleiter-
Apotheken. Liithi: «Bei allen Reisen mit
einem Schweizer Reiseleiter sind diese Apo-
theken obligatorisch mit dabei. Da sind all
die klassischen Sachen aus der Drogerie
drin, also Pflaster, Gazekompressen und an-
deres Verbandsmaterial, aber auch Schmerz-
mittel und Medikamente zur Behandlung
von Erkaltungen und Durchfall.» Der Reise-
profi erklart: «Magen-Darm-Geschichten
und Erkaltungen sind die mit Abstand héu-
figsten Probleme, mit denen wir unterwegs

ALLES DABEI

Je nach Land und Reise werden die
bendtigten Medikamente angepasst.

TR e o
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Hilft bei Verstopfungen
planbar und schonend.

Zur kurzfristigen Anwendung
bei Verstopfung.

Diesistein zugelassenes Arzneimittel.
Lassen Sie sich von einer Fachperson beraten
und lesen Sie die Packungsbeilage.

prontolax.ch




zu tun haben. Auch eine Augensalbe haben
wir immer dabei - trockene Augen sind
unterwegs oftmals ein Thema.» Bei Reisen
in abgelegene Gebiete gehdren ausserdem
rezeptpflichtige Schmerzmittel sowie zwei
verschiedene Antibiotika in die Notfallapo-
theke. Liithi: «Wir arbeiten mit einem Arzt
zusammen, der uns diesbeziiglich berit und
der unseren Reiseleitern an Weiterbildungs-
seminaren auch Erste-Hilfe-Kurse gibt.»

Individuelle Packliste

Ausserdem bekommen die Globetrotter-
Kundinnen und -Kunden vor jeder Reise
eine spezielle Packliste fiir die jeweilige Ge-
gend. Liithi: «Da geben wir zusitzliche Tipps,
was die Kundinnen und Kunden selber in
der Drogerie besorgen sollen. Immer dazu
gehdren Sonnenschutzmittel und elastische
Binden. Bei Reisen in Miickengebiete miissen
die Gaste selber ihr Insektenschutzmittel
besorgen. Traubenzucker und Nicethamid

REISE-ABC
Angebote zum Thema

(QR-Code scannen)

NOTFALLAPOTHEKE

gehoren in den Rucksack, wenn grossere
Wanderungen geplant sind. Und natiirlich
dirfen die individuellen Medikamente nicht
vergessen werden.»

Wenn André Liithi privat verreist, dann
nimmt er im Prinzip das Gleiche mit, das
sich in den grossen Notfallkoffern befindet,
«einfach in kleinerer Menge». Was bei ihm
nie fehlen darf: Eine gute Sonnencreme aus

der Drogerie — und tibetischer Balsam. Die-
ses Wundermittel kann bei Verspannungen,
Muskel- und Gelenkbeschwerden sowie bei
Erkiltungen helfen. Bei der Sonnencreme
wihle er ein klassisches Produkt auf chemi-
scher Basis, das ihm personlich lieber sei als
die mineralischen Sonnencremes, die das
Gesicht weisslich farben, «aber das ist wohl
Geschmacksache», lacht er. |

Zwei Freunde
auf grosser Reise

Wer selber gerne unterwegs ist, wird
dieses Buch mit Freude lesen. Und na-
tiirlich eignet es sich auch bestens fiir
alle Sofa-Reisenden, die mit Vergniigen
von fernen Lindern und waghalsigen
Expeditionen trdumen. Die Lesenden
erfahren aber auch viel Interessantes
iber den Werdegang von André Liithi,
der als Bicker angefangen hat und sich
hochgearbeitet hat zum Chef eines der
grossten Reiseunternehmen der Schweiz.
Seine unkonventionellen Management-
methoden und die Art, wie er seine Mit-
arbeitenden fiihrt, sind inspirierend.
Geschrieben hat das Buch {ibrigens der
Werber, TV-Produzent und Bestseller-
autor Frank Baumann. Auch die Form
ist originell: Die beiden Freunde haben
sich auf einer Reise durch Nepal mit-
einander unterhalten und Baumann hat
dann aus den umfangreichen Gesprachs-

Frank Baumann: «Karma.
Der Globetrotter André Lithi im Gespréch
mit Frank Baumann», Wérterseh-Verlag,
Lachen SZ 2024, ca. 36 Franken.

notizen das Buch zusammengezimmert.
So ist diese witzige und kurzweilige
Lektiire entstanden, die mit zahlreichen
Fotos aus Liithis Privatfundus schon ab-
gerundet ist.

Zuverlassiger und
giftfreier Zeckenschutz?

Homaopathie hilft lhrem Haustier.
Fragen Sie Ihren Tierarzt, Ihre Apotheke oder Drogerie.

HERBAMED HERBAMED AG | 9055 Biihler | Switzerland

Homoopathie Phytotherapie

www.herbamed.ch



Notfallapotheken gehoren
immer dazu

Auch andere Reiseanbieter haben standardmdssig Notfallapotheken an Bord,
so zum Beispiel auch Thurgau Travel, ein Schweizer Anbieter von Flussreisen.
Sonja Vock, Head of Onboard Operation bei Thurgau Travel, sagt im Interview,
was auf ihren Schiffen gilt.

Was fiir Notfallapotheken wer-
den verwendet?

Sonja Vock: Da die Crew an Bord
nicht liber eine Apothekenausbil-
dung verfiigt, konnen keine Me-
dikamente ausgegeben werden.
Aufgrund dessen beschrankt sich
die Bordapotheke auf das tbliche
Verbandsmaterial. Wir raten Gés-
ten, bendtigte Medikamente sowie
eine kleine Reiseapotheke selber
mitzubringen. Die Crew unter-
stiitzt Reisegiste, falls ein Boten-
gang zur Apotheke notwendig sein
sollte.

Reisen auf der unteren Donau
werden durch Bordarzte begleitet,
welche auch Medikamente ausge-
ben.

GUT GESCHULT

Sonja Vock von Thurgau
Travel legt Wert auf
eine gute Crew und die
bestmaogliche Sicherheit
an Bord.

Was haben die Reiseleiterinnen und Reiseleiter fiir Ausbil-
dungen, werden Nothelferkurse besucht etc.?

Es werden umfangreiche Schulungen der Crew durchgefiihrt,
um die Crew und das Schiff bestméglich auf eine Reisesaison
vorzubereiten. Bei Bedarf wird die Crew zusitzlich durch unser
internes Onboard Operation-Team geschult.

Was wird sonst unternommen fiir die Gesundheit der
Passagiere?
Thurgau Travel verfiigt iber ein ausfiihrliches Schutz- und
Hygienekonzept, welches einen sicheren Standard weltweit
gewihrleistet. Die Reiseunterlagen der Reisegdste umfassen
detaillierte Informationen zum Verhalten an Land und an Bord.
Diese schliessen beispielsweise Empfehlungen in Bezug auf den
Gesundheitsschutz ein.

Bei den Ausfliigen in Europa sind in der Regel der Kreuz-
fahrtleiter und/oder ein lokaler Guide dabei.

Die Flusskreuzfahrten von Thurgau Travel finden immer
nahe an Stddten und in Uferndhe statt, sodass entsprechend
rasch medizinische Hilfe an Bord geholt werden kann.

Welche Notfallpline gibt es auf den Schiffen bei Erkran-
kungen/Unfillen von Passagieren?

Jeder Reisegast ist durch ein umfassendes Gesundheits- und
Hygienekonzept abgesichert. Hilfe kann stets gewdhrleistet
werden.

Gibt es Empfehlungen oder Packlisten fiir die Giste zur

Vorbereitung auf die Reise?

Je nach Reisedestination erhalten unsere Gaste passende Emp-

fehlungen. Bei weiter weg gelegenen Destinationen stellen wir

entsprechende Packlisten bereit. |
Sabine Reber
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Was sind Ekzeme
und wie entstehen sie?

Sie sind meist harmlos, aber durch den Juckreiz sehr unangenehm und belastend. Doch wie
entstehen sie und was kénnen wir dagegen unternehmen? Dermatologin Patricia Inauen
erklart im Interview, welche Formen von Ekzemen es gibt, wie sie behandelt werden kénnen
und welche Massnahmen zur Vorbeugung hilfreich sind.

Patricia Inauen, was genau versteht man
unter einem Ekzem?

Patricia Inauen: Ein Ekzem ist eine entziind-
liche Hautreaktion, die sich durch Rétung,
Juckreiz und kleine Knétchen und Schup-
pung zeigt. Viele Ekzeme sind genetisch be-
dingt. Wenn beide Elternteile betroffen sind,
tragen Kinder ein rund 60-prozentiges Risi-
ko, ebenfalls ein Ekzem zu entwickeln. An-
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Von Astrid Tomczak-Plewka, Fotos zVg

dere Ekzeme entstehen durch allergische
Reaktionen etwa auf Duftstoffe oder Kon-
servierungsmittel oder dussere Reizungen
durch Wasser, Schmutz, Chemikalien oder
mechanische Belastung.

Wie viele Menschen sind insgesamt von
Ekzemen betroffen?

Etwa 20 Prozent der Sduglinge und Klein-
kinder entwickeln ein atopisches Ekzem. Im
Erwachsenenalter sind noch etwa 5 Prozent
betroffen. Viele Kinder wachsen aus dem
Ekzem heraus, es gibt also oft eine spontane
Abheilung. Allerdings kann eine trockene
und empfindliche Haut lebenslang bleiben.

Wo treten Ekzeme am hiufigsten auf ?
Beim atopischen Ekzem zeigen sich Sympto-
me bei Sauglingen haufig im Gesicht oder am
Haarboden, dann spricht man von «Milch-
schorf». Spater treten sie in den Gelenk-
beugen von Armen und Knien auf. Erwach-
sene haben oft Ekzeme an den Hinden oder
im Gesicht, besonders in der Augenregion,
teilweise durch Kontaktallergien ausgeldst.
Grundsatzlich kann ein Ekzem an allen Kor-
perstellen auftreten.

DIE SPEZIALISTIN

Dermatologin Patricia Inauen weiss,
was bei Ekzemen zu tun ist.

Uberlagern sich die verschiedenen Ekzem-
arten manchmal?

Ja, das kommt hiufig vor. Besonders bei
Menschen mit einer genetisch bedingten
Hautbarrierestorung. Dadurch kénnen Stof-
fe leichter eindringen und die Betroffenen
kénnen eine Kontaktallergie oder auch ein
toxisch-irritatives Ekzem entwickeln.

Welche Faktoren beeinflussen das Auf-
treten von Ekzemen?

Genetik und Umwelt spielen eine zentrale
Rolle. Jahreszeiten, Infekte, Stress und Er-
nahrung konnen das Risiko erhéhen. Meis-
tens verschlechtern sich Ekzeme im Winter
und verbessern sich im Sommer durch die
UV-Strahlung.

Wie gross ist der Einfluss der Ernihrung?
Vor allem bei Sduglingen kénnen Allergien
gegen Milch, Soja, Ei oder Niisse Ekzeme be-
giinstigen. Heute empfehlen wir, diese Le-
bensmittel frith einzufiihren, um Toleranzen
zu entwickeln.

Kann Stress Ekzeme verschlimmern?
Absolut. Sowohl emotionaler als auch kor-
perlicher Stress konnen die Haut reizen. Be-
sonders in belastenden Phasen wie der Pu-
bertdt oder bei Priifungen treten Schiibe
haufiger auf.



ALLERGIETEST

In der dermatologi-
schen Praxis werden
verschiedene Subs-
tanzen aufgetragen,

um die Reaktion zu

ermitteln.

Welche vorbeugenden Massnahmen sind
hilfreich?

Die wichtigste Massnahme ist die Haut-
pflege. Riickfettende Cremes oder Salben so-
wie riickfettende Seifen mit einem pH-Wert
von 5,5 sind essenziell. Auch Produkte mit
Harnstoff (Urea) helfen dabei, die Haut-
feuchtigkeit zu erhalten. Zudem spielt bei
90 Prozent der atopischen Ekzeme Staphy-
lococcus aureus, ein Bakterium, eine Rolle.
Desinfizierende Produkte konnen helfen, die
bakterielle Besiedelung zu reduzieren und
die Entzlindung zu lindern.

Und welche therapeutischen Massnahmen
gibtes?

Rezeptpflichtige Kortikosteroide sind eine
der effektivsten Behandlungen bei Ekzemen.
Sie wirken schnell, entziindungshemmend
und reduzieren den Juckreiz. Es ist jedoch
wichtig, sie richtig anzuwenden: stark ge-

nug, um effektiv zu sein, aber nicht langer
als notwendig. Ich empfehle, sie einmal tag-
lich fiir eine Woche anzuwenden und dann
schrittweise auszuschleichen. Viele Patien-
tinnen und Patienten haben Angst vor Ne-

benwirkungen, aber bei richtiger Anwen-
dung treten kaum Nebenwirkungen auf.
Wichtig ist es, die Haut gleichzeitig gut zu
pflegen und riickfettende Cremes weiter zu
nutzen, um die Hautbarriere zu stiarken.

Bitte weitersagen!

Wir meinen: Wiederkehrende Scheideninfektionen sind ein
Thema fur den nachsten Madelsabend! Denn das Problem betrifft
mehr Frauen als wir denken. Mithilfe von Milchsaure kdnnen wir

Mit Moae

Schluss mit Scham! Mit den Vagisan Milchsaure
Vaginalzapfchen starken wir unsere Scheidenflora

,,Bei wiederkehrenden
Scheideninfektionen fiihlte ich
mich bisher hilflos. Jetzt kann
ich selbst etwas dagegen tun.

Mathilda (35), aus Bern

Mehr Informationen
erhalten Sie unter:
vagisan.com

dem selbst vorbeugen

Symptome, wie etwa unangenehm riechender Aus-

fluss, Brennen oder Juckreiz konnen Anzeichen
fir Scheideninfektionen sein*. Schimen miissen wir
uns dafiir ganz und gar nicht. Denn wiederkehrende
Scheideninfektionen haben normalerweise nichts mit
mangelnder Hygiene zu tun. Sie kénnen beispielsweise
durch hormonelle Veranderungen genauso verursacht
werden wie durch Sperma oder Menstruationsblut.

Irgendwas stimmt wieder nicht im Intimbereich?

Wiederkehrende Scheideninfektion:

Haufiger als man denkt

80% aller Frauen sind mindestens einmal im Leben
von einer Scheideninfektion betroffen, bei vielen Frau-
en tritt sie sogar mehrmals im Jahr auf. Das muss nicht
sein. Mit Vagisan Milchsdure kann man dem vorbeugen.

So einfach ist Selbsthilfe

Doch wie wirken die Vaginalzépfchen? Die gesunde
Vaginalflora besteht hauptsichlich aus guten Bakte-
rien. Dieses saure Scheidenmilieu mit einem pH-

Wert von ca. 4 bietet einen natiirlichen Schutz vor
krankmachenden Erregern. Gerit es aus dem Gleich-
gewicht, konnen sich krankmachende Bakterien aus-
breiten, und es kann zu einer Scheideninfektion kom-
men. Die Vagisan Milchsdure Vaginalzipfchen siuern
die Scheide an und stirken mit Milchsdure die Ab-
wehr der Scheidenflora. Auf diese Weise konnen wir
uns einfach selbst helfen — und das sollten doch alle
Frauen wissen!

' Vagisan

sl e | ACHE LacTigs
Ao LatED

_:_:!.':..-'_”:'-..- - e
Unser Tipp =
Vagisan Milchsaure kann bei
Bedarf taglich als Kur oder nach dem
Sex oder der Menstruation genutzt werden

*Bel unklarer Symptomatik und Unsicherheit bitte den Rat des Arztes /der Arztin bzw. von Fachpersonen einholen.
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Gibt es Alternativen zu Kortison?

Ja, das ebenfalls rezeptpflichtige Tacrolimus
ist eine kortisonfreie Alternative, besonders
fir empfindliche Bereiche wie das Gesicht.
Es fihrt nicht zu einer Hautverdiinnung
und ist daher langfristig sicher. Allerdings
kann es bei etwa 25 Prozent der Betroffenen
ein Brennen verursachen. Auch Antihistami-
nika helfen gegen Juckreiz und Probiotika
sind ein spannender Ansatz.

Da Sie von Probiotika sprechen: Welche
Rolle spielt der Darm?

Eine gesunde Darmflora kann die Haut-
gesundheit positiv beeinflussen. Ich frage
meine Patientinnen und Patienten oft nach
Verdauungsbeschwerden. Bei unregelmas-
sigem, nicht geformtem oder stinkendem
Stuhlgang empfehle ich Probiotika mit einer
hohen Anzahl an Bakterienstimmen, min-
destens acht bis zehn, und einer Konzent-
ration von iber 10 Milliarden Keimen pro
Dosis. Solche Produkte konnen helfen, das
Immunsystem zu regulieren und Entziin-
dungen zu reduzieren. Gleichzeitig muss

HAUTGESUNDHEIT

eine Nahrungsmittelunvertraglichkeit abge-
klart werden.

Gibt es noch andere Ansiitze?

In meiner Praxis biete ich seit fiinf Jahren
Hypnose an. Hypnose ist hilfreich bei Stress
oder starkem Juckreiz, da sie den Teufels-
kreis von Jucken und Kratzen durchbrechen
kann. Eine Sitzung dauert etwa eine Stunde
und oft reichen zwei bis drei Sitzungen aus.
Hypnose hilft den Patientinnen und Patien-
ten, sich zu entspannen und ihre Symptome
besser zu kontrollieren.

Wann raten Sie zu einer strikten Diéit?

Ein spezieller Didtplan kommt bei mittel-
starken bis starken Ekzemen zum Einsatz,
wenn andere Therapien nicht ausreichend
wirken. Es handelt sich je nach der Patien-
tengeschichte zum Beispiel um eine pseudo-
allergiearme Diat. Dabei werden Lebensmit-
tel gemieden, die keine klassischen Allergien
auslosen, aber Reaktionen hervorrufen kon-
nen. Dazu gehdren Konservierungsstoffe, so-
genannte E-Stoffe wie Sulfite oder auch na-

tiirliche Stoffe wie Salicylate in Beeren und
Zitrusfriichten.

Wie liduft eine solche Diiit ab?

Betroffene fiihren diese Didt tiber zwei bis
drei Wochen durch und dokumentieren
ihre Beschwerden und die eingenommenen
Nahrungsmittel in einem Tagebuch. Wenn
sich die Symptome verbessern, wird schritt-
weise eine Aufbaudiit begonnen, bei der
einzelne Lebensmittel wieder eingefiihrt
werden, um Trigger zu identifizieren. Wich-
tig ist, dass die Didt in einer stressfreien
Zeit durchgefiihrt wird, da sie Disziplin und
Motivation erfordert.

Wie erfolgreich ist diese Methode?

Etwa zwei Drittel der Patientinnen und Pa-
tienten zeigen eine deutliche Besserung. Es
gibt jedoch keine Garantie, da die Ausléser
individuell unterschiedlich sind. Trotzdem
erreicht der Didtplan weit mehr als einen
Placeboeffekt.

Gesichtskosmetik fur Teenager:
Weniger ist mehr

Dubai-Schokolade, Sneakers — und jetzt
auch Kosmetikprodukte: Insbesondere
auf TikTok und Instagram teilen immer
mehr «Skinfluencer» ihre Hautpflege-
tipps und preisen Kosmetikprodukte an.
Oft prasentieren junge Frauen ihre Haut-
pflegeroutinen und verwenden dabei
haufig Produkte, die fur ihre Altersgrup-
pe nicht geeignet sind, wie Anti-Aging-
Cremes mit Inhaltsstoffen wie Retinol
oder Glykolsdure. Fachleute warnen des-
halb vor den Risiken.

Auch Dermatologin Patricia Inauen
rat zur ZurUckhaltung: «Zu viele ver-
schiedene Substanzen konnen Irritatio-
nen ausldésen, deshalb lieber nur ein

oder zwei Produkte anwenden.» lhre
Empfehlung: sich bei Bedarf in einer
Drogerie oder Apotheke beraten zu las-
sen. Von Internetkdufen rdt sie generell
ab, weil eine Restunsicherheit darlber
besteht, welche Wirkstoffe in den Mit-
teln enthalten sind. «Das Betrugspoten-
zial ist gross», sagt sie. «Besser ist der
Gang in die Drogerie, weil dort eine
fachliche Beratung gewdhrleistet ist.»
Insbesondere bei Schminkprodukten sei
Vorsicht geboten, da manche Stoffe
Reizungen und Allergien verursachen
kénnen. «Empfindliche Menschen soll-
ten sich also moglichst zurlckhaltend
schminkeny, so die Arztin. «Spdtestens

wenn sie ein Ekzem haben, muss ich
sagen, sie sollten mal eine Pause ma-
chen.» |
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Viele Menschen duschen téglich. Ist das
problematisch?

Nicht unbedingt. Zu langes oder heisses
Duschen kann den Fettfilm der Haut entfer-
nen. Seifen sollten mild und riickfettend
sein und idealerweise einen pH-Wert von
5.5 haben, um die Hautbarriere nicht zu
storen.

Welche Rolle spielt die Kleidung?
Atopiker sollten Wolle und synthetische
Stoffe meiden. Baumwolle und Seide sind
besser vertraglich. Auch auf Waschmittel
ohne Weichspiiler oder aggressive Substan-
zen sollte geachtet werden.

Wann sollten Betroffene eine Arztin oder
einen Arzt aufsuchen?

Dasist stark vom individuellen Leidensdruck
abhéngig. Manche Ekzeme verursachen etwa
Schlafstérungen, oder jemand zieht sich we-
gen Gesichtsekzemen sozial zuriick. Auch

bei hartnackigem Juckreiz oder unklaren
Auslosern ist ein Arztbesuch ratsam.

Gibt es langfristige Schiden durch Ek-
zeme?

Langfristige Schédden sind selten. Nur un-
sachgemisse Behandlungen, wie der unkont-
rollierte, langfristige Einsatz von Steroiden,
kénnen zu Hautverdiinnung fithren. Aber da
sind die Arztinnen und Arzte in der Pflicht,
die die Praparate verschreiben.

Was konnen Drogerien zur Unterstiit-
zung beitragen?

Eine gute Beratung zu milden, riickfettenden
Reinigungs- und Pflegeprodukten ist ent-
scheidend - so etwa der Hinweis auf Wasch-
mittel ohne Weichspiiler.

Gibt es pflanzliche Alternativen zur Be-
handlung von Ekzemen?

Ich bin sehr fiir natiirliche Behandlungen,
muss aber sagen, dass pflanzliche Mittel mehr
Allergien ausldsen als synthetische. Gerade
Korbblitler kénnen Allergien auslésen. Aber
wenn jemand mit pflanzlichen Mitteln gute
Erfahrungen gemacht hat und sie gut ver-
tragt, warum nicht. Wichtig ist, auf poten-
zielle Reaktionen hinzuweisen und indivi-
duelle Erfahrungen zu beriicksichtigen.

FACHARZTIN

Patricia Inauen ist

seit 1995 Fachdrztin
far Allergologie und
klinische Immunologie
sowie fur Dermato-
logie und Venerologie.
Ausserdem hat sie
Weiterbildungen zur Neuraltherapeutin
und Hypnosetherapeutin abgeschlossen.
Sie fUhrt eine eigene Praxis in Bern.

i’} Alle rezeptfreien

Medikamente
gibt es in der Drogerie!

... Naturheilmittel

Hier finden Sie Ihre Drogerie!

tibrigens auch.




HULSENFRUCHTE

Gesund kochen

mit Linsen,

Bohnen

und Erbsen
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In der neuen Lebensmittelpyramide des Bundes werden
Hulsenfrichte stdrker hervorgehoben und empfohlen. Doch wie
schmecken sie am besten? Mit diesen Tipps lassen sich
Kichererbsen, Mungobohnen und Co. einfach in die tagliche
Erndhrung integrieren.

Von Barbara Halter

Hilsenfriichte gelten immer noch als «Ar-
meleuteessen». Dabei erleben rote Linsen,
Kichererbsen oder Kidneybohnen in der Kii-
che langst ein Revival. Und zwar nicht nur
bei jenen, die sich vegetarisch und vegan er-
ndhren oder die eine Gluten- oder Lakto-
seunvertraglichkeit haben. Das zeigen auch
die Schweizerischen Erndhrungsempfeh-
lungen: In der neu tberarbeiteten Lebens-
mittelpyramide werden pflanzliche Protein-
lieferanten stiarker hervorgehoben und in
der Aufzihlung noch vor Eiern und Fleisch
genannt. Die Bevolkerung wird dazu er-
muntert, mehr als eine Portion pro Woche
zu konsumieren. Doch wie integriert man
Linsen, Bohnen und Erbsen in seine tagliche
Erndhrung?

Drogistin Marion Bliithgen kennt sich
mit dieser Frage aus. Die «Drogerie im
Schwamedingerhuus» in Zirich verkauft
Hiilsenfriichte in verschiedenen Formen.
Im Regal stehen sie getrocknet oder einge-
macht im Glas. Linsen, Lupinen oder Kicher-
erbsen gibt es auch als Mehl. In der Kiihl-
theke finden sich Tofu oder Hummus.

EMPFOHLEN

Die Erndhrungspyramide
berlcksichtigt Hulsen-
frichte fir die gesunde
Erndhrung.

Getrocknete Bohnen brauchen etwas
Planung und Vorlaufzeit. Je nach Sorte wer-
den sie vor dem Kochen bis zu 12 Stunden in
Wasser eingeweicht, am besten tiber Nacht.
«Es lohnt sich, gleich eine grossere Menge
zuzubereiten und damit verschiedene Spei-
sen wie Salate oder ein Gemiisegericht an-
zureichern», sagt Bliithgen. Rascher auf dem
Tisch stehen Linsen. Sie konnen, missen
aber nicht eingeweicht werden. Besonders
die roten, geschélten Linsen sind schnell zu-
bereitet, in 10 bis 15 Minuten sind sie gar. Im
Kiithlschrank halten gekochte Hiilsenfriich-
te zwei bis drei Tage. Sie konnen auch tief-
gefroren werden.

Hulsenfrichte mit
guter Okobilanz

Zurick zur Erndhrungspyramide: Sie gibt
Tipps und liefert Grundsatze fiir eine aus-
gewogene Erndhrung. Bei ihrer Uberarbei-
tung achtete der Bund neben der Férderung
der Gesundheit erstmals auch auf die Oko-
bilanz der Produkte. Auch dort punkten
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Folsdure, die Sie ab
Kinderwunsch begleitet und die
Schwangerschaft unterstiitzt.

GULTIGIBISI31:|MAI:2025

Einfach diesen Coupon mitnehmen
und vorzeigen.

Information fiir den Fachhandel:

Ruckerstattung durch den Aussendienst

oder senden Sie den Bon an:

Streuli Pharma AG, Bahnhofstrasse 7, 8730 Uznach

*20% beim Kauf einer Folséure Basic 400pg auf den
offiziellen Verkaufspreis der jeweiligen Apotheke /
Drogerie, nicht kumulierbar

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fir eine
abwechslungsreiche und ausgewogene Ernghrung und
eine gesunde Lebensweise.

streuli-pharma.ch
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Hulsenfriichte. Selbst wenn sie importiert
werden, ist ihre Umweltbelastung geringer
als beispielsweise jene von in der Schweiz
produziertem Fleisch.

Im Gesundheitsbereich steht die Praven-
tion von nicht tibertragbaren Krankheiten
wie Krebs, Diabetes oder Herz-Kreislauf-
Erkrankungen im Zentrum. «Hiilsenfriichte
enthalten viele Ballaststoffe und gesunde
Kohlenhydrate, die langsam ins Blut gehen
und den Blutzuckerspiegel tief halten. Hin-
zu kommen Vitamine, insbesondere auch
B-Vitamine und Mineralstoffe wie Kalium,
Magnesium und Eisen», erklart Marion
Bliithgen. Verschiedene Studien deuten da-
rauf hin, dass Hiilsenfriichte den Choles-
terinwert im Blut senken konnen. Kein an-
deres pflanzliches Lebensmittel enthilt so
viel Protein wie Hulsenfrichte. Traditionell
werden sie in vielen Rezepten rund um den
Globus meistens mit Getreide kombiniert.
In der Karibik gibt es «Rice and Beans», Reis
und Bohnen, in der levantinischen Kiiche
wird zum Hummus Fladenbrot gereicht, ein
indisches Dal kommt nie ohne Reis aus.

HULSENFRUCHTE

Bladhungen verhindern

Hiulsenfriichte sittigen gut und lange. Sie
sind sehr ergiebig — das merkt man spites-
tens dann, wenn man zum ersten Mal ge-
trocknete Bohnen einweicht und am Mor-
gen darauf die gequellte Menge in der
Schiissel sieht. Dies alles macht sie zu einer
preisgiinstigen Proteinquelle. Aber: Einige
Menschen fiirchten sich vor Bldhungen und
verzichten deshalb auf Bohnen, Linsen und

BLAHUNGEN VORBEUGEN

Fenchelsamen und andere Gewdlrze helfen,
um unerwinschte Flatulenzen zu dédmpfen.

. Kndéckebrot: Lasst sich mit Kicher-
erbsenmehl oder Linsenmehl ein-
fach selbst backen.

« Hummus: Traditionell zubereitet aus
Kichererbsen, kann auch mit weis-
sen Bohnen oder Linsen gemacht
werden.

Kreative ldeen zum Kochen
mit Hulsenfriichten

. Omeletten, Teig fiir Pizza oder Ge-
miisewdhe: Einen Teil des Getreide-
mehls durch Mehl aus Hulsenfrich-
ten (z.B. Kichererbsenmehl) ersetzen.
Sollte der Teig geformt werden kén-
nen, darf der Anteil nicht mehr als
30 Prozent betragen.

. Keimlinge: Praktisch alle Linsen,
Bohnen und Hulsenfrichte lassen
sich in einem Keimapparat keimen.
Wichtig: Nur kleine Portionen anset-
zen, um Schimmelbildung zu verhin-
dern.

PROTEINHALTIGES MEHL

Kichererbsenmehlist praktisch, um gesunde
Proteine auf den Teller zu bringen.
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Erbsen. Verursacht werden die Blahungen
von den vielen Ballaststoffen, die in Hiilsen-
friicchten enthalten sind. Sie kénnen vom
menschlichen Organismus nicht aufgespal-
ten werden und wandern unverdaut in den
Dickdarm. Dort werden sie von Bakterien
zersetzt. Die dabei entstehenden Gase ver-
ursachen die Blahungen.

Gleichzeitig kann der regelmissige Ge-
nuss von Hiilsenfriichten die Vermehrung
von wertvollen Darmbakterien férdern und
die Darmflora verbessern. Aufgrund von
Forschungen rund um das Mikrobiom des
Darms, zu seiner Diversitat und dem Zu-
sammenhang mit Zivilisationskrankheiten
werden Hiilsenfriichte zur Erndhrung emp-
fohlen.

Blahungen lassen sich mit einigen Knif-
fen vermindern und verhindern. «Unbedingt
das Einweichwasser wegschiitten und die
Hilsenfriichte in frischem Wasser kochen»,
sagt Marion Blithgen. «Mungobohnen bli-
hen nicht, Kichererbsen hingegen sind eher
schwerer verdaulich. Gegen Blahungen hel-
fen zudem Gewdlirze, Gewlrzmischungen
und Krauter. Zum Beispiel Curry, Kreuz-
kiimmel, Zimt, Ingwer, Fenchel, Thymian,
Majoran oder Koriander. Die Gewlirze wer-
den am besten gemdrsert, angerdstet und
dann mitgekocht. Wer nicht an Hiilsen-
friichte gewohnt ist, sollte anfangs nicht zu
grosse Mengen verzehren», rit die Drogis-
tin. Versuchen sollte man als Einstieg ein
Kitchari, ein Eintopf aus Mung Dal (den ge-
schilten Mungobohnen), Basmatireis, indi-
schen Gewiirzen und Saisongemiise. Das
Gericht kommt aus der ayurvedischen Kii-
che und gilt dort als besonders wohltuend
fiir den Korper und die Verdauung. |

REFORMHAUS-
BERATUNG

Marion BlUthgen, 61,
Drogistin EFZ mit
einer Zusatzaus-
bildung zur Reform-
haus-Fachberaterin
(IHK), arbeitet in
der «Drogerie im Schwamedingerhuus»
in ZUrich.
www.drogerieschwamendingen.com
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Hiulsenfruchte selber anbauen

Welche Hilsenfrichte wachsen in der Schweiz am besten? Und wiirden sich die gesunden
Korner auch fur den Anbau im Hausgarten eignen? Die ETH-Studentin Jael Moser

hat in ihrer Bachelorarbeit den Anbau von Kérnerleguminosen in der Schweiz untersucht

und ist zum Schluss gekommen: Da ware noch viel mehr méglich, als heute gemacht wird.

Jael Moser, Sie haben letzten Sommer bei
der Karthause Ittingen zusammen mit
Hortiplus Zollinger einen grossen Feld-
versuch durchgefithrt. Welche Korner-
leguminosen haben Sie angebaut?

Jael Moser: In meinem Versuch waren die
finf Arten Sojabohne, Mungbohne, Augen-
bohne, Adzukibohne und Gartenbohne ver-
treten, wobei bei der Gartenbohne die vier
Sorten Red Kidney, Black Bean, Suppenboh-
ne und Borlotti ausgesét wurden.

Und welche haben sich am besten be-
wihrt?

In meinem Versuch wurden die Keimfahig-
keit, das Wachstum der Pflanzen und der
Bliihzeitpunkt angeschaut. Die Gartenboh-
nen brachten iiber diese drei Kriterien die
besten Ergebnisse, allen voran die Borlotti-
und Suppenbohnen. Die Sojapflanzen wur-
den von Rehen angeknabbert und sind des-
halb schlecht gewachsen. Mit Schutznetzen
sehe ich hier aber viel Potenzial. Auch
Adzukibohnen kénnen im Prinzip angebaut
werden. Hier muss aber darauf geachtet
werden, dass nur ausgesidt wird, wenn es
trocken ist. Von den Augenbohnen muss ich
leider abraten, da sie schlecht gekeimt und
sehr spat geblitht haben.

In der Schweiz werden kommerziell nur
wenig Hiilsenfriichte angebaut. Insgesamt
sind es derzeit gerade einmal 7700 Hekt-
aren Land, die fiir den Anbau von Hiilsen-
friichten verwendet werden, was zwei
Prozent der gesamten Ackerfliche ent-
spricht. Woran liegt das?

Man braucht die richtigen, frith reifenden
Sorten, die schon im September geerntet
werden kénnen. In der Schweiz fehlen dafiir

Von Sabine Reber

spezifische Ziichtungsprogramme und ge-
nerell das Wissen zum lokalen Anbau. Aus-
serdem ist die Erndhrung der Schweizerin-
nen und Schweizer durchschnittlich immer
noch sehr fleischlastig und Hiilsenfriichte
werden eher selten gegessen.

Sehen Sie in diesem Bereich eine Chance
fiir die Hobbygirtnerinnen und -girt-
ner?

Genau, sie sind unabhingiger und kénnen
mehr Neues ausprobieren. Und flachenmas-
sig kommt mit Familiengarten, Balkonen und
Terrassen schon einiges zusammen: In einer
Umfrage von 2016 gaben 63,8 Prozent der Be-
volkerung an, selbst Gemtise, Obst, Krauter,
Blumen oder andere Pflanzen anzubauen.

Sie haben auch die ideale Zubereitung
der verschiedenen Hiilsenfriichte unter-
sucht. Warum genau muss man getrock-
nete Bohnen eigentlich einweichen?

Das Ziel des Einweichens ist es, dass Anti-
nihrstoffe wie Phytate, Tannine, Polyphe-
nole und Alphaglykoside durch das Wasser
aus der Bohne herausgeldst werden und die
Bohne weich wird, wodurch sich die Koch-
zeit verkiirzt. Bei Bohnen kann dies bis zu
24 Stunden dauern, da sie eine Hiulle haben,
die das Wasser erst durchdringen muss. Da-
bei gibt es zwei Methoden: das Einweichen
liber Nacht und das kurze Einweichen. Bei
der ersten Methode kénnen die Bohnen zum
Einweichen mit Wasser im Verhiltnis 1:5
fir 12 bis 24 Stunden in einem Behilter
stehengelassen werden. Alternativ konnen
sie gewaschen, dann in einem Kochtopf fir
2 bis 3 Minuten gekocht und dann fiir 3 bis
4 Stunden bei ausgeschaltetem Herd stehen
gelassen werden. Wichtig bei beiden Metho-

VERSUCHSGARTEN
Studentin Jael Moser hat im Garten der Karthause

Ittingen verschiedene Kdrnerleguminosen getestet.

den ist, dass das Einweichwasser weggeleert
und neues Wasser fiir das Kochen verwen-
det wird, da sonst alle herausgelésten Anti-
nahrstoffe wieder aufgenommen werden.

Soll man etwas beigeben beim Einwei-
chen von Bohnen?

Bikarbonate, enthalten zum Beispiel in Back-
pulver, machen die Bohnen weicher, sollten
aber vermieden werden, da sie den Ge-
schmack verdndern und das in den Bohnen
enthaltene Vitamin B zersetzen kénnen. Ein
Teeloffel Zitronensaft oder Apfelessig pro
Kilo Hiilsenfriichte hingegen senkt den pH-
Wert des Wassers, was dabei hilft, die Phy-
tate zu zersetzen. Wichtig ist, dass zusatzli-
che Siure allenfalls erst spater hinzugefiigt
wird, da zu viel Saure dazu fiihrt, dass die
Bohnen hart bleiben. Salz kann entweder
dem Einweich- oder Kochwasser hinzuge-
fiigt werden und fihrt dazu, dass die Schale
weicher wird und weniger aufplatzt. |
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LESEN

Natur, Mensch und Alchemie

Zahmen, Ausbeuten
und Bestaunen

Ein kleines Buch mit zehn Essays, die
zu denken geben: Die osterreichische
Schriftstellerin Bettina Balaka fiihrt uns
in ihrer «ungeordneten Kulturgeschich-
te der Natur» gedanklich aufs Glatteis
und mitunter auch bis an die Schmerz-
grenze. In ihren Essays geht es um nicht
mehr und nicht weniger als unsere Be-
ziehung zur Natur.

Der Mensch ist ein Wesen voller Widersprii-
che, und in unserem Umgang mit der Natur
zeigt sich das ganz besonders: Wir hitscheln
mit viel Liebe Pflanzen aus dem tropischen
Regenwald in unseren Wohnzimmern, der-
weil die Urwilder in «fussballfelderver-
schlingendem Tempo» abgeholzt werden,
wie die Osterreichische Schriftstellerin das
nennt. Auch im Garten wirken wir zerstore-
risch, indem wir alles ausreissen, was uns
nicht passt, und uns die Natur zu unterwer-
fen versuchen: «Ordnen, sortieren, die Welt
auf einem kleinen Flecken ubersichtlicher
und verstandlicher machen.» Das Resultat
verehren wir dann als «natlirliche Schon-
heit», obwohl wir es grosstenteils selbst ge-
schaffen haben — oder gerade, weil wir es

Vom
Zahmen,
Ausbeuten
und ="
i Bestaunen

Bettina
. Balaka

*

Bettina Baldka: «Vom Zahmen, Ausbeuten
und Bestaunen», Haymon Verlag,
Wien 2024, ca. 35 Franken.
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selbst geschaffen haben? Dabei stéren uns
immer wieder die verfluchten Viecher, denn
«alles frisst, kackt, nistet, kopuliert, gestal-
tet, verandert und verdirbt einem den Gar-
tengenuss, weil es glaubt, es handle sich nicht
um einen Garten, sondern um Natur.» Auch
iber den Begriff der «terza natura», der
dritten Natur, denkt sie in ihren klugen Tex-
ten nach. Dieser Begriff wurde im 16.Jahr-
hundert von den Humanisten gepragt. Schon
damals wurde eine vom Menschen geschaf-
fene Vorstellung der Natur in Verbindung
mit Kunst Uiberhoht, es entstanden die Dis-
ziplinen der Gartenkunst und der Land-
schaftsarchitektur.

In den Essays wird klar: Die Uberho-
hung und Verehrung von etwas, das wir als
«natiirlich» empfinden, steht der tatsdch-
lichen Zerstérung von natiirlichen Lebens-
rdumen und dem Verlust der Artenvielfalt
gegeniiber. Besonders krass sind die Wider-
spriiche, wenn es um unseren Umgang mit
der Tierwelt geht. Balaka fiihrt uns in ihren
Texten ins naturhistorische Museum und in
die Oper, wo wir uns fragen, warum der Vo-
gelfanger Papageno nicht nur Nachtigallen,
sondern auch schéne Madchen in seine Ki-
fige sperren wollen darf. Und wir besuchen
den Zoo, wo sich ethische Fragen der Raub-
tierfiitterung ebenso stellen wie die Frage
nach der Herkunft des Schweineschnitzels,
das bei diesem Ausflug verspeist wird. War-
um tun uns die einen Tiere leid, die anderen
aber nicht? Balaka zufolge hat das vor allem
mit der Sichtbarkeit zu tun, mit dem, was wir
uns offentlich zumuten: «Es wire unvor-
stellbar, den Panther vor den Augen der Be-
sucherinnen und Besucher ein Rind schla-
gen zu lassen. Schoner sieht es aus, ihm eine
fein sduberlich geviertelte Karkasse vorzu-
legen.»

Verwandeln, verzaubern und...

Einen anderen Blick auf unsere Beziehung
zu Umwelt und Natur werfen die Alchemis-
ten. In seiner Weltgeschichte der Alchemie
fihrt uns der englische Altphilologe David
Brafman in die Welt von Hexenkesseln, ku-
riosen anatomischen Zeichnungen und ma-
gischen Wirkkraften.

David Brafman:

«Die Kunst der Alchemie», Haupt Verlag,
Bern 2024, ca. 39 Franken.

Brafman, der beruflich als Kurator fur
seltene Biicher am Getty Research Institute
in Los Angeles arbeitet, schildert packend
und mit zahlreichen Bildern illustriert, wie
diese trickreiche Kunst im Alten China, in
Agypten und in Griechenland entstanden
ist. Er fihrt uns von den Anféngen in das
goldene Zeitalter der Alchemisten in den
europdischen Konigshdusern ebenso wie in
den Hinterhéfen der Hexen und Magier.
Schliesslich legt er dar, wie einiges aus dem
Wissen dieser mittelalterlichen Zauber-
kinstler und experimentellen Wissenschaft-
ler sich bis in die heutige Medizin, Technik
und Kunst weiterentwickelt hat und was
daraus geworden ist. Denn das alte Wissen
liber die grossen Zusammenhinge der
Schopfung pragt unser Verstdndnis der Welt
bis heute, auch wenn vieles davon inzwi-
schen in den Bereich des Magisch-Okkulten
und des unwissenschaftlichen Hokuspokus
verbannt wurde. Und allein die Bilder aus
den alten Biichern sind es wert, diesen Band
genauer zu studieren und zu staunen, was
sich die Menschen schon so alles ausge-
dacht haben und was fiir kuriose Versuche
frither gemacht wurden, weil man es da-
mals nicht besser wusste. |

Sabine Reber
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BESSER LEBEN

Gesunde Haltung

Besser bucken, besser heben

Hinsetzen, aufstehen, blicken, aufheben - ohne Riickenschmerzen!

1. Aufrecht stehen. Alle Knochen uber den
Fersen ausrichten: Unterschenkel, Ober-
schenkel, Becken vom Boden wegdehnen.
Brustkorb, Kopf vom Becken wegdehnen,
alles dehnt sich himmelwarts. Fallt Ihnen
das anfangs schwer, kénnen Sie die Un-
terschenkel an einen Hocker, an den Bett-
rand, ans Sofa lehnen.

2. Hande anwinkeln, auf die Leisten legen,
die Leisten nach hinten schieben. Das
Becken senkt sich dabei nach hinten. Die
Kniekehlen stehen iiber den Fersen. Das
Kinn im rechten Winkel zum Hals halten.
Wolkenweich stehen.

3. Das Steissbein in der Vorstellung lang ma-
chen, nach hinten dehnen. Das Kreuzbein
in den Korper einladen und lang denken
Richtung Kronenpunkt.

4. Die Sitzbeinhocker zusammenziehen, 16-
sen, zusammenziehen, 1osen. Diese Hosen-
bodenkraft hebt und senkt den Torso ein
paar Zentimeter und starkt den wichtigs-
ten Anteil des Beckenbodens. Mindestens
10-mal. Das ist die Ubung fiir gesundes
Hinsetzen und Aufstehen — vom Bett, Ho-
cker, Stuhl.

5. Gleiche Grundposition. Sitzbeinhocker zu-
sammenziehen und den gedehnten Torso

Radieschen

Pesto statt Gruntonne
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Schon mal in ein Radieschenblatt gebissen?
Ja, es schmeckt ein wenig wie Rucola. Das
ist nicht zufallig so, denn die beiden Pflan-
zen sind miteinander verwandt. Die Schar-
fe, die sich sowohl bei Radieschen als auch
bei Rucola freisetzt, ist die fiir Kohlpflanzen
ibliche Senfélscharfe. Man kennt sie auch
von Meerrettich oder Wasabi.

Wenn Sie also bislang die Radieschen-
blatter fortgeworfen und Rucola im Laden
gekauft haben — nehmen Sie kiinftig einfach
die Radieschenblatter. Sie lassen sich wunder-
bar einfach in einen Salat schnetzeln. Wenn
sie nicht mehr ganz frisch sind, kann man
sie auch zu einer Suppe verarbeiten. Oder
Sie machen ein Pesto damit: Die Blatter mit
Ol, Niissen, Salz, Pfeffer und nach Belieben
etwas Knoblauch mixen. Wer méchte, gibt
etwas geriebenen Hartkdse dazu. Und fertig
ist ein wunderbares Pesto, das zu Pasta eben-
so passt wie Uiber gerdstetes Gemiise.

«am Stlick» bewusst etwas absenken.
Sitzbeinhocker loslassen, der Torso kommt
zuriick. Wie ein Klappdeckel. Mindestens
10-mal.

6. Ab hier und jetzt nur noch so hinsetzen
und aufstehen, nur noch so biicken, beu-
gen, Dinge oder Kinder aufheben. |

Benita Cantieni
© CANTIENICA AG, cantienica.com

Aus: «Lebenslang beweglich und kraftvoll
mit Tigerfeeling», Sidwest Verlag, 2024.

Esther Kern ist
Bestseller-Koch-
buchautorin und
GemuUse-Scout -

mit ihrer Aktion «Leaf
to Root - Gemise
essen von Blatt bis

Wurzel», die sie 2014
ins Leben gerufen

hat, wurde sie mehr-
fach international

ausgezeichnet.
Im Herbst 2025
erscheint ihr neues
Buch.

Ein Hinweis: Wenn Sie Radieschen-
blatter kiinftig essen mochten, bitte Gemiise
aus Bio- oder Demeter-Produktion verwen-
den. Das garantiert, dass Sie keine ungesun-
den Pestizid-Riickstdnde mitessen, deren
Konzentration auf Blattern oft hoher ist als
in der Knolle. |

Esther Kern
www.estherkern.ch
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Denksport

«Vier Manager im Sand»

Vier Manager wurden aufgrund volliger Un-
fahigkeit bis zum Kinn im Sand eingegra-
ben, es droht ihnen grosses Ungemach. Sie
kénnen sich absolut nicht bewegen, nicht
einmal ihre Kopfe drehen. Zwischen A und
B befindet sich eine massive, undurchsichti-
ge Steinmauer.

Die Manner wissen, dass alle von ihnen
einen Hut aufhaben, zwei davon blau, zwei
weiss. Sie wissen aber nicht, wer welche
Farbe tragt. Um zu vermeiden, dass sich
ihre Lage weiter verschlechtert, muss einer
es schaffen, seine Hutfarbe zu benennen.
Wenn er sich irrt, geht es allen an den Kra-
gen, es gibt keine zweite Chance.

Sie dirfen nicht reden und bekommen
zehn Minuten Zeit zum Nachdenken. Wenn
sie es bis dahin nicht schaffen, droht allen
ein Ungliick. Nach wenigen Minuten sagt
einer die korrekte Farbe seines Hutes. Alle
sind gerettet.

Frage: Wer wusste die richtige Antwort
und warum war er absolut sicher, dass sie
stimmt?

Anmerkung: Dies ist eine schwierige, aber
keine «Trick»-Aufgabe. Die Antwort beruht
auf reiner Logik. Die Ménner haben keine
Moglichkeit, zu reden oder sonst wie mitein-
ander in Kontakt zu treten. A und B konnen
jeweils nur die Wand sehen. C kann B sehen.
D kann B und C sehen.

www.hirnliga.ch

Gesundes Wissen

Kreuzallergien — wenn es nicht
beim Heuschnupfen bleibt

Unser Immunsystem ist darauf ausgelegt,
schidliche Erreger wie Viren und Bakterien
zu bekdmpfen. Bei immer mehr Menschen
reagiert das Immunsystem jedoch auf unge-
fahrliche Substanzen, was sich in einer All-
ergie dussert. Am hiufigsten kommen Pollen-
allergien vor, der sogenannte Heuschnupfen.
Hier reagiert das Immunsystem auf die
Proteine der Pollen von Baumen, Krautern
oder Grisern, wie das aha! Allergiezentrum
Schweiz informiert.

In der Natur dhneln sich manche Proteine
verschiedener Pflanzen. Unser Immunsys-
tem kann sie dann nicht mehr unterschei-
den und es entstehen Kreuzallergien. Wenn
eine Allergie gegen Haselstrauchpollen vor-

besteht, kann also daraufhin eine Nahrungs-
mittelallergie gegen Lebensmittel entstehen,
welche dhnliche Proteine besitzen. Bei einer
Haselpollenallergie sind dies zum Beispiel
Stein- und Kernfriichte, Nisse, Soja, Selle-
rie und Karotten. Kreuzallergien kommen
haufig vor. Symptome einer solchen Nah-
rungsmittelallergie sind Juckreiz, Brennen
und Kribbeln im Lippen- und Mundbereich,
manchmal in Verbindung mit einer Schwel-
lung derselben Region oder Husten. Schwer-
wiegende Symptome wie ein allergischer
Schock sind selten — erfordern jedoch um-
gehend medizinische Hilfe. |
Jasmin Weiss

BSc BFH Erndhrungsberaterin SVDE
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MITMACHEN UND GEWINNEN

Ubernachtung fiir zwei Personen mit Friihstiick
im Hotel Kurhaus am Sarnersee zu gewinnen!

Gewinnen Sie eine Ubernachtung inklusive Friihstlick fir zwei Personen
in einem neuen Premium-Zimmer mit Balkon und fantastischer Aussicht —
direkt am Sarnersee —im Wert von 316 Franken.
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So nehmen Sie teil Teilnahmeschluss

Ihr Losungwort mit Name und Adresse senden istder 22.Juni 2025, 18.00 Uhr

Sie an: Schweizerischer Drogistenverband, (Eingang der E-Mail bzw. Postsendung beim
Preisratsel, Thomas-Wyttenbach-Strasse 2, Veranstalter). Das richtige Lésungswort

2502 Biel, wettbewerb@drogistenverband.ch wird im Drogistenstern Nr.3/2025, der
Ende Juni 2025 erscheint, publiziert.

Kreuzwortratsel Nr.1/2025
Das richtige Losungswort lautete: «< SCHWANENHALS».
Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich benachrichtigt.
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HOTEL KURHAUS
AM SARNERSEE

“Ankomme
Durchatmen.
Auftanken.

Neueroffnung April 2025

kurhaus-sarnersee.ch

Teilnahmebedingungen Gewinnspiel

Das Gewinnspiel wird vom Schweizerischen Drogistenverband (Veranstalter) und
gegebenenfalls in Zusammenarbeit mit Preissponsoren veranstaltet. Teilnahme-
berechtigt sind alle Personen ab dem 16. Lebensjahr mit Wohnsitz in der Schweiz.
Teilnehmende aus dem Ausland sowie Mitarbeitende des Veranstalters und seiner
Tochtergesellschaften und deren Angehérige sind vom Gewinnspiel ausgeschlossen.
Die Teilnahme ist kostenlos und kann per E-Mail oder Postsendung erfolgen. Das
Gewinnspiel basiert auf einer Zufallsziehung, deren Bedingungen allein im Verant-
wortungsbereich des Veranstalters liegen. Der Veranstalter behdlt sich das Recht
vor, das Gewinnspiel jederzeit und ohne Vorankiindigung abzubrechen oder zu be-
enden. Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich benachrichtigt. Die Da-
ten aller Teilnehmenden werden nurim Rahmen dieses Gewinnspiels bearbeitet und
mit Ausnahme der Preissponsoren zwecks Zustellung der Preise nicht an Dritte weiter-
gegeben. Bei Verstoss gegen die Teilnahmebedingungen, welche ausschliesslich dem
Schweizer Recht unterliegen, erfolgt der Ausschluss vom Gewinnspiel. Der Veranstalter
beachtet die Datenschutz- und medienrechtlichen Bestimmungen. Korrespondenz
wird keine gefuihrt. Der Rechtsweg sowie jegliche Gewdhrleistung und Haftung des
Veranstalters im Zusammenhang mit dem Gewinnspiel sind ausgeschlossen.
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Auflésungen aus Drogistenstern Nr.1/2025

V?rvollsﬁdndig‘en Sie beim Binoxz(o das_ Findeh S‘ie die vorgegebene Anzahl Schiffe. XIOIOTXIOTXTXIO 1TaT6l851217 149
Ratselgitter mit X und O so: Es dirfen nicht Dabei gilt: olox|x|o|x[o[x 5/7[8[9]3]4|1]6]2
mehr als zwei aufeinanderfolgende X und O . Die Zahl am Ende jeder Zeile oder Spalte x|x[olo|x[olo]x 2|9/4|1|6/7(8|5(3
in einer Zeile oder Spalte vorkommen. Pro sagt lhnen, wie viele Felder durch Schiffe X|O|X|0|X|O|X|O 916/117]2/814]3]5
. . . . 8/5|2(3]|4|1(6]9|7
Zeile und Spalte hat es gleich viele X und O. besetzt sind. O|X|0|X|0|X|X|O 347519162811
Alle Zeilen und Spailten sind einzigartig. . Schiffe dirfen sich nicht beriihren, weder X|OJO|X|X|O|O|X 6/1]3|2(8]5|9[7]4
horizontal oder vertikal noch diagonal. 10[X]|X]0|O|X|X|O] 718151411191312|6

O|X[X|O|X|O|O|X 4/2|9|6]7/3[5]|1,8

Das heisst, jedes Schiff ist vollsténdig von
Wasser umgeben, sofern es nicht den
Rand des Gitters berthrt.
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Abonnieren Sie den Drogistenstern
und wiahlen Sie Ihr Geschenk!

In der meistgelesenen Gesundheitszeitschrift der Schweiz begegnen Sie interessanten Menschen
aus vielen Lebensbereichen, Sie erfahren Wissenswertes Giber naturliche Schéonheitspflege und
schonende Heilmethoden, und natlrlich kommen auch Freude, Genuss und Rdtsel nicht zu kurz.

farfalla
Natiirliche

Raumbeduftung
Der Aroma-Vernebler
Pocket verteilt mittels
Ultraschall die Aroma-
mischung Gute Nacht in
der Raumluft. Die ent-
spannenden Bestand-
teile der &therischen Ole
kdnnen so optimal wirken.

Im Wert von Fr.54.80

Ja, ich bestelle den Drogistenstern im Abonnement.

[0 Jahres-Abo
a Fr.26.— (6 Hefte)

Bei Bestellung des Jahres- oder 2-Jahres-Abos erhalte ich nach Bezahlung der Rechnung folgendes Geschenk

(nur 1x ankreuzen)
O farfalla Raumbeduftung

O Londontown Discovery Set

Name, Vorname

Eduard Vogt
Violet Vital
Geschenkbox
Hochwertige Laterne mit
Kerze, 200 ml Douche &
200 ml Bodylotion. Das
Violet Vital Douche und
Bodylotion verleiht eine
wohltuende Frische, pflegt
und belebt durch den
fruchtig-frischen Rhabar-
ber-Pflaumenduft.
Im Wert von Fr. 35.—

[0 2-Jahres-Abo
a Fr. 48.—- (12 Hefte)

O Eduard Vogt Violet Vital Geschenkbox
O GROWN ALCHEMIST Body Cleanser
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GOLOY
Hautpflegeset

Tauchen Sie ein in die
Welt der natlrlichen Pfle-
gekosmetik. Das exklusi-
ve Pflegeset von GOLOY
enthdlt vier hochwertige
Produkte: Hand Cream
75 ml, Body Wash 200 ml,
Face Cream 20 ml &
Body Lotion 30 ml.
Im Wert von Fr. 80.-

0O GoLoy

Hautpflegeset

Londontown
Discovery Set
Gesunde und schdne Na-
gel. Daflr steht die Marke
Londontown. Das exklusi-
ve Set bietet Ihnen alles,
was Sie fUr eine perfekte
Nagel- und Handpflege
brauchen! Londontown
Produkte sind 20+Free,
vegan und mit einem Pfle-
gecocktail angereichert.
Im Wert von Fr.140.-

Preisbasis 2025 (inkl. MWSt)

Bezahlung erfolgt
per Rechnung an unten
stehende Adresse.

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

Telefon

E-Mail

Geburtsdatum

O Ich bin damit einverstanden, dass mich der Schweizerische Drogistenverband kiinftig per E-Mail, Post oder Telefon

Uber interessante Vorteilsangebote informiert (jederzeit widerruflich).

Datum

Unterschrift

Bei Geschenk-Abo. Zeitschrift geht an:

Name

Vorname

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e =

GROWN
ALCHEMIST
Body Cleanser
Chamomile,
Bergamot &
Rosewood
300 ml Reinigungs-
waschgel fir den Kérper
mit  hochwirksamen,
bioaktiven Inhaltsstof-
fen. Sanft, wohlriechend
und fur alle Hauttypen.
Im Wert von Fr. 30.-
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Talon einsenden an:
Schweizerischer
Drogistenverband
Vertrieb
Thomas-Wyttenbach-Str. 2
2502 Biel
Telefon: 032 328 50 50
E-Mail:
abo@drogistenstern.ch

Die Bestellung wird wirksam
ab der ndchsterreichbaren
Ausgabe. Nach Ablauf des
geldsten Abonnements
kannich dieses jederzeit
kindigen. Dieses Angebot
gilt nur in der Schweiz und
solange Vorrat reicht.



Zu guter Letzt

Testen Sie IThr Wissen

1 TEEKULTUR
Was genau wird bei hochwertigem
Tee geerntet?

3 REISEAPOTHEKE
Was darf bei einer Reise in die Wiste
nicht fehlen?

N Nasensalbe wegen der trockenen
Luft

Jeden Zweig zwei Finger breit
abschneiden

Die BlUtenundihr Stiel L Ohrenpfropfen, damit kein Sand

Zwei Blatter und eine Knospe K in die Gehorgdnge geweht wird

Kaffee, um aus Fatamorgana-
Trdumen aufzuwachen

4 GESUNDE ERNAHRUNG
Welche gesunden «Frichte» haben
derzeit ein Revival?

2 LESETIPP
Wann hatten die Alchemisten ihr
goldenes Zeitalter?

1968, als die Hippies sich fur alter- I Kornelkirschen
native Heilmethoden und pflanzliche ' E .
. . L Auberginen
Drogen zu interessieren begannen

. . .. N Hulsenfrichte
Im Mittelalter an den Kénigshofen,

ebenso bei den Hexen und Magiern

In den USA wdhrend der ersten
Amtszeit von Donald Trump

5 KREUZALLERGIEN

Bei welchen Nahrungsmitteln kdnnen
Kreuzreaktionen in Zusammenhang mit
Pollenallergien auftreten?

E Sellerie

N Lauch

S Blumenkohl

Nichste Ausgabe

Der Drogistenstern Nr.3/2025 erscheint im Juni 2025.

Wir sprechen mit einer Drogistin und Tierkinesiologin dartber,
wie Katzen und Hunde am besten durch die heissen Tage und
die Ferienzeit kommen. Was hilft den Vierbeinern, damit sie Alle Antworten finden Sie im Heft. Die Buchstaben
beim Reisen keine Angst haben? Und welche pflanzlichen Mittel der richtigen Losungen ergeben das Losungswort.
kénnen Tierfreunde anwenden, wenn es trotzdem Stress gibt?
Ausserdem verraten wir die neusten Sonnenschutz-Trends aus .
Asien. Wir zeigen, wie die Augen mit einer Sonnenbrille aus LOSUNGSWORT
der Drogerie vor schadlichen Strahlen geschitzt werden und

wie Mdnner ihre Bdrte am besten pflegen. Wir geben Tipps flr
schoéne Ferien in der Schweiz und wir erkldren, warum Therapie-
treue so wichtig ist und vom Arzt oder der Arztin verschriebene

Medikamente niemals selber abgesetzt werden sollten.

35 'N¥ 'NE 'V L

Drogistenstern Nr.2/2025 35

Fotos: Susanne Keller, zVg, © sge-ssn.ch, blv.admin.ch/2024, christiane65 - stock.adobe.com



Evelyne Binsack (57 Jahre) BA?E(ER

Erste Schweizerin auf dem
Gipfel des Mount Everest

G —

FS ZAHLEN DIF
MOMENTE, NICHT DIE JAHRE.

L

12 Vitamine, 9 Mineralstoffe
+ Ginseng- und Olivenextrakte

Was bedeutet Fiir dich kérperliche und geistige Vitalitat?
Zur Person Evelyne Binsack: Korperliche und geistige Vitalitdt sind Fir mich eine Grundlage,
Evelyne Binsack (57 Jahre) ist eine Schweizer Extrem-Berg- um glicklich zu sein. Korperliche Vitalitat bedeutet, sich fit zu
steigerin, Diplom-Bergfiihrerin, Abenteurerin, Helikopterpi- halten und zu trainieren. Geistige Fitness bedeutet fiir mich, sich
lotin, Referentin und Bestseller-Buchautorin. Sie hat nicht nur immer wieder mit neuen Ideen auseinanderzusetzen.
als erste Schweizerin den Mount Everest bezwungen, sondern
unternahm auch Expeditionen an den Stidpol und Nordpol.
Auch heute noch ist sie aktiv und fordert ihren Kérper und
Geist in der Natur.

Was machst du, um korperlich und geistig fit zu bleiben?

Ich halte mich kérperlich fit, indem ich jeden Tag in der Natur trai-
niere, sei es mit Skitouren, Bergldufen, Mountainbiken oder als
Bergflhrerin. Fir meine geistige Fitness mache ich Meditations-
Gibungen. Zudem nehme ich mit Supradyn® pro VITALITY Vitamine
und Mineralstoffe sowie Ginseng- und Olivenextrakte zu mir.
Evelyne Binsack iiber korperliche und geistige

Vitalitat

Welche Expedition war die grosste Herausforderung fiir dich? Supradyn® pro VITALITY ist ein umfassen-
Jede Expedition hat ihre eigenen Herausforderungen auf des Vitamin- und Mineralstoffpraparat mit 12
mentaler und physischer Ebene. Bei der Eiger-Nordwand war ) Vitaminen, 9 Mineralstoffen und hochwertigem
die Herausforderung komprimiert auf wenigen Stunden bei il Ginseng- und Olivenextrakt. Es wurde speziell
hochster Konzentration anspruchsvollste Schwierigkeiten entwickelt Fiir Personen mit erhohtem Mikro-
zu meistern, wahrend es beim Mount Everest und bei meiner nahrstoffbedarf mit Fortschreitendem Alter. Fiir
Expedition an den Siidpol eine Anstrengung iber ldngere Zeit " korperliche und geistige Vitalitat und Fiir einen
war. Bei meiner Expedition zum Nordpol dauerte es gar iiber 4 aktiven Alltag.

400 Tage mit dem Start vor der Haustiire bis an den nérdlichsten )
Punkt der Erde. Die Expeditionen lassen sich daher nur schwierig
miteinander vergleichen.

Jetzt entdecken!



