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Editorial 212013

Liebe Kundinnen und Kunden der St. Martin Gesundheitsapotheke
und der Apotheke Meidling!

Unser heuriges Sommermotto lautet ,Jedem sein Sommer”.
Jeder verbindet andere Gedanken und Hobbys mit der warm-
sten Jahreszeit. Sind fir den einen Sport und Bewegung wichtig,
so stehen fir den anderen Sonne und Strand im Vordergrund.
Diese Ausgabe der Willkommen-Zeitung soll lhnen einen kleinen
Leitfaden fir die Erfillung der persénlichen Sommerirdume geben
und natirlich Gesundheit vermitteln, damit Sie voll Energie und
Lebensfreude in den Sommer starten kénnen.

Erfahren Sie, wie Sie es anstellen kdnnen, damit das Zitat ,Sport ist Mord”
nicht zutrifft. Denn Risiken durch Mikrondhrstoffméngel, nicht sportler-
gerechte Erndhrung und ein fehlender oder falscher Trainingsplan kénnen dem
Karper mehr schaden als nutzen!

Was hilft pflanzliches bei Harnwegsinfekten und was kann ich dagegen tun2 Diese Fragen werden lhnen in dieser
Ausgabe der Willkommen-Zeitung beantwortet.

Weiters laden wir Sie herzlich zu lhrer persénlichen Antlitzanalyse ein. Mit geschultem Blick lassen sich im Gesicht
Mineralstoffméngel erkennen. Fihrt man nun diese Mineralstoffe dem Kérper gezielt zu, lassen sich Mangel und die damit
verbundenen Beschwerden beheben. lhre Mineralstoffberaterinnen Mag. Susanne Strauss, Mag. Judith
Unterweger und Mag. Dorothea Splichal freuen sich schon auf lhr Kommen.

Um fit in die sonnige Jahreszeit zu starten, haben wir fiir Sie ein leichtes Sommermeni fir heiie Tage zusammengestellt.
Diese Rezepte sind fir unsere Hobby(star)kéche wie immer leicht durchzufihren. An heifen Sommertagen ist es auch wichtig,
die Haut vor UVA- und UVB-Strahlen zu schijtzen. Lesen Sie mehr dariber, welche Sonnenschutzmittel dafir geeignet sind.

Damit die Wechseljahre der Frau nicht unbedingt mit Wechselbeschwerden einhergehen miissen, ist ein Artikel diesem
Thema gewidmet. Wir geben lhnen dazu wertvolle Tipps fir die Zeit des seelischen und kérperlichen Umbruchs. Auch der
Mann ist vor Zeichen des Reiferwerdens nicht immer gefeit. Was fiir Probleme eine gutartige Prostatavergrofierung
verursachen kann und welche Therapiemdglichkeiten und VorbeugemaBnahmen es gibt, erfahren Sie ebenfalls in dieser
Sommer-Willkommen-Zeitung!

In diesem Sinne winschen wir - die Teams der Partnerapotheken St. Martin und Meidling und Ihr
Apothekerehepaar Dorothea und Christoph Splichal - lhnen einen wunderschénen Sommer und viel Vergnigen mit

unsere ause ge 1er Ze U g \NII“(OIIIIIIeII.

Gerade bei sportlichen Aktivitaten verbraucht der Kérper
mehr Energie als normal. Kérperliche Anstrengungen,
Schweifverlust sowie eine erhdhte oxidative
Belastung konnen daher schnell zu einem
Mehrbedarf an Mikronghrstoffen filhren. Ne-
ben der Méglichkeit mittels Labortests Mikro-
ndhrstoffméngel festzustellen, gibt es auch di-
verse Anzeichen unseres Kérpers. Das kénnen
z.B. Krampfe, Midigkeit, Muskelschwdche,
geringe Stressresistenz, schlechte Regenera-
tion, Beeintrdchtigung der psychischen und
physischen Leistungsfahigkeit, eine erhdhte
Infekt- oder Verletzungsanfalligkeit sein.
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Verwéhnen Sie lhre Haut!
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Grundvoraussetzung fir den Sportler ist eine kalorien-
angepasste, vollwertige Erndhrung, reich an Ballaststoffen,
frischem Obst und Gemiise in Kombination mit einem
gesunden Lebensstil. Sparen Sie Fett und einfach raffinierte
Kohlenhydrate bzw. Zucker und bevorzugen Sie stattdessen
pflanzliche Ole mit hohem Anteil an ungesdttigten Fetten
(z.B. kaltgepresstes Olivendl, Rapsél). Kohlenhydrate, wie
Vollkornbrot, Vollkornreis oder Vollkornnudeln sind fiir un-
seren Kérper eine wahre Fundgrube an Mikronghrstoffen.
Reduzieren Sie den Fleischverzehr insbesondere von rotem
Fleisch auf 1-2 x pro Woche bzw. erhdhen Sie den Konsum
von Omego-3-Fettsduren-reichem Fisch. Achten Sie auf eine
ausreichende Flissigkeitszufuhr. Trinken Sie mindestens

2 liter am Tag, z.B. natriumarme, aber calcium- und
magnesiumreiche Mineralwésser, grinen Tee. Achtung:
Viel Kaffee, schwarzer Tee und Alkohol férdern die Wasser-
ausscheidung und damit den Verlust wasserlslicher Nahr-
stoffel Auch Rauchen ist so wie Alkohol ein Mikronghrstoff-
réuber. Vermeiden Sie Ubergewicht und reduzieren Sie die
Kochsalzzufuhr. Ein weiterer Grundpfeiler fiir den Sportler
sollte neben der fachgerechten Erndhrung ein geeigneter
Trainingsplan sein. Dieser folgt ganz bestimmten Zyklen,
baut sportfreie Tage zur Regeneration ein und ist genau
auf den Sportler und die Sportart abgestimmt.

Da ab einem gewissen Sportausmaf selbst sportlergerechte
Erndhrung und ein geeigneter Trainingsplan nicht ausrei-
chen, den Bedarf an Mikrondhrstoffen abzudecken, besteht
die Méglichkeit diese dem Korper zuzufishren. Um den
Elektrolytverlust auszugleichen, empfehlen wie kurz vor,
wéhrend und nach dem Sport einen Mineral Vitamin Drink
zu konsumieren (z.B. Peeroton® Mineral Vitamin Drink).
Mit Multimikronghrstoffpréparaten (z.B. Sport Pure 365®,
Orthomol® Sport) ist es méglich, den Mehrbedarf eines
Sportlers an Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen
und anderen im Sport wichtigen Stoffen (z.B. L-Carnitin,
Coenzym Q 10) abzudecken. Die Einnahme erfolgt dabei
mit einigem Zeitabstand vor oder nach der sportlichen
Betdtigung. Wer zu Krampfen neigt, braucht zusétzlich Ma-
gnesium (z.B. Dr. Bshm® Magensium Sport, Magnesium
Verla®, Biogelat® Magnesium plus Kalium) am besten min-
destens drei Stunden nach dem Sport. Ein weiterer wichti-
ger Faktor im Sport ist Eiwei3. Der zentrale Stellenwert der
Proteine bzw. Aminosduren beruht auf der Muskelbildung
(z.B. fir Bodybuilding wichtig) und der muskuléren Regene-
ration nach hohen Belastungen. Wir empfehlen dazu eine
Protein-Kohlenhydratkombination (z.B. Peeroton® Gainer,
Apo Sport® aktiv EiweiB). Wichtig fir den Sportler sind
qualitativ hochwertige Mikronéhrstoff-Préparate, die sich
durch ihre ausgewogene Zusammensetzung auszeichnen
und die nicht durch Dopingsubstanzen verunreinigt sind.
Da kénnen Sie bei den Apothekenprodukten sicher sein!

Gratisgutschein
fir eine Blut-
zuckermessung.

Bitte niichtern sein.

Keine Voranmeldung nétig.



PR I BIOGELAT® CRANBERRY

Zweifache Naturkraft bei Harnwegsinfektionen

... die rasche Hilfe!

arnwegsinfekte zahlen zu den héufigsten
H Infektionskrankheiten.

Bei 50-70% der Frauen fritt ein Infekt des un-
teren Harnwegs mindestens einmal im Leben auf.
Als typische Symptome einer Blasenentziindung,
medizinisch Harnwegsinfektion genannt, gelten
héufiger Harndrang mit stechenden oder bren-
nenden Schmerzen beim Wasserlassen, krampf-
artige Unterbauchschmerzen, Blut im Urin und
auch Schmerzen im unteren Ricken.

Frauen sind dabei aufgrund der kirzeren Harnréhre,
die ein Aufsteigen der Bakterien in die Blase beginstigt,
haufiger betroffen als Méanner.

Weitere Risikofaktoren sind
ein geschwdchtes Immunsy-
stem, vaginale Infektionen,
Stérungen der Vaginalflora
sowie hormonelle Verdnde-
rungen in den Wechseljahren.

Auch haufiger Geschlechtsver-
kehr kann eine Blasenentziin-

dung begiinstigen.

STARKE HILFE BEI HARN-
WEGSINFEKTIONEN:

... mittels Antlitzanalyse.

In der heutigen Zeit sind

unsere Erndhrung, der

Zustand unserer Lebens-

mittel, sowie die Ergdn-

zung unserer Ernghrung mit Vitaminen und Mineralstoffen
standig im Gesprdch.

Vor allem die Bedeutung von Mineralstoffen fir den
menschlichen Organismus wird immer mehr erkannt und
betont.
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Das neve BIOGELAT® Cranberry UroForte plus
Birke Granulat unterstitzt zweifach die Behand-
lung von Harnwegsinfektionen und sorgt fir ein
gesundes Harnwegssystem.

Die in den Cranberries enthaltenen Proanthocyanidine
(PAC) hemmen das Anheften schadlicher Bakte-
rien. Birkenblétter sind fir eine erhhte Wasser-
ausscheidung verantwortlich und Uben einen positiven
Einfluss auf die Behandlung von Harnwegsinfektionen
aus. Vitamin C und E unterstitzen durch ihre antioxidative
Wirkung das Immunsystem.

Nur 1x taglich 1 Sachet in einem groBen Glas Wasser
aufldsen und trinken.

Um nun genau zu erkennen, wie es um den Mineralien-
haushalt in lhren Zellen bestellt ist, kdnnen wir eine Analyse
der korrespondierenden Bereiche im Gesicht durchfihren
und anhand von Hautbeschaffenheit, Farbungen, Glanz
und Faltenbildungen die fir Sie passenden Mineralstoffe
zusammenstellen.
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Daraus ergibt sich lhre persénliche SchiBler Salz
Mischung, die Ihr Kérper am meisten braucht.
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Tipp: BIOGELAT® Cranberry UroForte plus Birke
kann als Kalt- oder Heif3getrénk eingenommen
werden.

Exklusiv in lhrer Apotheke erhdltlich. Wir freuen
uns Sie beraten zu kénnen!
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(fir Stammkunden nur 25,- €) und davert ca. eine Stunde.
Wenn Sie wissen wollen, welche Mineralstoffméngel Sie

haben, besuchen Sie uns in der

(Terminvereinbarung unter Tel. 01 / 405 23 35 bzw.
info@gesundheitsapotheke.at) oder in der

(Terminvereinbarung unter Tel. 01 / 813 32 42 bzw.
service@apomeidling.at).

Bitte ungeschminkt und ohne Tagescreme/Make-up kommen!
lhre Mineralstoffberaterinnen (v.l.n.r.)

und freuen sich schon auf Ihr
Kommen!
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. leichte Rezepte fir heifle Tage.

2 kleine Salatgurken
8 groBe, vollreife Paradeiser

6 bunte, gemischte Paprikaschoten

2 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

3 Scheiben entrindetes und zerpfliicktes Toastbrot
2 EL Essig (Weinessig)
4 EL Olivendl

2 Scheiben getoastetes
WeiBbrot

Zucker

Salz und Pfeffer

Salatgurken schalen, entkernen und in kleine Stiicke schnei-

den. Die Zwiebeln schéalen und wiirfeln. Die Paradeiser mit
kochendem Wasser ibergieflen, Haut abziehen und dann
ebenfalls wiirfeln. Die Paprikaschoten entkernen, waschen
und klein schneiden. Das Gemiise (eine Handvoll davon

beiseitelegen), 3 Scheiben entrindetes und zerpflicktes

Toastbrot, Zwiebeln und geschélten Knoblauch zusammen
mit einem Essléffel Olivendl, einem knappen Teelsffel Salz,
einer Messerspitze Pleffer und einer Prise Zucker im Mixer

(notfalls mit dem Pirierstab) piirieren. Ist die Suppe zu dick,

kann sie mit etwas Wasser verdinnt werden. Zum Schluss
eventuell mit Salz nachwiirzen und 1 - 2 Stunden im
Kiihlschrank rasten lassen. Vor dem Servieren werden die
getoasteten Brotscheiben gewiirfelt und mit den knackigen
Gemisestiickchen (die beiseitegelegt wurden) auf die Sup-
pe gestreut.

12 ganze, kleine Tintenfische

Fir die Marinade:

4 EL fein gehackte Petersilie

4 EL frisch gepresster Limettensaft

4 EL Fischsauce

2 EL Zucker

1 EL fein gehackter Knoblauch

Y2 TL frisch gemahlener, schwarzer Pfeffer

Die Tintenfische von der inneren Schale, den Innereien und
falls vorhanden vom Kopf befreien. AnschlieBend die Zuta-
ten fir die Marinade in einer groBen Schissel vermengen.

PR 1 SONNENSCHUTZ

Nicht jede Haut reagiert
gleich auf die Sonne!

. die richtige Sonnenpflege fir lhren Hauttyp.

Die Tintenfische hinzugeben
und gut mit der Marinade
vermischen, abdecken und

20 Minuten kaltstellen.
Inzwischen den Grill fir

direkte starke Hitze vorbereiten.
Die Kalmare aus der Marinade nehmen

und abtropfen lassen (die Marinade weggiefen) und bei
gedffnetem Deckel 2-3 Minuten grillen, bis sie gerade nicht
mehr glasig und nass erscheinen. Dabei einmal wenden
und warm servieren. Tipp: Die Petersilie von der Marinade
kann auch durch Koriandergrin ersetzt werden, was dem
Gericht einen asiatischen Touch verleiht! Servieren Sie die
Tintenfische mit Grill- oder Bratkartoffeln und Rucolasalat.
Genieflen Sie dazu 1/8 Liter trockenen Weifwein.

Louis
Widmer

SWISS+DERMATOLOGICA

ist aber auch, die Sonne richtig zu geniefien: mit Maf3

und dem geeigneten Sonnenschutz. Denn ibermafige

Sonnenbestrahlung kann zu Hautschéden fishren, wie z.B.
Sonnenbrand, vorzeitige Hautalterung oder sogar Hautkrebs. Vor
allem Kinder, die oft den ganzen Tag an der Sonne sind, miissen
genigend geschiitzt werden. Spétschaden sind sonst unvermeidbar.
Louis Widmer biefet ein komplettes Sonnenschutzprogramm fir jeden

Hauttyp.

S onne ist wichtig fir den menschlichen Organismus. Wichtig

Nicht jede Haut reagiert gleich empfindlich auf die Sonne. Deshalb
soll das Sonnenschutzprodukt auf den Hauttyp sowie die Daver und
Intensitét der Sonnenbestrahlung abgestimmt sein. Der Schutzfaktor

15 z. B. bedeutet, dass die Haut nach dem Auftragen des Produktes
finfzehnmal lénger der Sonne ausgesetzt werden kann als ungeschiitz-
te Haut.

Tipps im Umgang mit der Sonne:

Tragen Sie das Sonnenschutzprodukt reichlich etwa 30 Minuten vor
dem Sonnenbad auf. Nach langerem Aufenthalt im Wasser oder im
Sand empfehlen wir eine Wiederholung, um den Lichtschutz aufrecht
zu erhalten. Die maximale Aufenthaltsdauer in der Sonne, die vom
Hauttyp abhéngt, kann jedoch durch das wiederholte Auftragen des
Sonnenschutzproduktes nicht verléngert werden.

ouis
W1drner

SWISSEDERMATOLOGICA

¢

GRATIS STRANDTASCHE
BEIM KAUF VON ZWEI
SONNENSCHUTZ-PRODUKTEN

DERMAT L.@Gw‘SCFIER TN
SONNENSCHUTZ

LEICHT PARFUM_B_ | ODER OHNE PARFUM_ www.louis-widmer.at

A B

Erhaltlich in lhrer Apotheke.




Zu den sind
Schwindel, Hitzewallungen und Schweif3-
ausbriiche, Schlafstérungen, Kopfschmer-
zen, Kribbeln, taubes, brennendes oder
schmerzhaftes Gefihl, Herzjagen, Haaraus-
fall oder ev. eine Zunahme der ménnlichen
Behaarung zu zdhlen. Auch

wie geringeres sexu-
elles Verlangen, steigende Vergesslichkeit und Konzen-
trationsschwdche, Reizbarkeit und Aggressionen, labile
Stimmungslage, Mutlosigkeit, nervése Erschopfung oder
Depressionen kénnen auftreten. Folgende
sind haufig:
Bluthochdruck, Knochenschwund (Osteoporose),

INFORMATION 1 PROSTATAVERGROSSERUNG

Ubergewicht, Diabetes, Austrocknen der Schleimhdute
(z. B. Scheide, Harnrohre, Blase, Auge) mit Beschwerden
beim Geschlechtsverkehr, beim Wasserlassen, Infektionen
der Blase, der Scheide etc., weiters Gicht, Schilddriisen-
iberfunktion, Herzinfarkt, koronare Herzerkrankung oder

kérperlich bedingte Depressionen. Auch sind Zyklusverdan-

derungen (wahrend der Wechseljahre) méglich.

Wenn Sie den Verdacht haben, in die Wechseljahre

gekommen zu sein, suchen Sie bitte lhren Frauenarzt auf,

-

um sicher gehen zu kénnen.
Achten Sie auf eine vollwertige,

rung mit viel Gemise und Obst. Auch

zung fir ein ausgefilltes Leben!
Ostrogenmangel lasst die Haut

fir reife Haut enthalten deshalb mehr
pflegendes Fett als Feuchtigkeit. Wir
beraten Sie gerne Uber die richtige
Pflege fiir Haut und Schleimhaut!

Da die Hormonersatztherpie in den

letzten Jahren aufgrund erhdhter Brustkrebsfélle ins Kreuz-
fever der Kritik gekommen ist, bieten sich diverse

an, um die Wechselbeschwerden zu lindern.

So stehen z.B. Tabletten mit dem Extrakt der Traubensil-

GUTARTIGE PROSTATAVERGROSSERUNG

Mann am ,,Schnittpunkt” zwischen

Harn- und Geschlechtstrakt. In ihr treffen

Harnréhre und Samenleiter aufeinander.
Die Hauptfunktion der Prostata besteht darin,
ein milchiges, alkalisches Sekret abzugeben, das
einen Teil der Samenfliissigkeit bildet.

D ie Prostata (Vorsteherdrise) liegt beim

Zwischen dem 30. und 40. Lebensjahr beginnt
sich diese langsam zu vergrélern und jenseits
des 90. Lebensjahres gibt es praktisch keinen
Mann mehr, dessen Prostata nicht vergréfiert
ist. Was das firr Probleme verursachen kann
und welche Thera-

piemaglichkeiten und )
Vorbeugemafinahmen ,Ir
es gibt, erfahren Sie in h

folgendem Artikel!

WIE AUSSERT SICH EINE N Ur(ﬂoge
GUTARTIGE PROSTATA- I

VERGROSSERUNG? R
Da sich eine Prostatavergrd-
Berung sehr langsam ent-
wickelt, treten die dadurch
hervorgerufenen Blasenentleerungsstérungen oft erst nach
Jahren auf. Typisch dafir sind eine Abschwdchung des
Harnstrahls, ein verzégerter Beginn der Blasenentleerung
besonders nachts und morgens, nachtliches Wasserlassen
und héaufiger Harndrang. Kann wahrend des Wasserlas-
sens der Druck, der in der Blase aufgebaut wurde, nicht
aufrechterhalten werden, so kommt es zum Harntréufeln,

[=]

das besonders gegen Ende der Harnentleerung auftritt.
Mitunter sind auch ein schmerzhaftes Gefiihl und Brennen
beim Wasserlassen moglich.

Im néchsten Stadium, wenn die Blase die Abflussbehin-
derung nicht mehr kompensieren kann und eine Restharn-
menge in der Blase zuriickbleibt, kann es zusatzlich zu
haufigen Harnwegsinfekten, Blasensteinbildung und Drang-
inkontinenz kommen. Letztendlich sind auch Folgen der
Harnstauung, wie z.B. eine Uberlaufblase, Harnstauungs-

nieren, Nierenversagen bis hin zur Harnvergiftung méglich.

THERAPIEMOGLICHKEITEN

Um es nicht erst zu
groBeren Beschwer-
den kommen zu las-
sen, sollte Mann ab
dem 40. Lebensjahr
einmal jGhrlich zur
drztlichen Kontrolle
gehen (Gesundenun-
tersuchung, Urologe).
Nach einer ausfihr-
lichen Erhebung der
Krankengeschichte
macht sich der Arzt mittels einer kérperlichen Untersuchung
(Fillungsgrad der Blase, Tastbefund der Prostata), Blut- und
Urinwerte, Ultraschall- oder Réntgenbefunde oder einer
Untersuchung mit Hilfe von Instrumenten ein Bild von der
Prostata. Bei Bedarf verordnet der Arzt ein Medikament
gegen die Beschwerden, welches dann langfristig einge-
nommen wird.

Achtung neue Homepages, die auch Smartphone- und Ipad-kompatibel sind!

wwwi.splichal.at

ausgewogene und kalorienarme Erngh-

Fitness fir Leib und Seele ist Vorausset-

schneller altern. Deshalb bendtigt diese
jetzt eine Portion Extrapflege. Produkte

berkerze, Praparate mit Isoflavonen aus Rotklee und/oder
Soja, Homéopathika, Salbeikapseln gegen iberméBiges
Schwitzen, Johanniskraut zum Stimmungsaufhellen oder
pflanzliche Beruhigungs- oder Schlafmittel (Baldrianwurzel,
Hopfenzapfen, Passionsblumenkraut, Haferstroh, Melissen-
blatt, Lavendelbliten, Orangenbliten) zur Verfigung.

Nach Dr. SchiBler helfen die Mineralstoffe Calcium phos-
phoricum (3 x 3 Tabletten pro Tag), Ferrum phosphoricum (3
x 3 Stk.), Magnesium phosphoricum (3 x 5 Stk.), Silicea (3 x
2 Stk.), Kalium arsenicosum (3 x 3 Stk.) und Aurum chlora-
tum natronatum (3 x 3 Stk.). Auch eine orthomolekularmedi-
zinische Unferstitzung mit Mikronghrstoffen ist sinnvoll. Wir
informieren Sie gerne, welche Produkte fir Sie am besten
passen!

Fir alle Teefreunde eignet sich hervorragend folgende
Teemischung, wobei sich die Inhaltsstoffe abhdngig von
den individuellen Wechselbeschwerden auch austauschen
lassen.

Fravenmantelkraut 30 g
Melissenbldtter 30¢g
Johanniskraut 30g
Lavendelbliten 10g

1 TL pro Tasse mit kochendem Wasser ibergieBen und 10
Minuten ziehen lassen. Zwei- bis dreimal téglich eine Tasse
trinken. Bei Einschlafproblemen kénnen Baldrianwurzel und
bei Hitzewallungen Salbeiblétter in die Teemischung hinzu-
gefigt werden.

In schwerwiegenderen Féllen kann auch eine operative
oder invasive Behandlung durchgefiihrt werden.

Als mégliche Alternative bieten sich auch
Phytotherapeutika an, wie z.B. Extrakte aus Friichten
der Ségepalme oder Brennnesselwurzeln, Kirbissamen
bzw. deren Extrakte, Extrakte des afrikanischen Pflaumen-
baumes (Pygeum africanum), ein Phytosterol-Gemisch aus
der afrikanischen Hypoxis-rooperi-Wurzel oder Extrakte aus
Gréaserpollen. Die Vorteile der pflanzlichen Prostatamittel
liegen gerade darin, dass sie gut vertraglich sind, aufgrund
ihrer komplexen Zusammensetzung multifaktoriell angreifen
und sich auch in ihrer Kombination ergénzen. Kirbiskern-
extrakte kdnnen auch schon vorbeugend eingenommen
werden.

Weiters kommen besonders auch in den Kombinationspra-
paraten pflanzliche Wirkstoffe wie z.B. Lycopin aus der
Paradeiser, Phytosterolextrakte aus Soja, Extrakte aus dem
roten Sonnenhut oder der Goldrute und viele

andere zum Einsatz. Zur Unferstitzung bei Prostato-
beschwerden eignet sich auch sehr gut folgende
Teemischung:

PROSTATATEE

Kleinblitiges Weidenréschenkraut 30 g
Brennnesselwurzel 30¢g
Goldrutenkraut 20¢g
Plefferminzbldtter 10g
Birkenblatter 10g

2 TL pro Tasse mit kochendem Wasser ibergieflen und
10 Minuten ziehen lassen. Morgens und abends je
1 Tasse trinken.
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