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Welche Pflanzen der Frauen-
heilkunde kennt die TEM?

Schon früher wusste man die Kraft der Pflanzen 
bei Frauenleiden zu schätzen. Für fast jedes Leiden 
gibt es wirkungsvolle Heilpflanzen, die den Weg zu 
Gesundheit und Wohlbefinden erleichtern können. 
Der Mönchspfeffer stellt eine wertvolle Pflanze dar, 
der bei PMS-Symptomen wie Müdigkeit, Gereizt-
heit, Kopf- und Rückenschmerzen, Wassereinlage-
rungen, Brustspannen und Rhythmusstörungen hel-
fen kann. Er wirkt trocknend und wärmend, bewegt 
Feuchtigkeit – insbesondere die Lymphe – und 
entstaut die Gebärmutter. Bei PMS können auch 
der hormonregulierende Muskatellersalbei und die 
harmonisierende, entkrampfende und blutungs-
regulierende Schafgarbe eingesetzt werden. Die 
Brennnessel kann bei Eisenmangel durch zu starke 
Blutungen unterstützen. Bei Pilzinfektionen oder 
Entzündungen im Genitalbereich sind Heilpflanzen 
wie Thymian, Rose, Frauenmantel, Ringelblume, 
Kapuzinerkresse und Rosengeranie besonders wir-
kungsvoll. Bei Wechselbeschwerden sind Arznei-
pflanzen wie die leicht kühlende Traubensilberkerze 
oder auch der herzöffnende Borretsch sowie der 
Rotklee sehr hilfreich. Bei unerfülltem Kinder-
wunsch können Sie auch auf natürliche Weise mit 
Nestreinigungstees aus Frauenmantel, Storchschna-
bel und Schafgarbe nachhelfen.

Gerne beantworte ich Ihre Fragen zur TEM: 
k.rahman@tem-fachverein.com
Mag. pharm. Dr. Karin Rahman
Fachverein für Traditionelle Europäische Medizin
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Diabetes – eine Kohlen- 
hydratstoffwechselstörung 

Doch was bedeutet das für Menschen mit 
Diabetes? Viele Lebensmittel enthalten 
Kohlenhydrate (KH). Man findet diese in 
Brot, Kartoffeln, Teigwaren, Reis, Getreide, 
Obst, Nüssen, Milchprodukten, Hülsen-
früchten, Honig und Zucker. 

KH werden durch die Verdauung zu Zucker abge-
baut. Nach dem Verzehr von Kohlenhydraten (KH) 
steigt der Blutzucker an. Kohlenhydrattabellen 
(BE–Tabellen) helfen Menschen mit Diabetes, den 
täglichen Ernährungsplan zu erstellen und werden 
bei der Insulinbehandlung genutzt, damit der Blut-
zucker im Rahmen bleibt. Kohlenhydrathaltige 
Nahrungsmittel sollen berechnet und in kleinen 
Mengen über den Tag verteilt gegessen werden. 

Bei Diabetes Typ-2 kann durch Reduktion der 
Kohlenhydratmenge die Bauchspeicheldrüse ent-
lastet werden. Vorsicht bei Mehlspeisen, Keksen, 
Knabbergebäck u. dgl.! Gezuckerte Getränke und 
Kompotte meidet man am besten.
Wie finden Menschen mit Diabetes heraus, wie 
viele Kohlenhydrate sie essen dürfen?
Die Antwort finden Sie bei Ihrem Arzt/Ihrer Ärz-
tin. Faktoren wie Laborparameter, Lebensalter, 
Körpergewicht, tägliche körperliche Belastung und 
Beruf sind zu berücksichtigen.

Meine Erfahrung hat gezeigt, dass ich mit dem 
Wissen über den Kohlenhydratgehalt von Lebens-
mitteln und dem Verzehr von kleinen Mengen an 
KH (= BE) meinen Blutzucker gut über die Runden 
bringen kann. Haben Sie schon vom Glykämischen 
Index gehört? Mehr darüber im nächsten Beitrag.

Elisabeth Thiebet, ÖDV Weiz
Österreichische Diabetiker- 
vereinigung (ÖDV)
oedv.office@diabetes.or.at
www.diabetes.or.at
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