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D ie Weihnachtsfeier-
tage werden seit 
jeher idealisiert: 
Alles muss perfekt 

sein. Die Familie muss sich ver-
stehen, das Essen muss schme-
cken und das Haus muss bis in 
den letzten Winkel vor Glanz 
erstrahlen. Schon in der Vor-
weihnachtszeit füllen Weih-

nachtsmärkte, Geschenkewün-
sche und Weihnachtsfeiern 
unsere Terminkalender. Die Er-
wartungen stehen leider oft im 
Gegensatz zur angepriesenen 
Besinnlichkeit dieser Zeit. Un-
ruhe, Schlafstörungen und an-
dere Stresserkrankungen sind 
die Folge. An Weihnachten 
selbst kann es durch das viele 

Essen schnell mal zu Ma-
gen-Darm-Verst immungen 
kommen. Ätherische Öle kön-
nen in diesen Fällen Abhilfe 
schaffen. Dabei sollte neben 
ihrer innerlichen Wirkung auch 
der ausströmende Duft nicht 
unterschätzt werden.

Aromatherapie Viele der Ein-
zelsubstanzen, aus denen sich 
ätherische Öle zusammenset-
zen, erfüllen die Voraussetzun-
gen um Riechsinneszellen zu 
aktivieren: Sie sind flüchtig, li-
pophil und nicht schwerer als 
300 Dalton. Dabei müssen nicht 
alle Komponenten der Öle er-
kannt werden. In der Regel rei-
chen einige Hauptbestandteile 
aus, um das Öl direkt zu identi-
fizieren. An den Riechhaaren 
lösen die Einzelsubstanzen elek-
trische Aktionspotentiale aus, 
welche an verschiedene Zentren 
des Gehirns weitergeleitet wer-
den. Unter anderem wird auch 
das limbische System angesteu-
ert, was die emotionale Kompo-
nente erklärt, die bei bestimm-
ten Gerüchen eintritt. Je nach 
Bereich des zentralen Nerven-
systems, den ein Duftstoff an-
steuert, löst er reflektorisch 
Reaktionen an verschiedenen 
Zielorganen aus – beispiels-
weise erregt er das Atmungs-
zentrum, setzt Hormone frei  

oder aktiviert den Magen-
Darm-Trakt.
Die Riechsinneszellen befinden 
sich nicht nur in der Nase. Sie 
wurden auch im Magen-Darm-
Trakt, an der Leber oder auch 
im Herzen gefunden. Somit 
kann auch die Einnahme einer 
Kapsel zur Aktivierung von 
Riechsinneszellen direkt am 
Organ führen, nachdem der In-
halt der Kapsel über die Blut-
laufbahn im ganzen Körper ver-
teilt wurde. Trotzdem ist es die 
sinnvollste Variante, auch die 
Riechsinneszellen in der Nase 
bei der Therapie einzubeziehen.

Besinnliche Weihnachtszeit 
Dies gilt auch, wenn man Prä-
parate zur Beruhigung ein-
nimmt. Um trotz des stressigen 
Tagesablaufs die Nerven zu be-
halten und um eine ruhige 
Nacht zu garantieren stehen 
verschiedenen Präparate mit 
ätherischen Ölen zu Verfügung. 
Obwohl für den letztendlichen 
Effekt in der Regel mehrerere 
Komponenten zusammenspie-
len, greifen wir uns hier die 
Wirkungsweise der ätherischen 
Öle heraus. Auch wenn das Ge-
fühl der Beruhigung subjektiv 
ist, gibt es vorläufig nachgewie-
sene Therapieerfolge. Laven-
delöl, seine Einzelsubstanz Li-
nalool und Melissenöl mit der 

Düfte, die die 
Welt bedeuten
In der Weihnachtszeit schwelgen Menschen gerne in Erinnerungen. Oft holen Gerüche dann 
vergangene Momente auf eine intensive Weise ins Hier und Jetzt. Und was ist es, das da so 
nach Mandarine oder Nelke duftet? Ätherische Öle!
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1 Infolge ernährungsmäßig nicht behebbarer, zinkmangelbedingter bedingter  
 Schwächung des Immunsystems.
 Zinkorotat-POS® 40 mg, magensaftresistente Tablette. Wirkstoff: Zinkorotat  
 x 2 H2O. Zusammensetzung: 1 magensaftresistente Tablette enthält 40 mg  
 Zinkorotat x 2 H2O (entspricht 6,3 mg Zink), Dextrose-Maltose-Saccharid- 
 Gemisch (92:3,5:4,5); Maisstärke; Mannitol (Ph.Eur.); Calciumhydrogenphosphat- 
 Dihydrat; Mikr. Cellulose; Copovidon; Crospovidon; Magnesiumstearat (Ph.Eur.);  
 Methacrylsäure-Methylmethacrylat-Copolymer (1:1) (Ph.Eur.); Methacrylsäure- 
 Ethylacrylat-Copolymer (1:1)-Dispersion 30 % (Ph.Eur.); Talkum; Triethylcitrat. 
² Anwendungsgebiete: Zur Behandlung von Zinkmangelzuständen, die ernäh- 
 rungsmäßig nicht behoben werden können. Gegenanzeigen: Überempfindlichkeit  
 gegenüber einem der Bestandteile der Präparate. Nebenwirkungen: Erkrankungen  
 des Gastrointestinaltrakts: Sehr selten: Magenbeschwerden, Durchfall. Erkrankungen  
 des Immunsystems: Sehr selten: Allergische Reaktionen. Zinkorotat-POS® kann  
 bei langfristiger Einnahme Kupfermangel verursachen. Stand: Oktober 2018
 URSAPHARM Arzneimittel GmbH, Industriestraße 35, 66129 Saarbrücken,  
 www.ursapharm.de
³ Einnahme-Empfehlung laut Packungsbeilage.

ZINKSPEICHER
AUFLADEN,
FÜR EIN GESUNDES  
IMMUNSYSTEM1,2

DIE 

EMPFEHLUNG 

BEI ZINK-

MANGEL

DIE ZINKVERSORGUNG FÜR 
HÖCHSTE ANSPRÜCHE.
Zinkorotat-POS® erfüllt alle Kriterien einer  
kompetenten Zinkversorgung: 

• Sanft zum Magen dank Magenschutz

• Nüchterne Einnahme3 für gute Bioverfügbarkeit

• Individuell anpassbare Mehrfachdosierung3

• Frei von Farbstoffen, Laktose und Gluten
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Einzelsubstanz Citral aktivieren 
den GABAA-Rezeptor und hem-
men so die neuronale Erregung.
Auch der Magen-Darm-Trakt 
wird während der Feiertage be-
sonders in Anspruch genom-
men. Viel Essen und wenig Be-
wegung fördern Unwohlsein. 
Wenn der nachmittägliche Spa-
ziergang nicht mehr ausreicht, 
können ätherische Öle helfen, 
vorzugsweise als Kapseln oder 
Tropfen. Bei der Auswahl der 
galenischen Zubereitung ist nur 
zu beachten, welche Form der 
Kunde bevorzugt; die Applikati-
onsform verbessert oder ver-
schlechtert die Wirkung nicht.

Im Magen-Darm-Trakt ange-
kommen, setzt die Wirkung 
schnell ein: Die ätherischen Öle 
haben reizende Eigenschaften, 
der Verdauungstrakt erkennt sie 
als potenziell gefährliche Sub
stanzen und erhöht die Sekre-
tion von Magensäure und 
Gallensaft. Die Darmmotilität 
steigt, gleichzeitig erschlafft die 
glatte Muskulatur. Somit wirken 
ätherische Öle auf mehreren 
Ebenen: Die vermehrte Sekre-
tion von Magensäure und Gal-
lensaft beschleunigt den Abbau 
von Nahrung und desinfiziert 
gleichzeitig den Magen. Die er-
schlaffende glatte Muskulatur 
wirkt Koliken entgegen. Die ge-
wünschte verdauungsfördernde 
Wirkung ist also ein Nebenef-
fekt, der entsteht, weil der Kör-
per die therapeutischen Dosen 
des Öls als Gefahr fehlinterpre-
tiert. Die Einnahme reiner äthe-
rischer Öle kann allerdings tat-
sächlich schädlich sein und zu 
Magenreizung, Kopfschmerzen 
oder Erbrechen führen – das 
sollte man nicht unterschät-
zen.  n

Manuel Lüke, 
Apotheker und Lehrer  
für Gefahrstoffkunde

EINGEDAMPFT
Gerüche spielen bei ätherischen Ölen eine nicht zu 
unterschätzende Wirkung. Indem sie verschiedene 
Bereiche im zentralen Nervensystem ansprechen, 
beeinflussen sie reflektorisch auch andere Organe. 
Lavendelöl, Linalool und Citral im Melissenöl wirken nach-
weislich sedativ durch die Blockade neuronaler Erregung. 
Ätherische Öle mit Wirkung auf den Magen-Darm-Trakt 
können auf drei Arten wirken: Stomachika sind appetit
anregend und verdauungsfördernd, da sie die Magen-
säuresekretion anregen. Cholagoga sind galletreibend. 
Und Carminativa sind blähungstreibend, indem sie spas-
molytisch auf die Darmmuskulatur und durchblutungs-
fördernd auf die Darmschleimhaut wirken, außerdem 
reduzieren sie Gärungsgase, indem sie das Darmmikro-
biom beeinflussen.

Wichtige Öle und 
ihre wirksamkeits-
bestimmenden 
Inhaltsstoffe:

++ Kümmelöl: Carvon 
und Limonen

++ Melissenöl: Citral 
und Citronellal

++ Fenchelöl (bitter): 
trans-Anethol und 
Fenchon

++ Fenchelöl (süß): 
trans-Anethol

++ Anisöl: trans-Anethol


