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Jetlag ade?

Schlafbeschwerden, Verdauungsstérungen, Unwohlsein und
mangelnde Energie: Konnen Schissler Salze diese typischen
Jetlag-Symptome verhindern? Das wollten wir von der deutschen
Schisslersalz-Expertin Margit Miller-Frahling wissen. Petra Gutmann

GN (Petra Gutmann): Angeblich gelingt es manchen
Flugreisenden, mit Schiissler-Salzen einem Jetlag

vorzubeugen. Wie hoch ist die Erfolgsquote?
Margit Miller-Frahling: Das ldsst sich nicht
in Zahlen ausdriicken. Aus meiner eigenen
Erfahrung und derjenigen meiner Klienten
weiss ich jedoch, dass Schissler-Salze die
Symptome eines Jetlags tatsachlich mildern

oder sogar abwenden konnen.

GN: Indem man am Tag der Abreise ein
paar Tabletten schluckt?
M. Miiller-Frahling: Das ist besser als
nichts. Idealerweise beginnt man aber
bereits sieben bis zehn Tage vor der
Abreise mit der Einnahme von Ferrum
phosphoricum und Natrium chlora-
p tum, also den Schissler-Salzen
Nr. 3 und 8.
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GN: Warum gerade diese beiden Salze?

M. Miiller-Frahling: Licht ist der Taktmesser des
menschlichen Organismus. Die Zeitverschiebung bei
einer weiten Flugreise beeinflusst den Stoffwechsel
stark, besonders Schlaf und Verdauung. Ferrum phos-
phoricum aktiviert den Stoffwechsel, indem es die
Sauerstoffaufnahme in die Gewebe und das Ankop-
peln von Eisen an die roten Blutkorperchen fordert. Es
erhoht also auch die Immun- und Widerstandskraft,
was auf Reisen wichtig ist.

Natrium chloratum hingegen unterstitzt den Flis-
sigkeitshaushalt. Die Luftfeuchtigkeit im Flieger
ist allgemein tief, und die wenigsten Reisenden
trinken genug. Natrium chloratum kann der daraus
folgenden Austrocknungstendenz entgegenwirken,
auch der Blutverdickung. Trotzdem sollte man nicht
nur Schissler-Salze einnehmen, sondern vor und
wahrend der ganzen Reise mindestens einen Liter
reines Wasser trinken.

GN: Diese zwei Schissler Salze alleine konnen also
einen drohenden Jetlag abwenden?

M. Miller-Frahling: Nicht ganz. Ich empfehle, am
Reisetag auch Kalium phosphoricum einzunehmen.
Dieses Schussler-Salz starkt das Nervensystem und
die Muskeltatigkeit, insbesondere die des Herzens.
Das wirkt sich positiv auf alle Organe und das ganze
Wohlbefinden aus.

Personen mit ausgeprdgten Jetlag-Beschwerden soll-
ten zudem Aurum chloratum natronatum einnehmen,
das Erganzungsmittel Nr. 25. Als Generalmittel fir
den Schlaf-Wach-Rhythmus requliert es die Tatigkeit
der Epiphyse, also jener Gehirndrise, die den Schlaf-
rhythmus steuert.

GN: Spielt es eine Rolle, in welche Richtung die
Reise geht?

M. Miiller-Frahling: Ja, durchaus. Wer Richtung Wes-
ten fliegt, muss langer wach bleiben. In diesem Fall
lasst sich der Energiepegel mit einer Kraftmischung
aus Ferrum phosphoricum, Natrium chloratum und
Kalium phosphoricum erhohen. Unterstitzend dazu
rate ich, bereits sieben bis zehn Tage vor dem Abflug
abends spdter zu Bett zu gehen.

GN: Und was raten Sie Reisenden, die Richtung Osten
unterwegs sind?
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' Jetlag sind wie folgt zu dosieren:
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M. Miller-Frahling: In diesem Fall braucht es eine
Schlafmischung, die den Organismus entspannt und
auf die frihere Schlafzeit einstimmt. Ideal sind die
Schissler-Salze Calcium phosphoricum, Magnesium
phosphoricum und Kalium bromatum, also die Nr. 2,
7 und 14. Ausserdem ist es sinnvoll, bereits sieben
bis zehn Tage vor der Reise morgens eine bis zwei
Stunden friher aufzustehen.

GN: Und auf der Rickreise lauft dann alles umge-
kehrt?

M. Miiller-Frahling: So ist es. Wer Richtung Osten
nach Hause fliegt, nimmt am Reisetag die Schlaf-
mischung. Wer Richtung Westen reist, sollte die
Kraftmischung einnehmen. Alleine diese beiden
Massnahmen machen chemische Mittel oder Mela-
tonin haufig uberflissig. w

TIPP Wie dosieren?

Die von Margrit Muller-Frahling
empfohlenen Schissler-Salze gegen

Reisevorbereitung: & Ao
Sieben bis zehn (A4

Tage vor der Ab- i ¥ an
reise je 5 bis 7 Tab- & Y - N
letten Schissler-Salz %‘%_:

Nr. 3 (Ferrum phosphori-

cum) und Nr. 8 (Natrium chloratum) auf einmal
im Mund zergehen lassen. Die Tabletten konnen
auch in zwei Deziliter Wasser aufgelost und
schluckweise getrunken werden.

Am Reisetag (Reise Richtung Westen):
Zusatzlich 5 bis 7 Tabletten Schiissler-Salz Nr. 5
(Kalium phosphoricum) einnehmen.

Am Reisetag (Reise Richtung Osten):
Schlafmischung bestehend aus je 5 bis 7 Tabletten
Schissler-Salz Nr. 2 (Calcium phosphoricum) und
Nr. 7 (Magnesium phosphoricum) sowie 3 bis 5
Tabletten Nr. 14 (Kalium bromatum) auf einmal
einnehmen.

Bei Neigung zu starkem Jetlag: Zusatzlich 3 bis 5
Tabletten Schissler Salz Nr. 25 (Aurum chloratum
natronatum) vor dem Zubettgehen einnehmen.
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