Bandscheiben

Ich (46) sitze viel, habe Bandschei-
benprobleme und meine Riickenmus-
kulatur ist schwach. Ich soll jetzt mit
Fitnesstraining beginnen und brauche
etwas zum Aufbau der Muskulatur.
Was empfehlen Sie?

Dafiir sind bestimmte Aminosdauren
geeignet. Aminosauren sind aufge-
spaltene EiweiBbaustoffe, die Befehls-
geber in unserem Korper, die speziell
fir die Muskulatur von Bedeutung
sind. Zum Muskelaufbau ist die Ami-
nosaure I Mischung aus allen acht
essentiellen Aminosduren zusammen
mit L-Glutamin geeignet, die man vor
dem Training nimmt und zur Muskel-
regeneration ist die Aminosaure II Mi-
schung aus L-Glutamin, Kreatin und
den sogenannten BCAA's nach dem
Training zu empfehlen.

Midigkeit
Ich (36) bin mtide und erschopft. Gibt
es allgemein stdarkende Naturmittel?

Man miisste zunadchst energetisch
austesten, ob ein Mangel vorliegt. In
Frage kommen vor allem Omega 3
Mangel, Mangel an essentiellen Ami-
nosauren oder Mangel an Vitamin

B-Komplex. Auch Eisenmangel kann
eine Rolle spielen (Blutbefund). Es
gibt aber auch sogenannte Qi-Spen-
der, Powerpflanzen wie Jiaogulan,
das auch die Nerven starkt. Yams,
das selbst bei Erschopfung hilft und
auch die hormonelle Lage verbessert.
Oder Maca, das sogar sehr leistungs-
steigernd wirkt nach gewisser Zeit,
wieder Lust am Leben macht und
Kraft schenkt fur den Alltag. Weiters
kommt Rhodiola in Frage, das auch
noch bei Angsten und Depressionen
hilft.

Eisen

Meine Tochter (24) hat immer wieder
massive Probleme mit dem Eisen-
spiegel. Als Sportlerin wird sie sogar
manchmal in der Hitze ohnmadchtig.
Wissen Sie Rat?

Eisen-Chelat ist eine ungiftige und
sehr zuverlassige Eisenquelle, die beste
Wahl tiberhaupt. Zusatzlich kann man
noch Baobab, das afrikanische Frucht-
pulver nehmen, das auch den Eisen-
spiegel verbessert. Moglicherweise liegt
auch ein Vitamin B-Mangel vor, der den
Eisenmangel begtnstigt. Vitamin B-
Komplex aus Quinoa ist hier anzuraten,
er ist fiir Sportler ohnehin wichtig.

Prostata
Mein Mann (75) hat erhohte PSA-Werte
und hdtte gern Unterstiitzung fiir die

Prostata, gibt es da etwas nattirliches?

Granatapfelextrakt, Curcuma und
Yams wirken positiv auf die Prostata,
am bedeutendsten ist aber Granatap-
felextrakt. Er senkt sogar PSA-Werte
und ist als starkes Antioxidans wichtig
fur den Krebsschutz.

Gelenke
Mein Hund hat Gelenksschmerzen.
Konnen Naturmittel auch Tieren helfen?

Ja, sie haben groBartige Wirkungen
bei Tieren. Am bedeutendsten ist hier
auch das entziindungshemmende
Krillél und die Schwefelverbindung
MSM, die Entziindungen hemmt und
sich in vielerlei Hinsicht positiv auf
die erkrankte Stelle auswirkt. Auch
Siliziumpraparate wie kolloidales
Silizium oder Vulkanmineral wir-
ken sich entziindungshemmend und
Struktur fordernd auf erkrankte Ge-
lenke aus. Fiir den Knorpelaufbau ist
Cissus ideal.

Mehr Infos unter
www.natursubstanzen. com
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