
4
. 

A
U

S
G

A
B

E
 2

0
1

3

LEBE!
DAS MAGAzin für nAtUr & thErApiE

WiLDE 
DELphinE
Hüter des Paradieses

pyrroLUriE
HyPocHonder oder 
wirklicH krank?

AfrikA
die Heilsame FrucHt 
des BaoBaB

AUGEn-
nährStoffE
seHen wie ein lucHs

GELEnk-
SchMErzEn
was sie darüBer 
wissen sollten



4/2013    LEBE   3

SEhEn
WiE Ein

LUchS

Lange hat es gedauert bis das amerikanische 
Gesundheitsministerium zu einem erstaun-
lichen Schluss kam. Eine selbst durchge-
führte Langzeitstudie (Age- Related Eye 
Disease-Studie AREDS Interventionsstudie), 
die die Einnahme bestimmter Nährstoffe bei 
trockener Makuladegeneration (AMD) über 
einen Zeitraum von 12 Jahren beobachtete, 
zeigte so bahnbrechende Erfolge, dass die-
se Nährstoffe nun sogar empfohlen werden 
müssen. Zum selben Schluss kamen eine 
10-Jahres-Studie der Universität Sydney, 
(BMS- Studie) Australien und eine Reihe 
weiterer Studien aus der Grundlagenfor-
schung und der aktuellen epidemiologischen 
Zukunftsforschung.

Dass Karotten und Marillen für 
die Augen gesund sind und man 
durch Heidelbeeren besser sieht, 
erzählt man schon kleinen Kin-
dern. Sonst ist man in unseren 
Breiten aber eher uninformiert, mit 
welchen Mikronährstoffen man 
das Augenlicht bis ins hohe Alter 
fördern und erhalten kann. Neues-
te Forschungen wollen damit auf-
räumen. Sie weisen sowohl auf die 
Gefahren moderner Gewohnheiten 

- etwa lange Aufenthalte vor Bild-
schirmen mit blauem Licht - hin als 
auch darauf, was man gegen sol-
che Gefahren mit einfachen Mikro-
nährstoffen selbst tun könnte.

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger

inhalt

Liebe Leserinnen und Leser,

diesmal sind wir dem Besonderen auf 
der Spur. Wissen, das man nicht über-
all erhält, finden Sie in den Artikeln 
„Gelenkschmerzen – Was Sie unbe-
dingt wissen sollten“ und „Hypochon-
der oder wirklich krank?“, ein Beitrag 
über die Stoffwechselstörung Pyrrolu-
rie. Sie ist verbreiteter als man denkt, 
zumindest sind es die mit ihr in Zusam-
menhang stehenden Vitamin B6- und 
Zink-Mangelsymptome, die Sie leicht 
aus dem Artikel ablesen können. Hof-
fentlich ist vielen Betroffenen mit dem 
Beitrag gedient! Zink und einige ande-
re Nährstoffe sind auch für die Augen 
von Bedeutung und können ein Voran-
schreiten von Augenleiden verhindern. 
Welche Nährstoffe noch maßgeblich 
sind, lesen Sie im Beitrag „Sehen wie 
ein Luchs“. Nach Afrika führt uns der 
Bericht über das Fruchtpulver Baobab. 
Und für eine weitere Reise überqueren 
wir den Pazifik. Wer Delphine liebt, 
dem wird hier das Herz höher schla-
gen. „Hüter des Paradieses“ berichtet 
über Schwimmen mit freien Delphinen 
in Hawaii, über Not, Glück und Bestim-
mung dieser wunderbaren Wesen.

Herzlichst,
Ihre

Dr. Doris Ehrenberger
Verein Netzwerk Gesundheit
Natur & Therapie
info@natursubstanzen.com

P.S. Infos zu den Workshops von 
Franz Kohl erhalten Sie bei 
Romana Eckardt 03325/38930.
Die Delphinessenz und die Delphin-
CD sind ebenso über diese Telefon-
nummer zu beziehen.

impressum
Medieninhaber und Herausgeber: Verein Netzwerk Gesundheit, natur & therapie, 
Postfach 10, A-8382 Mogersdorf, www.natursubstanzen.at Chefredakteurin: Dr. Doris 
Ehrenberger, Mobil: +43 (0)664 . 3111387 Grafik: Erek Engelberger, www.e-2.at
Fotos: istockphoto.com Erscheinungsort: Mogersdorf 
Druck: Wograndl Druck, 7210 Mattersburg Mitarbeiter dieser Ausgabe: Dr. Doris Ehrenberger, 
Daniela Merkl Auflage: 46.000 Erscheint 4mal jährlich 
Abo-Bestellung/Verwaltung: info@natursubstanzen.com
 Bankverbindung: RAIKA 1.914.209 BLZ: 33034

Dr. Doris
Ehrenberger

3
SEhEn

WiE Ein
LUchS

DiE hütEr DES
pArADiESES

17
GELEnk-

SchMErzEn
WAS SiE UnBEDinGt 

WiSSEn SoLLtEn!

9
DiE hEiLSAME 

frUcht DES 

BAoBAB

6

2   LEBE   4/2013

22f&A

hypochonDEr 
oDEr WirkLich 

krAnk?

13



4   LEBE   4/2013 4/2013    LEBE   5

Mikronährstoffen gegen Makuladege-
neration vorzusorgen. Bei den zu emp-
fehlenden Mikronährstoffen handelt es 
sich vor allem um Omega 3 Fettsäuren. 
Sie sind in Kaltwasserfischen, Fischöl, 
Krillöl und Leinöl enthalten. Unter den 
Omega 3 Spendern wirkt Krillöl un-
serer Erfahrung nach noch besser als 
Fischöl, da es außerdem Astaxanthin 
enthält, ein wirksames Antioxidans, 
das ebenso zum Schutz der Makula 
beiträgt. 
Astaxanthin kam in dieser amerika-
nischen Langzeitstudie zwar nicht vor, 
könnte aber möglicherweise noch bes-
sere Erfolge erzielen. Es ist in seiner 
antioxidativen Kraft etwa hundertmal 
so effektiv wie Beta-Carotin und sogar 
hundertmal so stark wie Vitamin E. Im 
Rahmen der vielfältigen Bedeutungen 

der Carotinoide hat Astaxanthin die 
Fähigkeit, die Sehfunktion und die 
Anpassungsfähigkeit des Auges zu 
verbessern. Es wirkt einer Überan-
strengung der Augen, verschwom-
menem Sehen und trockenen Augen 
entgegen. Außerdem wird die Durch-
blutung der Netzhaut verbessert.

Für Vegetarier ist als alternativer 
Omega 3 Spender statt Leinöl – es ist 
extrem empfindlich, daher nur kurz 
und gekühlt haltbar - die Omega 3-6-
9 Mischung aus Leinöl, Distelöl und 
Borretschöl empfehlenswert. Sie ist 
viermal länger haltbar, da die extrem 
empfindlichen Öle auf Siliziumteil-
chen gesprüht werden, sich in die Po-
ren ziehen und so vor Sauerstoff ge-

schützt sind.

Annähernd denselben schützenden 
Effekt auf die Makula wie Omega 3 
Fettsäuren hat die zweite Gruppe der 
viel gelobten Mikronährstoffe: Lutein 
und Zeaxanthin. Eine gut ausgebil-
dete Schicht Lutein und Zeaxanthin 
arbeitet als eine Art Filter, die sich im 
Augengewebe konzentrierenden Ca-
rotinoide schützen vor schädlichem 
Blau- und UV-Licht. 

Lutein kommt in der Ernährung in 
Kraut (Weißkohl), Spinat und Brunnen-
kresse vor. Für natürliche Nahrungs-
ergänzungsmittel ist die beste Lute-
in-Quelle die Studentenblume. Ihre 
orangeroten Farbpigmente gehören 
genauso wie die blauen Farbpigmente 

der Heidelbeere zu den 
wertvollen sekundären 
Farbstoffen mit hoch an-
tioxidativer Wirkung. 
Lutein ist sogar selbst ein 
bedeutender Bestandteil 
der natürlichen, schüt-
zenden, gelben Pigmen-
tierung der Makula. Es ist 
also ganz wesentlich, gut 
damit versorgt zu sein.

Zeaxanthin ist der zwei-
te wichtige Bestandteil 
der Makula. Es kommt 
in Eigelb, Mais und 
gelbem sowie orangefar-
benem Paprika vor. Für 
natürliche Nahrungser-

gänzung wird es, wie das Lutein, aus 
der Studentenblume gewonnen. For-
schungsergebnisse zeigen, dass eine 
geringere Makulapigmentierung mit 
einer Abnahme der Dichte an Lutein 
und Zeaxanthin verbunden ist. 

natürliche Mischung mit 
heidelbeerextrakt 

Lutein und Zeaxanthin etwa sind in 
einer Mischung aus Heidelbeerextrakt 
mit Lutein, Zeaxanthin, Astaxanthin 
enthalten. Außerdem enthält die Mi-
schung natürliches Vitamin C aus der 
Acerolakirsche und Zink – Nährstoffe, 
die für Augen und Sehkraft grundle-
gend notwendig sind. Diese geglückte 
Kombination aus Natursubstanzen 

weist also eine besonders effektive 
Nährstoffkombination zur Unterstüt-
zung bei alters- und lebensstilbe-
dingten Risiken für die Augen auf. 

Die Mischung hat sogar noch mehrere 
gute „Nebeneffekte“, etwa auf Gefäße 
und verspannte Muskulatur. Außer-
dem stellte man fest, dass die schäd-
lichen Wirkungen von UVB-Strahlen 
des Sonnenlichts durch Lutein und 
Zeaxanthin vermindert werden. Ge-
meinsam mit Astaxanthin tragen Lute-
in und Zeaxanthin dazu bei, dass man 
nach einer Vorlaufzeit von etwa 14 
Tagen Einnahme bei mäßigem Aufent-
halt in der Sonne keine oder weniger 
Sonnencreme benötigt, was auch den 
entscheidenden Vorteil hat, dass die 
Haut Vitamin D aufnehmen kann und 
nicht mit chemischen Substanzen der 
Sonnencremen konfrontiert wird. 

Grauer Star 

Die auch als Linsentrübung oder Ka-
tarakt bezeichnete Augenerkrankung 
des fortschreitenden Alters kann 
schulmedizinisch 
nur durch eine 
Operation beho-
ben werden. Al-
lerdings dauert 
es oft lange, bis 
die Kasse einer 
solchen OP zu-
stimmt. Grauer 
Star ist meist auf 
Vernetzung von 
P r o t e i n f a s e r n 
auf der Sehlinse 
zurückzuführen. 
Hintergrund sind 
Freie Radika-
le und erhöhter 
Blutzucker. Blau-
licht und Sonne, 
Zuckerschwan-
kungen sollte 
man vermeiden 
bzw. nicht unge-
schützt begegnen.
Man nimmt an, dass Heidelbeerex-
trakt langfristig positiv bei grauem 
Star wirkt. Der Hauptwirkstoff der 
Heidelbeeren sind Anthocyane, natür-
liche Farbpigmente mit stark antioxi-
dativen Wirkungen. Sie schützen und 

stabilisieren die Blutgefäße im Auge. 
Die weiteren Komponenten der Mi-
schung, Lutein und Zeaxanthin, haben 
auch hier durch ihre antioxidativen 
Eigenschaften Bedeutung: um 20 % 
sollen sie Katarakt verbessern können. 
Hilfreich sind auch das Krillöl, die blut-
zuckersenkende Bittermelone und der 
Reishi Heilpilz. 

Altersweitsichtigkeit, un-
scharfes Sehen

Seit alters her ist bekannt, dass Heidel-
beeren das scharfe Sehen verbessern. 
Französische Forscher bestätigten 
schon in der Zeit nach dem zweiten 
Weltkrieg die Beobachtung englischer 
Piloten, dass der Konsum von Heidel-
beermarmelade gut für die Verbesse-
rung der Nachtsicht ist. Sie fördert die 
Sehschärfe bei Nacht, die Anpassung 
an die Dunkelheit und die Wieder-
herstellung der Sehschärfe nach blen-
dendem Licht.

Die genannte Nährstoffmischung mit 
Heidelbeerextrakt, Lutein und Zeaxan-

thin, Astaxanthin, Vitamin C aus Ace-
rola und Zink kann die Sehschärfe ver-
bessern. Davon sind nun die meisten 
betroffen, oft schon in relativ jungen 
Jahren ab 40. Dabei lässt die Elastizi-
tät der Augenlinse nach und verändert 
die Sehschärfe in der Nähe. Zusätz-

lich empfohlen sind Augenübungen, 
Augentraining in Kursen oder mithilfe 
schriftlicher Anleitung oder Spezial-
Trainings-Brillen, wodurch die Augen-
muskulatur in Schwung gehalten und 
das Anpassungsvermögen des Auges 
verbessert wird. Lesebrillen hingegen 
fixieren und blockieren eher als sie 
nützen, und wenn man nichts sonst un-
ternimmt, schreitet das Problem voran.
 
trockene Augen

Sie sind ein Fall für Krillöl. Trockene 
Augen sind ein weit verbreitetes Pro-
blem, das mit Augentropfen nicht 
ursächlich behandelt werden kann. 
Krillöl, oder alternativ für Vegetarier, 
Omega 3-6-9 Mischung aus Leinöl, 
Distelöl und Borretschöl befeuchten 
die Augen auf natürliche Weise. Was 
mit zunehmendem Alter auch eine 
Rolle spielen kann: Hormonmangel 
und zwar des männlichen Hormons 
Testosteron, das beide Geschlechter, 
wenn auch in unterschiedlichem Aus-
maß, produzieren. Neben hormonhal-
tigen Cremes könnte man die Natur-

substanz Maca 
probieren, die 
solche Ungleich-
gewichte harmo-
nisieren kann. 
Hormonmangel 
wirkt sich ja nicht 
nur im Auge 
aus, sondern be-
trifft den ganzen 
Körper.

Glaukom

Das Glaukom, 
auch Grüner Star 
genannt, ist eine 
der häufigsten 
Erkrankungen 
des Sehnervs. 
Nicht zu ver-
wechseln mit 
dem Grauen Star. 

Das Glaukom ist eine der häufigsten 
Erblindungsursachen. Immer liegt 
eine Durchblutungsstörung und/oder 
ein krankhaft erhöhter Augeninnen-
druck zugrunde. Den Augeninnen-
druck kann man mit Krillöl und/oder 
Buntnessel reduzieren. 

Die Makula - oder der so genannte 
„Gelbe Fleck“ - ist das Zentrum der 
Netzhaut, etwa 5 mm groß und mit 
etwa 95 % der Sehkraft verbunden. Die 
Makuladegeneration ist ein altersbe-
dingter Verlust der Sehschärfe, verläuft 
schmerzlos und ist die häufigste Erblin-
dungsursache von über 65-Jährigen. 
Zunächst kommt es zu Schwierigkeiten 
beim Lesen. Einzelne Buchstaben kön-
nen fehlen, ein Schatten kann in der 
Sehmitte auftreten, Linien können 
verzerrt erscheinen. Hintergrund der 
Makuladegeneration, wobei man die 
„trockene“ von der „feuchten“ unter-
scheidet, ist eine durch degenerative 
Prozesse bedingte Verminderung von 
Anzahl und Funktion der lichtempfind-
lichen Sinneszellen der Netzhaut. Freie 
Radikale, die etwa durch Sonnenlicht 
oder Bildschirmarbeit ver-
stärkt auftreten und da-
raus resultierende Oxida-
tionsprozesse spielen eine 
zentrale Rolle dabei. Viel-
leicht noch bedeutender, 
weil unbedachter als die 
Belastung durch Son-
nenlicht, ist in unseren 
Breiten die ganzjährige 
enorme Belastung durch 
Blaulicht (Bildschirmar-
beit, viel Fernsehen bei 
immer größeren Bildschir-
men). Es greift die licht-
empfindlichen Zellen des 
Auges an und verursacht 
irreparable Schäden, in-
dem vorzeitiger Zelltod 
ausgelöst wird. 
Bei der trockenen Makuladegenera-
tion steht eine Rückbildung der Netz-
haut im Vordergrund. Eine feuch-
te Makuladegeneration ist auf eine 
Durchblutungsstörung zurückzufüh-
ren. Unter der Netzhaut bildet sich 
Flüssigkeit. Langsam und schleichend 
kommt es zu einem Verlust der Sehfä-
higkeit, indem die lichtempfindlichen 
Zellen des Auges zerstört werden. 
Man kann nur danach trachten, den 
oxidativen Schutz im Auge soweit zu 
erhöhen, dass die Erkrankung nicht 
voranschreitet.

Würden wir also in den USA leben, 
bekämen wir die ganz offizielle Emp-
fehlung im fortschreitenden Alter mit 

In den Untersuchungen, die in der Fachzeitschrift „Ophtalmologische 
Nachrichten“ Ausgabe Oktober 2010 publiziert wurden, zeigten die Mi-
kronährstoffe bei der 5-Jahresauswertung folgende Wirkungen:

Omega 3 Fettsäuren

-Deutlich weniger Neueinsprossungen von Gefäßen (43-59%)
-Deutlich weniger Atrophie (Schwund) der Makula (43- 59%) 
-Deutlich weniger Auftreten von Makuladegeneration

Lutein/Zeaxanthin

-Deutlich weniger Neueinsprossungen von Gefäßen (34-46%)
-Deutlich weniger Atrophie der Makula (34- 46%) 
-Deutlich weniger Auftreten von Makuladegeneration
-Verbesserung der Sehfunktion
-Erhöhung der Makulapigmentdichte
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Der Traum fühlte sich völlig real an und 
so war sie gespannt auf die Reise nach 
Eilat, die ihr damaliger Mann für sie ge-
bucht hatte. „Tauchen mit Delphinen“ 
stand auf dem Programm. Allerdings 
litt MayRa an einem Trauma, das viele 
kennen: Kopf unter Wasser....niemals! 
Draußen im Meer hörte man die Del-
phine. Die Teilnehmer stürzten sich ins 
Wasser. Nur eine blieb am Ufer stehen, 
mit dem Tauchlehrer an der Hand. 10 
Minuten stand MayRa dort. „Dann 
wurden die Delphine aktiv. Ihr Strahl 
traf mich mitten ins Herz. Die Angst 
war weg. Ich schwamm und tauchte 
mit ihnen. Als ich aus dem Wasser kam, 
wurde ein Foto gemacht. Darauf ist ein 
Regenbogen zu sehen, der direkt aus 
meinem Herzen kommt.“ 

Margit MayRa Fuchs– Begründerin 
für „Core Essence Innere Reisen“, 
Leiterin von Seminaren, Singgruppen 
und spirituellen Reisen, Yoga-Lehre-
rin, sowie professionelle Musikerin 
und ehemalige Tänzerin und Chore-
ographin, um nur einige Ihrer Quali-
täten zu erwähnen - begann mit den 

Delphinen telepathisch zu kommuni-
zieren. Anfangs kamen der medial be-
gabten, aber bodenständigen MayRa 
Zweifel, ob das, was sie da hörte, nicht 
Einbildung wäre. Seitdem hat sich 
aber hunderte Male bestätigt, dass die 
übermittelten Informationen stimmen. 

Der erste Kontakt erhielt die Auffor-
derung nach Hawaii zu kommen. 
Hier leben Delphine absolut wild, 
weitab von den traurigen Brüdern 
und Schwestern in den Delphinarien, 
wo die sensiblen Tiere mit Antibioti-
ka und Beruhigungsmitteln gehalten 
werden. MayRa wusste immer, wann 
sich die Delphine zeigten und an wel-
chem Strand. Hunderte Stunden ver-
brachte sie mit ihnen, kam jedes Jahr 

wieder. Bis sie die Aufforderung er-
hielt „Sei unsere Botschafterin!“. 

Seitdem steht MayRa ein für ihre „Fa-
milie“. Seit 17 Jahren macht sie jedes 
Jahr ein, zwei Retreats mit einer kleinen 
Gruppe in ein Retreat-Center an einem 
wunderschönen Strand. Singen, medi-
tieren, Gespräche, Gemeinschaftssinn 

und – vorausgesetzt die Tiere kommen 
und haben Lust mit Menschen zu sein - 
schwimmen und spielen mit den freien 
Delphinen, machen die Reise zu einem 
unvergesslichen Erlebnis. Einmal nach 
so einem Schwimmerlebnis, die Gruppe 
war fröhlich und ging auf im Glücksge-
fühl der besonderen Begegnung, über-
mittelte ein Delphin: „Bete für meine 
Brüder und Schwestern im asiatischen 
Raum, vor allem für Japan.“ Dreimal 
wurde die Botschaft wiederholt. Übers 
Internet fand MayRa dann heraus, was 
damit gemeint war. 

Delphinmord in Japan

20-40.000 Delphine dürfen jährlich in 
Japan getötet werden, obwohl Del-

phinfleisch traditio-
nell nicht gegessen 
wird. Sie sind eine 
Konkurrenz für den 
Fischfang. Unvor-
stellbares Schlachten daher in einer 
Bucht im Küstenort Taiji, wohin jähr-
lich 20.000 Delphine, darunter viele 
große Tümmler getrieben und dann 

brutal ermordet werden, nachdem die 
schönsten für Delphinarien herausge-
sucht wurden. Das stark mit Schwer-
metallen  belastete Delphin-Fleisch 
geht in den Handel, was verboten ist, 
doch es wird als Walfleisch deklariert. 

Blutrot gefärbtes Meer, unentdeckt 
von der Öffentlichkeit. Bis der Film 
Die Bucht (The Cove) auf das Mor-
den aufmerksam machte. Hinter dem 
Oskar-prämierten Dokumentarfilm aus 
dem Jahr 2009 stehen Regisseur Lou-
ie Psihoyos und der Tierschutzaktivist 
Richard O`Barry. In den 1960er Jah-
ren war Richard O’Barry Delphintrai-
ner für die Fernsehserie Flipper. Fünf 
verschiedene Tiere übernahmen die 
Flipper-Rolle, jedes Tier hat O’Barry 

damals selbst gefangen. Ein einschnei-
dendes Erlebnis für ihn war der Tag, 
als das Delphin-Weibchen Cathy (eines 
der Flipper-Darsteller) Selbstmord be-

ging und in seinen Armen starb. Zu-
dem erkannte er, dass Delphine sich 
ihrer Existenz bewusst sind und sich 
auf Fernsehaufnahmen und im Spiegel 
erkennen und von anderen Artgenos-
sen unterscheiden können. Seit 1970 
kämpft O`Barry nun für den Schutz der 
Tiere und gegen Delphinarien (Quelle: 
Wikipedia).

Seit dem auch in Japan erfolgreich 
gelaufenen Film ist die Zahl der getö-
teten Tiere etwas geringer, während 
die Zahl der für Delphinarien gefan-
genen Säuger zunahm. Bis zu 150.000 
Euro zahlen Delphinarien, Vergnü-
gungsparks, Therapiestationen, Del-
phinressorts in aller Welt für einen 
Delphin und solange der Flipper-

> MayRas Anliegen
Als Botschafterin der Delphine geht es MayRa auch um ihren Schutz. Da-
rum unterstützt sie Delphinschutzorganisationen wie www.SaveJapanDol-
phins.org. Außerdem geht es ihr um die Botschaft der Delphine und ihr 
In-Kontakt-Treten mit uns. 

Mit dem Kauf der Delphinessenz und der CD „Happy Dolphins 
in the wild“ ist beides zugleich möglich. Der Reinerlös geht an 
Delphinschutzorganisationen. 
Die Delphinessenz wurde – unseres Wissens nach ist das einmalig - aus 
der Plazenta eines Delphins gemacht, die ein Delphinweibchen in freier 
Wildbahn bei der Geburt ihres Babies einer anwesenden Schwimmerin 
übergab.
Die CD „Happy Dolphins in The Wild“ wurde – ebenso einmalig - nur 
mit einem Hydrophon im Ozean aufgenommen, ohne Begleitmusik oder 
Verfälschungen mit (nicht geloopten) 33.33 Minuten Originalstimmen und 
Sonar fröhlicher, glücklicher, frei lebender Delphine, die „etwas in ihrer 
Sprache erzählen“. Eine Rarität, werden sonst doch nur Aufnahmen in Del-
phinarien gemacht und die kurzen Sequenzen werden einfach geloopt. 

Die Anwendung der Essenz und das Hören der CD könnte die Aura stär-
ken und schützen und bringt mit dem Thema „Neugeburt“ in Verbindung. 
Einsatzmöglichkeiten: Abspielen (auch ganz leise) während einer Operati-
on in Narkose könnte die Aura des Patienten vor Traumen schützen, post-
operativen Stress mindern und die Wundheilung verbessern. Abspielen 
könnte eine Geburt, aber auch den Tod  erleichtern. Die Schwingungen 
der Delphinstimmen könnten die Gehirnhälften synchronisieren. Traumen 
und Ängste könnten sich lösen. Über Rückmeldungen freuen wir uns und 
geben sie – ganz im Sinne der Delphine – an andere weiter! 

Delphinessenz und Delphin-CD gibt es als Package um € 28,-. Einzeln je € 
15,-. Bestellmöglichkeit siehe Editorial Seite 2.

MayRa macht derzeit nur noch ein, maximal zwei Retreats jährlich. Sie 
sind für 2014 bereits ausgebucht. Durch den Boom „Schwimmen mit Del-
phinen“ wird weltweit immer mehr dazu angeboten, was MayRa mit gro-
ßer Besorgnis sieht. Oft geht es hier um ein winzig kleines Ökosystem, das 
mit sehr viel Obhut und Sorgfalt geschützt werden sollte. Großer Delphin-
tourismus könnte sich daher sogar gegen die Delphine und ihren Schutz 
richten, wenn nicht gewisse Richtlinien gewahrt bleiben und wenn dem 
Thema nicht mit äußerster Sorgfalt begegnet wird. Sie möchte dazu mo-
tivieren, die Botschaft der Delphine mit dem Herzen wahrzunehmen, auf 
jeden Fall aber von Reisen zu in Gefangenschaft gehaltenen Delphinen 
Abstand zu nehmen. 

pArADiESES
DiE hütEr DES 

Manch einer träumt sein Leben lang von 
der Begegnung mit frei lebenden Del-
phinen. Bei der Wienerin Margit May-
Ra Fuchs war es nicht so. Bis zu einem 
schicksalshaften Besuch bei einem Hei-
ler. Danach träumte sie, mit wilden Del-
phinen zu schwimmen, eine von ihnen zu 
sein und unter Wasser atmen zu können. 
Die Sache hatte nur einen Haken: MayRa 
hatte Angst vor tiefem Wasser. Bis sie die 
Delphine traf... 

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger



Im Winter ist Ern-
tezeit im Senegal. 
Am Baobab Baum 
wurden nach üp-
piger Blüte und 
nächtlicher Be-
stäubung durch 
Flughunde nun 
endlich die Früchte reif. Der Baum 
entzog ihnen im Zuge der Reifung 
die Feuchtigkeit, nützte sie selbst und 
brachte so in der holzigen Schale gut 
geschütztes Fruchtpulver mit einer 
unglaublichen Wirkstoffdichte hervor. 
Nachtrocknung ist nicht erforderlich, 
alles Gute bleibt erhalten und zeich-
net die Früchte als sogenannte “Su-
perfruits” aus. Mit viermal so hohem 
natürlichem Vitamin C Gehalt als bei 
frischen, reifen Kiwis, mit reichlich gut 

aufnehmbarem Kalzium für gesunde 
Knochen, mit Kalium und Magnesium 
für den  Herzrhythmus, mit Eisen für 
die Sauerstoffaufnahme, mit hochpo-
tenten Antioxidantien zum Schutz vor 
Krebs, Gefäßleiden und vorzeitiger Al-
terung, mit den Vitaminen B1 und B6 

für Nerven, Psyche und Energie und 
vor allem mit 50 % Ballaststoffen für 
Darm, Leber, Immunsystem, Gewichts-
kontrolle sowie für niedrige Blutfett- 
und Blutzuckerwerte ist Baobab ein 
Exportartikel Afrikas, der in unseren 
Breiten immer mehr gefragt ist. 

DiE hEiLSAME frUcht

DES BAoBAB
Auf dem afrikanischen Kontinent wächst Adan-
sonia digitata, der Baobabbaum, auch Affen-

brotbaum genannt. Viele Geschichten ranken sich um den 
Methusalem unter den Bäumen, von denen einzelne Ex-

emplare bis zu 2500 Jahre alt werden 
können. Traditionelle Arzneien bereitet 
man aus Wurzel, Blatt und Rinde zu. 
Im Vorjahr gelang nun seiner Frucht der 
Durchbruch im deutschsprachigen Eur-
opa. Das Besondere daran: da sie direkt 
am Baum trocknet, muss ihr überaus 
vitamin-, mineralstoff- und ballaststoff-
reiches Fruchtpulver nicht erst mit Wert-
verlusten nachbearbeitet werden und 
ist lange haltbar. Seine Wirkungen sind 
wahrlich kein Mythos, wie westliche 
Wissenschaftler herausfanden. Viele bei 

uns häufig auftretende Gesundheitsstörungen etwa den Darm, das 
Immunsystem, die Knochen, die Blutfette, den Blutzucker oder die 
Leber betreffend, lassen sich mit dem nährstoffreichen, ursprüng-
lichen Lebensmittel ausgleichen. Von Dr. phil. Doris Ehrenberger
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Boom anhält, wird auch das Schlach-
ten nicht aufhören.

Delphine können in Gefangenschaft, 
getrennt von ihrer Familie, nicht glück-
lich sein. Man könnte sagen, sie opfern 
sich, machen die Show mit, weil sie 
auch einen starken Bezug zu Men-
schen haben. “Delphine haben in der 
Evolution dieses Planeten zwei Aufga-
ben”, erklärt MayRa. Sie sagen, jeder 
Delphin ist ein Heiler. Manche sind 
Heiler für die Menschen, manche für 
Mutter Erde. Sie stehen in Resonanz 
mit dem Magnetfeld der Erde.“

Delphine als Geburtshelfer

Der Delphin wird mit der Weiblich-
keit, dem Gebären, auch der Erdgöttin 
Gaia in Bezug gesetzt. Der Name Del-
phin leitet sich vom griechischen Wort 
δελφύς (delphys) für „Gebärmutter“ ab. 
Darum ist die neue Schreibweise mit f 
irreführend. „Delphine sind die Heb-
ammen des Meeres. Sie helfen auch 
Walen bei der Geburt ihrer Jungen. 
Schwangere Schwimmerinnen wer-
den von ihnen besonders gern mit ihrer 
Aufmerksamkeit bedacht.“, so MayRa. 
„Sie sind die Hüter des Paradieses, weil 
sie bedingungslose Liebe verkörpern. 
Sie sehen sich aber nicht als unsere 
Lehrer. Aufgrund ihres hohen Bewusst-
seins und ihrer extrem hohen Schwin-
gung geschehen Veränderungen in 
ihrer Gegenwart. Sie helfen beim 
Übergang, sind spirituelle Geburtshel-
fer, schauen uns direkt ins Herz mit ih-
rer bedingungslosen Liebe. Sie sagen: 
„Ihr kommt in vielen Masken, doch wir 
weigern uns irgend etwas anderes zu 
sehen als Eure wahre Essenz.“ 

Man braucht also nicht lange zu fragen, 
was Delphine uns geben können. „Del-
phine sind pure Lebensfreude! Sie zu 
treffen ist ein überwältigendes Erlebnis. 
Die Hälfte der Teilnehmer lacht und 
ist euphorisch, die andere weint Trä-
nen der Reinigung. In ihrer Gegenwart 
passiert Heilung ganz von allein. Bei 
meinen Retreats versuche ich aber zu 
vermitteln, dass wir nicht nach Hawaii 
fahren, um etwas zu bekommen, son-
dern um etwas zu geben.“ Delphine lie-
ben Musik. MayRa ist eine begnadete 
Sängerin, bietet in Wien und NÖ  Sing-

kreise an und gibt Konzerte, begleitet 
mit der Ukulele und ihrer Band. Ge-
meinsam mit ihren Gästen singt sie vom 
Boot aus für die frei lebenden Tiere, die 
andächtig zuhören, auf schnelle und 
auf langsame Musik reagieren. 

Delphine haben einen großen Gemein-
schaftssinn, sind höchst soziale Wesen. 
„Das wird eben ausgenützt“, so May-
Ra. „Wenn man einen von ihnen fängt, 
kann man leicht alle anderen anlocken. 
Die Mitglieder einer Delphin-Schule 
kümmern sich rührend umeinander, 
niemand wird im Stich gelassen. Ein-

samkeit kennen sie nicht. Wenn Del-
phine schlafen, bleiben sie dicht bei-
einander und einer wacht. Sie haben 
immer ein Auge offen, das andere ist 
geschlossen, dann wird gewechselt. 
Delphine können das, weil ihre Ge-

hirnhälften isoliert von ei-
nander arbeiten können. 

MayRa hat in den 17 Jah-
ren seit sie mit Delphinen 
schwimmt, bei ihnen nie 
aggressives Verhalten 
gesehen. In den Mythen 
der Welt werden sie als 
unsere Sternenbrüder be-
zeichnet. Man sagt, jeder 
von uns hat einen Del-
phin, der uns global und 
persönlich ins Paradies 
führen wird. Die Frage ist 
nur, wie lange wir noch 
brauchen, bis wir das be-
greifen können...

> Weitere Infos: 
Margit MayRa Fuchs www.
journeysintojoy.com
The Earth has music for those 
who listen.

BEDinGUnGSLoS

DELphinE
LiEBEn



Ein Baumriese und 
überlebenskünstler

Der südlich der Sahara in ganz Afrika 
vorkommende Baobab ist ein Malven-
gewächs, das Wahrzeichen des Se-
negal, wo das meiste Baobab Frucht-
pulver für Europa geerntet wird. Er 
ist die charakteristische Baumart der 
Trockensavannen, ist aber auch an der 

Küste genauso anzutref-
fen wie in Höhenlagen 
bis zu 1500 m. In Regi-
onen, in denen es jährlich kaum zu Nie-
derschlägen kommt, kann er problem-
los überleben, da er in seinem bis zu 
40 Metern umfassenden Stamm bis zu 
140 000 Liter Wasser speichern kann. 
Charakteristisch für den Baumriesen ist 
sein mächtiger, sehr breiter Stamm von 
relativ geringer Höhe - in älteren, innen 
hohlen Exemplaren kann man sogar 
wohnen, - und seine ausladende und 
bizarre, immer anders ausgeprägte Kro-
ne. Vor allem im Winter, wenn er seine 
Blätter verliert, sieht der Baobab wie 
“verkehrt in den Boden gesteckt” aus, 
was die Phantasie einiger Geschichten-
erzähler anregte. Der Bekannteste war 
wohl Antoine de Saint-Exupéry, der in 
seinem Werk “Der kleine Prinz”, dem 
Baobab ein unsterbliches Denkmal 
setzte.  

Aufgrund seiner heilkraft gilt der 
Baobab auch als heiliger zauber- 
oder Apothekerbaum

Seine Präsenz gehört zum Mittelpunkt 
des alltäglichen Lebens im Dorf. Im 
Schatten seiner mächtigen Krone wird 

diskutiert, gestritten und versöhnt. Un-
zählige Mythen und Märchen handeln 
von ihm. Seine magischen Fähigkeiten 
sollen dabei weit über das Stoffliche 
hinausgehen. Man berichtet, dass es 
in Dörfern, die rund um einen Baobab 
Baum gebaut wurden, weniger Infek-
tionskrankheiten und Epidemien gibt. 
Stirbt der Baum, zieht das Dorf zum 
nächsten Baobab Baum um. 

In der Tat scheint er 
Wirkstoffe auszubilden, 
die ihn gegen mikro-
bielle Einflüsse wehr-

haft machen. Diese Fähigkeiten ver-
erbt er auch seinen Früchten, weshalb 
sein Fruchtpulver gern bei viralen und 
bakteriellen Belastungen, etwa bei Er-
kältungskrankheiten und bei infekti-
ösen Durchfallerkrankungen eingesetzt 
wird. Entzündungshemmend, husten- 
und schmerzlindernd sowie Fieber 
senkend wirkt es zusätzlich auch noch. 
Bei hartnäckigem Husten kann es so-
gar wirksamer sein als viele andere 
Naturmittel. Es wird von Fieberkrämp-
fen bei Kindern berichtet, die dank Ein-
nahme von Baobab bis zum Eintreffen 
des Arztes schon wieder nachgelassen 
haben. Bei so schweren Infekten wie 
Ruhr gibt es Fallschilderungen wie Ba-
obab auch ohne Antibiotika innerhalb 
einer Woche geholfen hat. Auch bei 
weiteren, bei Kleinkindern in Afrika 
oft tödlich verlaufenden Durchfaller-
krankungen gibt es Untersuchungen, 
dass Baobab schneller und besser 
wirkt, als das von der WHO empfohle-
ne Präparat. 
Baobab ist aufgrund dieser Eigen-
schaften nicht nur ein Lebensmittel, 
sondern auch fixer Bestandteil der 

traditionellen Medizin vor allem in 
Westafrika. Noch heute sind hier au-
ßerhalb von Städten oft weder Ärzte 
oder Apotheken zu finden, noch ist 
Geld vorhanden, um für teure moder-
ne Medikamente zu bezahlen. Tradi-
tionelle Heilkundige gewährleisten 
daher die Gesundheit von Millionen 
Menschen – und bewahren mit ihren 
detaillierten Kenntnissen einen für die 
gesamte Weltbevölkerung kostbaren 
Schatz. 

Baobab fruchtpulver ist für alle 
geeignet von der Schwangeren 
über das   kleinkind bis zum alten 
Menschen, selbst in großen Men-
gen sicher und über Jahrtausen-
de erprobt 

Ballaststoffmangel: Giftkü-
che im Darm und figurkiller 
zugleich

In Wasser, Fruchtsaft, Smoothie oder 
Joghurt gemixt, entfaltet das Baobab 
Fruchtpulver seinen ganzen Reichtum 
an bemerkenswerten Inhaltsstoffen. 
Vor allem ist es aufgrund seiner Bal-
laststoffe einfach grandios für die 
Darmgesundheit!
Die Bedeutung der Ballaststoffe wurde 
in den letzten 20 Jahren wissenschaft-
lich umfassend erforscht. Experten be-
zeichnen Ballaststoffmangel als eines 
der größten Ernährungsprobleme un-
serer Zeit. Schuld daran sind unsere 
Ernährungsgewohnheiten. Dank in-
dustriell veränderter, ballaststoffarmer 
Lebensmittel leidet jeder fünfte Er-
wachsene unter chronischer Verstop-
fung. Ist der Darm träge, wird er nicht 
schnell und gründlich genug gereinigt. 
Dadurch wird die Nährstoffaufnahme 
verschlechtert und die Schadstoffkon-
zentration erhöht. 
Mit vielen Folgen für die Gesundheit. 
Das Auftreten von Divertikulitis (durch 
Bakterien entzündete Stellen bei 
Schleimhautausstülpungen im Darm) 
und Hämorrhoiden wird begünstigt. 
Bauchschmerzen, Blähungen, Blu-
tungen und Juckreiz beim Stuhlgang, 
Druck- und Völlegefühl sind weitere 
Alarmzeichen für den drohenden Kol-
laps im Darm. 
Dass in der Folge nicht nur das Darm-
milieu geschädigt, das Immunsystem 

geschwächt und die Leber belastet 
wird, die Krebsgefahr erhöht ist, Man-
gelerscheinungen wie Osteoporose 
auftreten, die Blutfettwerte ansteigen, 
ist kein heute Geheimnis.
Bei Ballaststoffmangel nehmen wir 
auch gehörig zu. Der Stau im Bauch 
verändert die Figur allmählich, lässt 
die Darmschlingen erschlaffen, sie 
füllen sich mit Gas. Aber nicht nur die 

Körpermitte ist betroffen. Fehlen die 
Ballaststoffe, fehlt auch die Sättigung 
und man hat automatisch mehr Appe-
tit. Außerdem steigen die Blutzucker-
werte nach einer ballaststoffarmen 
Mahlzeit an, die Fettverbrennung wird 
blockiert und löst Heißhunger aus.

Ein Esslöffel Baobab fruchtpul-
ver enthält mehr Ballaststoffe als 
100 g Vollkornbrot

Gemäß der Empfehlung der Deutschen 
Gesellschaft für Ernährung sollte die 
tägliche Zufuhr von Ballaststoffen bei 
ca. 30 g liegen, um all das zu vermei-
den. In Wahrheit liegt sie derzeit nur 
bei rund 23 g pro Tag. Also was tun? 
Die Lösung ist auch für Ernährungs-
muffel sehr einfach. Denn Baobab, am 

besten als “Apperitiv” vor dem Essen 
in Wasser mit einem Schuss Fruchtsaft 
gemixt, schafft Abhilfe. Das Frucht-
pulver enthält 50 % Ballaststoffe. Je 
zur Hälfte lösliche und unlösliche, was 
selten ist. Die Unlöslichen erhöhen das 
Stuhlvolumen. Die Löslichen (Pekti-
ne) fördern die Darmtätigkeit, binden 
Schlacken, Gifte, Cholesterin und se-
kundäre Gallensäuren und leiten diese 

schnell aus dem Darm, bevor 
sie von der Leber rückresor-
biert werden und das wichtige 
Entgiftungsorgan erneut bela-
stet wird. 
Unter Baobab Einnahme beo-
bachtet man immer wieder den 
Rückgang von Darmbeschwer-
den und erhöhten Leber- und 
Blutfettwerten. Dabei ist Bao-
bab kein Abführmittel, es gibt 
auch keine Gewöhnungsef-
fekte. Die Fasern des Baobab 
erhöhen das Stuhlvolumen und 
machen den Stuhl weicher. Die 
Darmmuskulatur wird ange-
regt, ihn schneller voranzutrei-
ben, die “Darmpassagezeit” zu 
verkürzen. Dadurch bewirkt 
Baobab eine allmähliche Re-
gulation des Stuhlgangs. Auf-
grund weiterer natürlicher 
Inhaltsstoffe beruhigt und re-
guliert es den Darm – wirkt also 
gleichzeitig bei Verstopfung 
und Durchfall, den weit ver-
breiteten, meist verheimlichten 
Leiden. 

Seine entzündungshemmende Wir-
kung spielt schließlich bei Reizdarm 
und Divertikulitis eine entscheidende 
Rolle. Die Erfolge dabei sind beacht-
lich. Untersuchungen an der Univer-
sität von Ferrara zeigten nach nur 14 
tägiger Baobab-Einnahme, dass nicht 
nur nahezu alle Teilnehmer mit Ver-
stopfung beschwerdefrei waren, auch 
auf 64 % der Teilnehmer mit Reizdarm 
traf das zu (Quelle: Stefano Manfredi-
ni, „The Health Properties of Baobab“, 
Verona 2002). Bei Divertikulitis gibt es 
etliche Erfahrungsberichte, wie etwa 
sehr spektakulär der einer Frau, die 
nach sechs Wochen Baobab-Einnah-
me eine so starke Rückbildung ihrer 
Divertikulitis erlebte, dass sich eine 
Teilentfernung eines zuvor besonders 
belasteten Darmabschnittes erübrigte. 

Baobab erhält die 
Darmflora gesund

Ballaststoffmangel ist auch eine der 
Ursachen, warum es bei vielen um die 
Gesundheit der Darmflora nicht gut 
bestellt ist. Es ist ein komplexes und 
dynamisches bakterielles Ökosystem, 
ein “Biotop” im wahrsten Sinne des 
Wortes. Besonderen Einfluss auf seine 
Besiedelung hat die Nahrung. Ob ein 
Kind gestillt oder mit Flaschennahrung 
gefüttert wird, ist an seiner Darmflora 
erkennbar. Der Darm gestillter Kin-
der wird nach den ersten Wochen vor 
allem von den  sogenannten “milch-
säureproduzierenden” Bifidobakterien 
und Laktobazillen bevölkert. Sie sind 
wesentlich für ein gesundes Immunsy-
stem und führen zur Ansäuerung des 
Darmmilieus, die es krank machenden 
Bakterien erschwert, sich dort anzusie-
deln. Das saure Milieu mit dem genau 
entsprechenden pH-Wert bildet also 
das Mikroklima, in dem sich gesun-
de Bakterienstämme ausbreiten, hin-
gegen für den Menschen ungesunde 
Bakterien oder Pilze nicht gedeihen.
Damit das auch weiterhin der Fall ist, 
brauchen die milchsäureproduzie-
renden Bakterien geeignetes „Futter“: 
eben lösliche Ballaststoffe! Unter Bao-
bab Einnahme wird eine Zunahme und 
positive Entwicklung gerade dieser 
nützlichen Stämme beobachtet. 
Das ist besonders zu bedenken, wenn 
die Flora geschädigt wurde, etwa 
durch Medikamente wie Antibiotika, 
Cortison, Antibabypille, Konservie-
rungsstoffe und andere Lebensmit-
telzusätze, zu viel, zu schwer, zu fett, 
zu viel Fleisch essen, aber auch das 
genaue Gegenteil wie strenge Diäten 
und völlig einseitige Ernährungswei-
sen, etwa zu viele Kohlenhydrate und 
Rohkost, die zu Gärung und Übersäu-
erung führen, chloriertes Trinkwasser, 
häufiges Einatmen von Chlordämpfen 
(Schwimmbad, Reiniger) und vieles 
mehr.
Erkennungszeichen für eine gestörte 
Dünndarmflora ist der Blähbauch 
ohne abgehende Darmgase, der über 
Nacht wieder abklingt. Morgens ist der 
Bauch flach. Bei einer Fehlbesiedelung 
des Dickdarms dagegen tritt der Bläh-
bauch mit abgehenden Darmgasen 
auf. Hinter dem auf den ersten Blick 
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> Baobab
- akute Infekte (antiviral, antibakteriell) 
- Appetitausgleich 
- Ballaststoffversorgung 
- Cholesterin
- Colitis 
- Darmdysbiosen (gestörte Darmflora)
- Divertikulitis 
- Divertikulose
- Durchfall 
- Entsäuerung 
- Fieber
- grippale Infekte 
- Hämorrhoiden
- Husten
- Mineralstoffversorgung (Kalium, 
  Calcium, Magnesium, Eisen) 
- Osteoporose
- Übergewicht
- Vitamin C Versorgung
- Verdauungsprobleme
- Verstopfung 



so alltäglichen „kleinen Problem mit 
dem Darm“ lauern weitere Symptome: 
Abbauprodukte der Fäulniskeime, 
Gärung und Pilze sind giftig und be-
lasten den Organismus auf vielfältige 
Weise. Blähungen, Müdigkeit, Leber-
belastung, Entzündungen, dadurch er-
höhte Durchlässigkeit der Darmwand 
mit erhöhter Ausbildung von Unver-
träglichkeiten, Durchfall, Anfälligkeit 
für Infekte, Hautprobleme (Neuroder-
mitis), Migräne, Allergien, chronische 
Schmerzen, Ängste oder Depressi-
onen können eine gestörte Darmflora 
anzeigen. 
Typisch ist auch, dass der zivilisations-
geschädigte Darm Ballaststoffe gar 
nicht mehr gut verträgt und erst recht 
davon Blähungen bekommt. Rühren sie 
von dem geringen Fruktoseanteil der 
Baobab Frucht, dann steigt man besser 
auf einen anderen Ballaststoffspender 
wie Akazienfaser um. Hat man keine 
Fruktoseunverträglichkeit, sollte man 
an eine Wiederbelebung der Darmflora 
mit den genannten milchsäureprodu-
zierenden Stämmen denken, was übri-
gens unbedingt während und nach der 
Einnahme von Antibiotika empfohlen 
wird, der „Hauptfeind“ unserer freund-
lichen Helfer im Darm. 
Speziell dafür geeignet sind beson-
ders widerstandsfähige Laktobazillen, 
die man in der Yucca-Baobab-Kur zur 
Verfügung hat. Sie enthält außerdem 
weitere Naturstoffe, die zu Synergieef-
fekten führen, weil sie „Hand in Hand“ 
wirken können. Etwa darmreinigende 
Saponine aus der Yuccawurzel und 
jede Menge Bitterstoffe wie die ay-
urvedische Dreifrüchtemischung Tri-
phala und Grapefruitkernextrakt, die 
unter anderem regulierend und entzün-
dungshemmend wirken, entgiften und 
reinigen. Eine ideale, nicht belastende, 
“langsame” Kur, die leicht in den Alltag 
oder andere Kuren integrierbar ist und 
auch beim Abnehmen hilft.   

Die Baobabernte ist 
frauensache

Im Senegal, wo es aufgrund des san-
digen Bodens fast nichts Verwertbares 
gibt, dienen Baobab Wälder dem Le-
bensunterhalt der Menschen. In den 
kahlen Ästen des Baumes hängen in 
den Wintermonaten hunderte läng-

lich-runde Früchte, gut geschützt in 
ihrer holzigen Schale. Die Männer sind 
beim Ernten der Früchte behilflich, 
der Rest ist Frauensache. Die Baobab 
Früchte werden geöffnet, das trockene 
Fruchtpulver wird herausgelöst, in 
Mörsern zerstampft und gesiebt. Dazu 
wird die Trommel geschlagen, getanzt 
und gesungen. Traditionell gekleidete 
Frauen wiegen sich im Rhythmus ne-
ben Arbeiterinnen mit Mundschutz, 
Schutzkleidung und Handschuhen. 
Ein buntes Bild. Lachen, Freude, ge-
lebte Tradition wie vor hunderten von 
Jahren doch mit Zugeständnissen an 
westliche Qualitätssicherung. Alles 

entspricht den Vor-
schriften, der Rohstoff 
wird sofort überprüft, 
nur beste Bioqualität, bis zum Ur-
sprung nachverfolgbar, sogar bis zum 
einzelnen Baum. 
Männer sieht man kaum. Die Frauen 
erhalten die Familien. Von einer ein-
zigen Frau hängt oft das Leben gleich 
einiger Familienmitglieder ab. Am 
Land funktioniert das teilweise noch, 
auch wenn es keinen Überfluss gibt. 
In den Städten zeichnet sich ein an-
deres Bild Afrikas mit Slums und un-
terernährten Menschen ab, selbst un-
ter denen, die einen Job haben. Der 
Verdienst reicht nicht für das eigene 
Leben in der Nähe des Arbeitsplatzes 
und für die Familie zu Hause im Dorf. 
Die größte und echte Hilfe für diese 
Menschen liegt nun nicht in Geschen-
ken aus dem Ausland, sondern in der 
Unterstützung lokaler Geschäftstä-
tigkeit. Vor allem, wenn man ihren 
Stolz und ihre Fähigkeiten respektiert, 
fair mit ihnen Handel treibt, sie darin 

unterstützt, keine Fabrik in der Stadt 
zu bauen, sondern die Arbeit bei den 
Frauen in den Dörfern zu belassen. 
Oft sind es gerade Frauen wie Mame 
Khary Diene Ndiaye im Senegal, die es 
verstehen, mit dem Herzen zu denken 
und erreichten Wohlstand auch zum 
Wohle aller einzusetzen. Die Direk-
torin der Naturkosmetikfirma Bioes-
sence lässt ihre Natursubstanzen dort 
verarbeiten, wo sie geerntet werden: 
direkt in den Dörfern am Land. Der 
Schmuckgigant Cartier zeichnete sie 
dafür 2008 mit dem Women award aus. 
Zwei mühsame Tagesreisen von Dak-
kar entfernt, an der Grenze zu Gui-

nea, wird Baobab tra-
ditionell geerntet, das 
Fruchtpulver wird nach 

Europa verschifft, die wertvollen Öle 
der Samen werden für die Kosmetik-
herstellung genutzt. Der Baobab Wald 
wird geschätzt und gepflegt. Nachhal-
tigkeit par excellence. Das lebendige 
Beispiel afrikanischer Eigenständig-
keit und weiblicher Solidarität.  
Über den Kauf kann man Lebensbe-
dingungen mitbestimmen. Dann tut 
Baobab gleich doppelt gut: unserer 
Gesundheit und den Menschen in sei-
nem Ursprungsland.

Mit herzlichem Dank an die deutsche 
Zeitschrift raum&zeit für die Erlaub-
nis zur Veröffentlichung. Dieser Arti-
kel erschien in der Serie: „Geschenke 
der Schöpfung“ unter dem Titel „Die 
Frucht des Methusalem“ in raum&zeit 
1/2013. Weitere Artikel zum Nachle-
sen, Themen der aktuellen Ausgabe, 
Abonnements unter www.raum-und-
zeit.com.

Sie sind der Schrecken aller Arztpraxen. Sie werden oft als 
Hypochonder bezeichnet, denn sie haben viele, auch wech-
selnde  Symptome, aber ohne offensichtlichen Zusam-
menhang.  Sie haben viele Fragen, man hat für sie keine 
Antworten. So geht es Pyrrolikern, deren „vergessene Stoff-
wechselstörung“ nicht diagnostiziert wird. Dabei könnte die 
Pyrrolurie (auch Kryptopyrrolurie) durch einen Harntest leicht 
aufgedeckt werden. Verursacht durch ein hohes Defizit an 
Vitamin B6, Zink und oft auch Mangan entstehen bei den Be-
troffenen nach und nach Störungen, die ohne Behandlung zu 
schweren Krankheiten führen können. 

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger
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1 % der Männer haben die Stoffwech-
selstörung Pyrrolurie – die Dunkelzif-
fer liegt sehr, sehr wahrscheinlich viel 
höher, da kaum jemand auf Pyrrolu-
rie untersucht wird. Wird sie mithilfe 
eines Harntests festgestellt, bedeutet 
das, dass man wahrscheinlich schon 
enorme Vitamin B6- und Zink-Defizite 
hat und mit der Ernährung allein kei-
ne Verbesserung herbeiführen kann, 
bei Nahrungsergänzung sehr konse-
quent sein muss und auch eventuell 
höher dosieren muss als üblich. Ge-
nug Vitamin B6 hat man, wenn man 
sich wieder an Träume erinnert.  Dazu 
ist das Kurzzeitgedächtnis erforder-
lich, das unter Vitamin B6 Mangel be-
sonders leidet. 

und wenn nur ein Mangelsymptom (sie-
he Kasten) vorliegt, sollte man sich da-
mit extra versorgen. Selbst bei ernsten 
Symptomen hat man große Chancen 
auf Besserung durch konsequente Ein-
nahme des Vitamin B-Komplexes. Am 
besten aufnehmbar in natürlicher Form, 
aus Quinoa-Keimlingen in der Tages-
dosis 6 Kapseln. Auch Zinkmangel lässt 
sich schnell ausgleichen, besonders gut 
aufnehmbar etwa in der Kombinati-
on mit Acerola Vitamin C (Acerola mit 
Zink) mit ein bis zwei Kapseln täglich. 

Die Einnahme hin und wieder reicht 
jedoch nicht, wenn man zu den Pyrro-
likern zählt, was man wahrscheinlich 
gar nicht weiß. 10 % der Frauen und 

Man muss nicht gleich Pyrroliker sein, 
um schwache Nerven zu haben, ver-
gesslich zu sein, schusselig, chronisch er-
schöpft, unter Migräne, Schlaflosigkeit, 
Stressanfälligkeit, Lernschwäche, De-
pressionen zu leiden, durch wenig Gal-
lensäure schlecht entgiften zu können, 
empfindlich auf Sonnenlicht und Infekt 
anfällig zu sein, um Blutzuckerprobleme 
zu haben, Eisenmangel, Blähbauch, Un-
verträglichkeiten oder erhöhtes Hista-
min. Diese und viele weitere Symptome 
(siehe Kästen!) können durch Mangel an 
Vitamin B6 oder Zink entstehen, etwa 
ernährungs- oder stressbedingt. In 
Stresszeiten braucht man in jedem Fall 
mehr von diesen beiden Nährstoffen. 
Vitamin B6 wird unter Stress massiv ver-
braucht, Zink wird schwerer frei gesetzt. 

Der Vitamin B-Komplex ist unserer Er-
fahrung nach überhaupt der am mei-
sten und von den meisten Menschen 
benötigte Mikronährstoff überhaupt 

hypochonDEr 
oDEr WirkLich krAnk?
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gefähr alles durchgemacht, was man 
damit durchmachen kann und wurde 
zur Vorkämpferin für die Anerken-
nung der Störung durch das Bundes-
sozialamt. Ihr Wissen zu dem Thema 
ist mittlerweile ganz enorm und sie 
lässt auch andere daran teil haben, 
half beratend bei diesem Artikel. In 
der Hoffnung vielen zu ersparen, was 
ihr nicht erspart war: Eine Odyssee 
von Arzt zu Arzt, als Hypochonder 
abgestempelt. Doch schließlich fand 
sie den Weg zu neuer Gesundheit. 
Ihr half Internetstudium, viel erpro-
ben am eigenen Körper und schließ-
lich eine Wiener Ärztin, die sich der 
Thematik annahm und sie auch dabei 
unterstützte, die Kasse zum teilweisen 
Ersatz der Laborkosten zu bewegen.

Die Anlage zur Pyrrolurie soll groß-
teils vererbt sein, doch auch Infekti-
onen, Stress, Fastenkuren, Aluminium 
und quecksilberhaltige Medikamente 
sowie Fehlstellungen der Halswirbel-
säule können Pyrrolurie verursachen. 
Schwermetalle sind dafür bekannt, 
dass sie zu Gen- und Enzymdefekten 
führen. Pyrroliker haben als ein 
Merkmal ihrer Störung eine vermin-
derte Entgiftungsleistung. Schwerme-
talle und andere toxische Stoffe brin-
gen ihre Störung oft erst richtig zum 
Ausbruch.

gend benötigt werden, immer we-
niger zur Verfügung. Die (Mangel-) 
Symptome und Beschwerden, die 
daraus entstehen, sind unglaublich 
vielfältig und müssen auch nicht alle 
gleichzeitig auftreten (siehe Kasten). 
Sie sind typischerweise nicht behan-
delbar bzw. kehren immer wieder, so-
dass die Betroffenen von Arzt zu Arzt 
laufen oder aufgeben – und leiden.   

Eine, die weiß, wovon hier die Rede 
ist, ist Regine Tischler. Selbst Betrof-
fene, wurde sie zur Pionierin in Sa-
chen Pyrrolurie. Sie hat schon so un-

Was läuft  bei pyrrolikern 
anders?

Denn Pyrroliker scheiden Pyrrol, ein 
giftiges Abfallprodukt der Blutbildung, 
nicht über die Gallensäuren in den 
Darm aus, sondern über den Harn. Sie 
benötigen dazu die lebenswichtigen 
Nährstoffe Vitamin B6 und Zink, die 
sich mit Pyrrol verbinden und mit aus-
geschieden werden. Dadurch fehlt in 
der Folge oft auch Eisen, Mangan, 
Magnesium. Dadurch stehen diese le-
benswichtigen Nährstoffe den vielen 
Körperabläufen, bei denen sie zwin-

Doch nicht für jeden muss die Pyrrolu-
rie zum Problem werden. Solange man 
ein ruhiges Leben führt,  sich natur-
belassen biologisch ernährt, mit keinen 
Schadstoffen, Giften, Chemikalien im 
Haus und Arbeitsplatz konfrontiert ist, 
nicht raucht, Alkohol trinkt oder Drogen 
nimmt, weder quecksilberhaltige Amal-
gamplomben noch Impfungen machen 
lässt, keine Medikamente nimmt und 
keinen psychischen Belastungen oder 
Stress ausgesetzt ist. 

pyrroliker müssen vieles 
meiden

Andererseits kann vieles schnell zur Be-
lastung werden. Hypersensibel, dünn-
häutig ist der Pyrroliker entweder ruhig, 
ängstlich, depressiv oder aktiv, kreativ, 
aber nervlich nicht belastbar. Pyrroliker 
sind  perfektionistisch, oft hochbegabt 
und hochintelligent, ja nahezu genial, 
wie man an bekannten Betroffenen wie 
Albert Einstein oder Charles Dickens 
sieht. Sie vertragen weder Lärm noch 
grelles Licht, keine Menschenansamm-
lungen, Ungerechtigkeiten, psychischen 
und physischen Stress, Infektionen, Ver-
letzungen, Operationen, Hungern. Der 
Körper ist nicht in der Lage, Pestizide 
und die diversen chemischen Zusätze 
unserer heutigen modernen Ernährung 
zu entgiften. Sie sollten bei der Ernäh-
rung auf Zucker, Gluten (vor allem Wei-
zen, auch Vollkorn!), Nahrungsmittel 
auf die sie eine primäre Unverträglich-
keit haben, auf viel Eiweiß (Abbau ver-
braucht Vitamin B6), Phosphat (Cola), 
Nahrung aus der Mikrowelle, Glutamat 
(Geschmacksverstärker), industrielle 
Wurst- und Backwaren, Konservierungs-
stoffe, Aromen, PCB (Weichmacher etwa 
in Plastikflaschen) verzichten. 

Genauso wenig vertragen Pyrroliker 
Atemgifte, wie Chemikalien im Haus, 
am Arbeitsplatz. Kosmetika, Putz- und 
Waschmittel, fluorierte Zahnpasten, 
Parfums, Ausdünstungen von Möbeln 
(Formaldehyd), Teppichen, Farben, das 
Perchlorethylen der chemischen Reini-
gungen und Giftrückstände in Neuwa-
gen, Schimmelpilze, Chlor (Schwimm-
bäder, mit Chlor gebleichtes Papier, 
Papiertaschentücher), Umweltbela-
stungen wie Smog, Autoabgase, hohe 
Ozonwerte, Elektrosmog durch Handys 

so richtig begannen die gesundheit-
lichen Probleme dann mit 28 Jahren. 
Dass sie Friseurin war, mit vielen che-
mischen Stoffen Umgang hatte, trug 
wohl erheblich dazu bei. 

Regine Tischler hatte als Kind Win-
deldermatitis, Hautausschläge, Pilzin-
fektionen, Heuschnupfen, Asthma, als 
Jugendliche schweren Eisenmangel, 

> Begriffe
In den 70er Jahren wurde die Stoffwechselstörung in Urinproben fest-
gestellt, zuerst als Malvaria (Dr. Pfeiffer) und später als Kryptopyrrol 
(krypto=versteckt) bezeichnet. 
Schließlich einigte man sich auf folgende Begriffe: 
Die relevanten Laborwerte sind Krytopyrrol (KPL) bzw. seit 2002 Hämopyr-
rollaktam (HPL). 
Pyrrolurie  wird auch HPU/KPU genannt und ist der dadurch verursach-
te Stoffwechseldefekt. Pyrroliker sind Menschen, die HPL/KPL im Urin 
haben. 
Porphyrien sind die durch HPU/KPU verursachten Krankheiten.
 
> Fragebogen
Im Internet finden Sie den KEAC HPU-Fragebogen, woraus sich schon er-
ste Schlüsse ziehen lassen.

> Harntest
Bei Verdacht auf Pyrrolurie einen Harntest machen. Da es Morgen- und 
Abendausscheider gibt, hat sich für die Urinabnahme Sonntag um Mitter-
nacht als ideal erwiesen, Montag morgen schickt man die Probe (Spezial-
röhrchen erforderlich) ins Labor. Kostengünstig etwa zu GANZ IMMUN 
(Hans-Böckler-Straße 109 D-55128 Mainz Telefon: +49-06131-7205-0 Te-
lefax: +49-06131-7205-100 Internet: www.ganzimmun.de, vorher Teströhr-
chen anfordern). 
Eine Bestimmung von Vitamin B6 oder Zink im Serum ist für den Harntest 
kein Ersatz, weil sich nicht bestimmen lässt, wie viel stoffwechselaktiver 
Nährstoff sich in der Zelle befindet. Laborhinweise auf Pyrrolurie geben 
hohe Lymphozyten und Eosinophile (Anämie) sowie hohe Leberwerte. 

> Therapie
Man muss dauerhaft Nährstoffpräparate einnehmen. Abgesehen von Vita-
min B6 und Zink wird oft Magnesium (in Micro Base fructosefrei enthalten) 
und eventuell auch Mangan gebraucht. Vor allem aber Eisen. Hier ist das 
Eisen-Chelat eine ganz hervorragende Eisen-Quelle, die nicht belastet und 
zuverlässig wirkt. Die Vitamin B6-Dosierung sollte in Stressphasen (Prü-
fungen, Schulstress) deutlich höher gewählt werden als in der Freizeit. Sind 
die Speicher schon sehr geleert, reichen der natürliche Vitamin B-Komplex 
aus Quinoa-Keimlingen und Acerola mit Zink mitunter nicht mehr allei-
ne aus, sind aber ergänzend sinnvoll, da damit für bessere Aufnahme der 
hochdosierten synthetischen Nährstoffe gesorgt wird. Etwa kann man bei 
großem Mangel zum Auffüllen der Speicher einige Zeit Kryptosan forte 
verwenden, ein synthetischer Nährstoffkomplex. 

> Symptome bei Vitamin B6-Mangel 
- Stressunverträglichkeit
- Psychische Probleme bis hin zu manisch-depressiven Zuständen, 
  Schizophrenie, Asperger Syndrom
- Niedriger Serotoninspiegel (Kopfweh, niedriger Blutdruck, kalte Füße, 
  Depressionen, Amenorrhoe = Ausbleiben der Regel)
- Störungen im Eiweißstoffwechsel 
- Störungen im Muskelstoffwechsel
- Unterzuckerung (ca. 3-4 Stunden nach dem Essen Unruhe, Zittern 
  und Leistungsabfall
- Leistungsschwäche
- Nahrungsmittelunverträglichkeiten
- Erhöhtes Histamin
- Entgiftungsschwäche
- Anämie (spricht auf Eisengabe nicht an)
- Leberschwäche / Entgiftungsstörungen
- Ungleichgewicht zwischen Omega 3-Fettsäuren und Omega 6-Fettsäuren
- Mangelnde Niacinbildung (Vitamin B3) aus Tryptophan (=essentielle
  Aminosäure)
- Erhöhtes Homocystein 
- Müdigkeit / Schwäche
- Übelkeit morgens, vor allem, aber nicht immer nur in der Schwangerschaft
- Flecken auf der Haut (gerötet, schuppig, schmerzend, juckend)
- Schmerzhafte Einrisse an den Mundwinkeln

> Symptome bei Zink-Mangel
- Dermatosen (Erkrankungen der Haut , Kopfhaut, Nägel, Talgdrüsen, 
  Schweißdrüsen)
- Helle Haut / Sonnenunverträglichkeit
- Punkt- oder strichförmige Weißfärbung der Finger-und Zehennägel
- Immer wiederkehrende Infektionen 
- Erkrankungen der Schleimhäute (Blasenentzündung, Bronchitis etc)
- Entgiftungsschwäche, v.a. von Schwermetallen (Blei, Cadmium etc)
- Störungen bei der Umwandlung von Vitamin B6 (Pyrodixin) in aktives 
  B6 – dazu ist Zink nötig
- Störung von genetischer Information und Zellwachstum 
- Allergien 
- Schlechter Abbau von Alkohol 
- Depressionen 
- Störung der Sexualfunktionen (Unterfunktion, schlechte 
  Spermienqualität, Prostata)
- Regelbeschwerden (PMS)
- Diffuser Haarverlust
- Verzögerte Wundheilung
- Verminderter Geruchs- und Geschmackssinn (Kinder mögen Süßes, 
  aber kein Gemüse, viel Salz und Pfeffer nötig)
- Enge Zahnstellung, schlechter Zahnschmelz

Stoffwechsel-
störungen durch 
Mangan-Mangel

- Gelenkserkrankungen 
  (Knorpelschäden)
- Störungen im 
  Zuckerstoffwechsel
- Störungen bei der 
  Verwertung von Vitamin B1
- Störung bei der Herstellung 
  von Hautpigment  (blasse 
  Gesichtsfarbe)
- Abbau von Aminosäuren und 
  Fetten gestört
- Aufbau von 
  Bindegewebe gestört 
  (Schwangerschaftsstreifen)
- Dopamin-Aufbau gestört 
  (Parkinson)
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hat und die fehlenden Nährstoffe ersetzt. 
Vielleicht ist die Lösung in 
Sicht

Einen positiven Ausblick in die Zu-
kunft haben wir auch: Wir berichteten 
im letzten LEBE Magazin 3/2013 über 
die primäre Unverträglichkeit. Mög-
lich, dass bei der Pyrrolurie eine pri-
märe Unverträglichkeit hinzu kommt 
bzw. der dadurch mit Entzündungs-
stoffen massiv beeinträchtigte Darm 
sogar die Ursache für die Fehlleistung 
im Stoffwechsel ist. Einen Hinweis 
dazu haben wir bereits. Regine Tisch-
ler forscht selbst mit einem einfachen 
Naturmittel, das ihre Pyrrolausschei-
dung im Harn – ein Zufall oder ein ge-
nialer Ansatz? – stoppen konnte. Über 
den Fortschritt einer kleinen Studie 
dazu werden wir demnächst in diesem 
Heft berichten. 

Gewaltbereitschaft stempeln ein Kind 
früh ab. Oft kommt infolge einer bei Vi-
tamin B6 Mangel häufigen Histaminun-
verträglichkeit auch noch Hyperaktivität 
hinzu. Ruhigstellen mit Medikamenten 
macht alles noch schlimmer, da Pyrroli-
ker chemische Stoffe nicht gut vertragen. 
Dabei wäre die Lösung so einfach, wenn 
man durch einen Harntest Gewissheit 

und Schnurlostelefone. Auch viele Imp-
fungen, Narkosegifte, Medikamente, 
Amalgamplomben sind sehr proble-
matisch. Eine alphabetisch geordnete 
Liste unverträglicher Chemikalien bei 
Pyrrolurie finden Sie im Internet: http://
porphbook.tripod.com/2.html. 

Durch Vitamin B6-Mangel haben Pyr-
roliker weniger Serotonin und sind 
höchst stressanfällig. Das setzt die Be-
troffenen stark unter Druck. In Stress-
phasen führen Aufgaben, die andau-
ernd hohe Koordination erfordern, zu 
totaler Überforderung (z.B. Koffer pa-
cken, Prüfungsvorbereitung, kinder-
reicher Haushalt).
Die Belastung durch die Nährstoffde-
fizite beginnt oft schon in der Kindheit: 
Schreibschwäche, Aufmerksamkeitsde-
fizit, soziale Schwierigkeiten, eventuell 

>Mögliche Symptome bei Pyrrolurie durch Mangel 
an Vitamin B6 u. Zink

- ADS (Überaktives Gehirn = geistig weggetreten)
- ADHS (Überaktiver Körper = Zappelphillip) 
- Allergien
- Alkohol- und Nikotin-Unverträglichkeit 
- Beckeninstabilität
- Bronchial- und Lungenkrankheiten 
- brüchige Nägel mit Rillen oder weißen Flecken
- Darmerkrankungen
- Depression 
- Diabetes
- Eisenmangel 
- Eiweiß-Unverträglichkeit 
- Fehl- oder Totgeburt männlicher Kinder (mehr Zink-
  bedarf für Testosteron) 
- Frauenleiden (Zyklusstörungen aller Art)
- Gefäßerkrankungen durch hohes Homocystein
- Gerstenkörner
- Geruchs- und Geschmacksstörungen
- Gewichtsprobleme: Übergewicht / Untergewicht
- Haarausfall
- Häufig Harnweginfekte oder Blasenentzündungen 
- Herpeserkrankungen 
- Histamin erhöht
- HWS Syndrom 
- hypermobile Gelenke
- Hypoglykämie (Unterzucker) 
- Impotenz
- Infektanfälligkeit
- Krebs
- Legasthenie u. a. Lernschwierigkeiten 
- MCS (Multiple Chemikalien Sensibilität) 
- Morgendliche Übelkeit
- Multiorganerkrankungen

- Mykosen (Pilze) 
- Myome
- Nägelkauen
- Nahrungsmittel-Unverträglichkeiten
- Narkose-Unverträglichkeit
- Neurodermitis 
- Oberbauchschmerzen
- Ohrensausen
- Parasiten
- Pigmentstörungen
- PMS (Krämpfe oder psychische Verstimmung vor 
  der Regel) 
- Polypen 
- Psoriasis
- Psychische Erkrankungen
- Psychosen 
- Reaktionen auf Medikamente
- Rheumatische Beschwerden
- Schilddrüsenprobleme
- Schizophrenie
- Schwangerschaftsstreifen
- Schwermetallvergiftungen
- Schwindel
- Starke Sonnenempfindlichkeit
- Sucht 
- Trockene Haut
- Übersäuerung
- Unruhige Beine (restless legs)
- Unspezifische Autoimmun-Phänomene
- Vergesslichkeit
- vergrößerte Milz
- Verstopfung
- Zöliakie

GELEnk
SchMErzEn
WAS SiE UnBEDinGt 
WiSSEn SoLLtEn! 
Naturmittel sind keine Medikamente, können aber gesunde phy-
siologische Vorgänge unterstützen. Manche wirken dabei auch 
entzündungshemmend und schmerzstillend, manche helfen beim 
Aufbau abgenützter Strukturen und manche „können“ sogar all das 
gleichzeitig. Natürlich haben sie ihre Grenzen. Einerseits ist nicht 
jedes Naturmittel für jeden gleich gut geeignet. Deshalb ist Ener-
getisches Austesten sinnvoll, will man schnell ans Ziel kommen. 
Andererseits kann es nach anfänglicher Linderung zu Rückfällen 
kommen, wenn die eigentliche Ursache für die Gelenkschmerzen 
nicht erkannt wurde. Da Betroffene schulmedizinisch ohnehin meist 
alles abgeklärt haben, stehen in diesem Bericht vor allem jene Ur-
sachen im Vordergrund, die im etablierten schulmedizinischen Wis-
sen nicht oder zu wenig beachtet werden. 

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger
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Gelenkschmerzen sind häufig lang-
wierig und von vielen Mühen be-
gleitet. Selbstverständlich sucht man 
zuerst schulmedizinische Abklärung 
und Hilfe. Aber was tun, wenn es 
keine Hilfe gibt, außer vielleicht Me-
dikamente mit – bei Dauergebrauch 
– schweren Nebenwirkungen? Dann 
wird man weiter suchen und sich 
auch in der Welt der Natursubstanzen 
umschauen. Bei Gelenkschmerzen 
sind drei ganz herausragend in ihren 
Wirkungen und allgemein geeignet: 
die natürliche Schwefelverbindung 
MSM, das Krillöl aus antarktischen 
Mini-Garnelen und Cissus quadran-
gularis, ein Efeu-Gewächs aus Asien. 
Alle drei wirken entzündungshem-
mend und leicht schmerzstillend (sie-
he Kästen). 

Dennoch: auch Naturmittel können 
nur dann helfen, wenn die Ursache 

für die Gelenksschmerzen aufgedeckt 
und gelöst wird. Dort liegt aber meist 
das Problem: es gibt sehr wichtige 
und noch dazu häufige Ursachen, auf 
die nicht geachtet wird und die darum 
auch keine adäquate Behandlung er-
fahren. Lesen Sie hier Ungewöhn-
liches aus dem therapeutischen Alltag 
abseits vom etablierten schulmedizi-
nischen Wissen:
 
Abnützung durch fehlstel-
lung des Gelenks
Die häufigste Ursache für Gelenk-
schmerzen ist die berühmte „Ab-
nützung“. Kaum jemand, der nicht 
irgendwann in seinem Leben zumin-
dest in leichter Form davon betroffen 
ist. Sind wir aber wirklich so mangel-
haft konzipiert, dass bei vielen die 
Gelenke ein viel zu frühes „Ablauf-
datum“ haben? Mit „Ersatzteilen“ 
wird zwar gegeizt – man wartet als 

Kassenpatient lange auf das ersehnte 
Knie- oder Hüftgelenk – dennoch 
nehmen schließlich viele Betroffene 
diese Möglichkeit dem Dauerschmerz 
zu entkommen, gerne in Anspruch. 

Dem Endstadium des völlig abge-
nützten Knorpels gehen Jahre mit 
schmerzvollen Entzündungen vo-
ran. Wertvolle Zeit, die man nützen 
könnte. „Am häufigsten sind struktu-
relle Probleme die Ursache für die Ent-
zündungen“, so der Therapeut Franz 
Kohl. Eines seiner Spezialgebiete ist 
die Repositionierung von Gelenken. 
Franz Kohl behebt Haltungsschäden, 
Schiefstellungen und Fehlstellungen, 
zu denen auch X-Bein- oder O-Bein-
stellung, Hohlkreuz, unterschiedliche 
Beinlängen und vieles mehr gehören 
mit langjährig bewährten strukturell 
osteopathischen Methoden und un-
terrichtet diese auch. „Die richtige 
Gelenkstellung sorgt dafür, dass sich 
das Gelenk richtig und reibungslos 
bewegen kann. Ein Gelenk erkrankt 
nicht durch Alterung. Nicht einmal 
Extremsport und Übergewicht müs-
sen für das Gelenk zum Problem 
werden. Solange seine Stellung samt 
Achsen und Gelenksspalt stimmen, 
ist immer genug Gelenkflüssigkeit 
(„Gelenkschmiere“) da und es reicht 
die natürliche Regenerationsfähig-
keit aus, um es gesund zu erhalten. 
Bei einer Schiefstellung des Gelenks 
allerdings wird der Knorpel einsei-
tig abgenützt, das Gelenk entzündet 
sich durch die Reibung, die durch 
die falsche Belastung entsteht, und 
darauf folgt die chronische Form des 
Gelenkschadens, die Arthrose.“ 

Dann spielt viel Sport und Überge-
wicht natürlich schon eine Rolle, 
weil die einseitige Belastung noch 
schneller und zu größeren Problemen 
führen kann. Ist ein Gelenksknorpel 
einmal nahezu völlig abgenützt, hilft 
nur noch eine Operation. Aber das be-
hebt den Schiefstand nicht und oft ist 
dann trotzdem das Gelenk der ande-
ren Körperhälfte belastet. Also macht 
eine Haltungskorrektur immer Sinn. 
Jedenfalls noch vor einer Operati-
on, die sich vielleicht erübrigt. Denn 
selbst bei Entzündung oder sogar 
wenn schon eine leichte Arthrose da 

ist, können sich die Strukturen nach 
einer Korrektur noch erneuern und 
Entzündungen wieder abklingen. Da-
bei helfen einige regenerierende Na-
tursubstanzen wie Cissus, Krillöl und 
MSM Kapseln.

Wird eine vorliegende Fehlstellung 
des Gelenks nicht behoben, wird 
der Erfolg dieser Naturmittel nicht 
durchschlagend sein, weil die Ursa-
che des Problems nicht behoben ist. 
Bei Gelenkschäden infolge von Ver-
letzungen durch Unfälle und derglei-
chen sieht man aber, wie effektiv und 
schnell die Naturmittel wirken. 

Degenerative Gelenker-
krankung durch primäre 
Unverträglichkeit
Eine weitere häufige Ursache für Ge-
lenkprobleme – aber nahezu unbe-
kannt - ist die primäre Unverträglich-
keit auf Nahrungsmittel, allen voran 
auf Hühnerei oder Gluten (in Weizen, 
Dinkel, Roggen, Hafer), seltener auf 
Milch. Franz Kohl berichtete darü-
ber im letzten LEBE Magazin. „Un-
verträglichkeiten rufen Antikörper-
bildung hervor, im Darm entstehen 
Entzündungsreaktionen. Die Entzün-
dungsstoffe können in die Gelenke 
wandern, doch wo die bevorzugten 
Ablagerungsstellen liegen, ist indivi-
duell unterschiedlich. Oft sind Finger 
und Zehen betroffen, weil der Körper 
dorthin auszuleiten versucht.“ 

Wird die primäre Unverträglichkeit 
erkannt, das Nahrungsmittel weg-
gelassen bzw. die Unverträglichkeit 
gelöscht, verschwinden die Gelenk-
schmerzen von   allein. Diverse Natur-
mittel können noch helfen, den Darm 
zu regenerieren. Da ist etwa Baobab 
Fruchtpulver zu nennen oder Akazi-
enfaser Pulver. Als sehr günstig haben 
sich auch erwiesen: kolloidales Silizi-
um und Laktobac Darmbakterien.

rheuma durch Wind, 
feuchtigkeit oder kälte
 Aus der Traditionellen Chinesischen 
Medizin sieht man die Ursache für 
Rheuma im Eindringen von Wind, 
Feuchtigkeit oder Kälte. Oft beginnt es 
mit einem „steifen Hals“ durch kal-
ten Wind, der wieder vergeht. Doch 

die krankmachende Energie 
kann dennoch tiefer in den 
Körper wandern und Blo-
ckaden im Energiefluss der 
Meridiane auslösen - mit 
Rheumaschmerzen in Ge-
lenken oder Muskulatur 
(Weichteilrheuma). Sehr 
erfolgversprechend ist 
hier die Traditionelle 
Chinesische Medizin mit 
ausleitenden Kräutern. 
Bei wandernden „Wind-
Schmerzen“ werden Wind 
zerstreuende Kräuter ange-
wendet, bei „Kälte-Schmer-
zen“ mit tiefem, stechendem 
Schmerz, wärmende Kräuter, 
die man auch noch durch äu-
ßerliche Wärmeanwendungen 
(„Moxa“) unterstützen kann. 

„Feuchtigkeit“ bei geschwollenen 
Gelenken leitet man durch harntrei-
bende Kräuter aus.  In der westlichen 
Naturheilkunde erfolgt das Ausleiten 
über die Niere etwa mit der Brenn-

> MSM
In einem von Arthrose angegriffenen Knorpel findet sich um zwei Drittel weni-
ger Schwefel als in einem gesunden. Die volle Funktionsfähigkeit eines Gelenkes 
und Knorpels hängt daher auch vom Vorhandensein von Schwefel ab, der sowohl 
Bestandteil der Gelenkflüssigkeit als auch der Innenschicht der Gelenkkapsel ist. 
Vor allem dadurch fördert die natürliche Schwefelverbindung MSM die Gelenk-
regeneration. MSM zeigt ausgezeichnete Wirksamkeit bei schmerzhaften Dege-
nerationserkrankungen des Bewegungsapparates, bei rheumatoider Arthritis, Ar-
throse, Arthritis, Osteoarthritis, Gelenkverletzungen, Schleimbeutelentzündung. 
Das entzündete Areal kann durch MSM schneller abschwellen, wird besser ver-
sorgt und von Entzündungsstoffen befreit. Rötung, Schmerzen und Hitzegefühl 
gehen schneller zurück, die Durchblutung des Areals wird verbessert, die Mus-
kulatur wird entkrampft, die Durchlässigkeit der Zellmembran für körpereigene, 
schmerzlindernde Substanzen wird erhöht. 
MSM verbessert die Wirkung körpereigener entzündungshemmender Hormone 
(etwa Cortison) am betroffenen Areal und unterdrückt die Bildung von Fibroblas-
ten, die zu starker Schwellung und zu Narben bzw Narbenwucherungen führen. 
Darum ist MSM außerdem bei Gelenkverletzungen, wie sie beispielsweise beim 
Sport auftreten können, hilfreich. Umso mehr, wenn die Verletzung mit Entzün-
dungen einhergeht. Häufig kann MSM sogar Kortison ersetzen und Schmerzen 
lindern. MSM unterstützt auch bei Schmerzen durch Fibromyalgie, Karpaltunnel-
syndrom, bei chronischen Rückenschmerzen, Überdehnungen der Bänder, Verän-
derungen an den Wirbelgelenken, Bandscheibenvorfall, Muskelverspannungen 
durch Stress oder Nervenentzündungen. 
MSM ist kein schmerzbetäubendes Mittel, braucht eine Vorlaufzeit. Denn MSM 
unterdrückt die Schmerzleitung entlang bestimmter Nervenbahnen, lindert durch 
Rückgang von Entzündung, Entspannung der Muskulatur, Verbesserung der 
Durchblutung und Erleichterung des Drucks auf das Gewebe. 
MSM ist außerdem günstig für die Elastizität der Lungenbläschen (Asthma), für 
den Schutz der Schleimhäute (Allergien, Gastritis, Blasenentzündung), leitet Gift-
stoffe aus und vieles andere.

> Krillöl
Krillöl ist aufgrund seiner wertvollen, vielseitigen Omega 3 Fettsäuren in jedem Le-
bensalter vorteilhaft, reduziert Entzündungen und spielt eine wichtige Rolle bei der 
Verzögerung des Gelenkknorpelabbaus. Es ist besser aufnehmbar und wirksamer 
als Fischöl, das auch schon gute Resultate im Rückgang von Entzündungen und in 
besserer Beweglichkeit der Gelenke zeigt. Selbst bei geringer Dosierung (1 Kapsel 
Krillöl pro Tag) kommt es schon nach kurzer Zeit zu einem Rückgang von Schmer-
zen, Steifheit und Funktionsstörung. Krillöl ist empfohlen bei Entzündungen des Be-
wegungsapparates wie Gelenkentzündungen, Tennisellbogen, Fersensporn, Band-
scheibenvorfall, Karpaltunnelsyndrom. 
Ihre größte Bedeutung haben Omega 3 Fettsäuren aber wahrscheinlich durch ihre 
Gegenspielerfunktion innerhalb der Fettsäuren, durch die sie zum Schutz vor den 
wichtigsten Entzündungserkrankungen ganz entscheidend beitragen. Omega 3 
Fettsäuren sollten den notwendigen Ausgleich zu den durch ein Übermaß an Fleisch, 
Eiern und Omega 6 Fettsäuren (Sonnenblumen-, Maiskeimöl) verstärkt auftretenden 
Säuren und Entzündungsstoffen bieten. Ist genügend Omega 3 vorhanden, werden 
Säuren und Entzündungsstoffe in Schach gehalten, indem Arachidonsäure aktiv 
reduziert und daher nicht in schmerzfördernde Prostaglandine umgewandelt wird, 
Cholesterin und Triglyceride werden gesenkt, Blutverdickung wird verhindert. 
Die entzündungshemmenden Fähigkeiten des Krillöls sind auch auf einen beson-
deren Inhaltsstoff des Krillöls, das Astaxanthin (roter Farbstoff der Krustentiere), 
zurückzuführen. Die Effektivität des Krillöls ist dabei im Blutbild nachvollziehbar 
anhand des C-reaktiven Proteins (CRP-Wert), ein wichtiger Entzündungsparameter. 
Er wird durch Krillöl deutlich gesenkt. 
Krillöl ist außerdem sehr günstig für gesunde Gefäße (Cholesterin senkend, reduziert 
Ablagerungen in den Gefäßen), die Gehirnfunktionen, die Stimmung, den Zyklus 
der Frau, und vieles andere.
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nessel. Zur allgemeinen Reinigung 
und Lösung von Blockaden in den 
Meridianen kann der Reishi Heilpilz 
hilfreich sein. Sternanis leitet feuchte 
Kälte aus und kann ebenso bei rheu-
matischen Schmerzen helfen. 

Gelenkschmerzen durch 
erhöhtes homocystein
Wer Rheuma hat, hat oft auch einen 
hohen Homocysteinspiegel im Blut. 
Primär gefährlich ist Homocystein, 
ein entzündungsauslösendes Neben-
produkt des Leberstoffwechsels, für 
die Gefäße (Thrombose, Herzinfarkt, 
Schlaganfall, Alzheimer). Der Zusam-
menhang zu Gelenkentzündungen ist 
noch nicht genügend erforscht, doch 
wir haben erlebt, dass durch Senken 
des Homocysteinspiegels mit Vitamin 
B6, B9 und B12 (etwa in Vitamin B-
Komplex aus Quinoa) und bestimmten 
Aminosäuremischungen (Aminosäu-
re III) gleichzeitig die Gefäße rege-
nerierten, sich Gelenkentzündungen 
rückbildeten und nicht mehr auftraten. 
Den Homocysteinspiegel kann man 

leicht im Blut feststellen lassen. Bei Ge-
fäßrisiko-Patienten sollte er jedenfalls 
nicht größer als 10 mikromol/l sein.

Borreliose
Insbesondere Knieschmerzen kön-
nen auch durch Borreliose ausgelöst 
werden. Borreliose ist eine bakterielle 
Erkrankung, die durch Insektenbisse 
(Zecken und andere) übertragen 
wird. Der Körper versucht die entste-
henden Entzündungsstoffe über die 
Knie auszuleiten. Sehr zu empfehlen 
ist klassische Homöopathie. Mit Na-
turmitteln gibt es oft keinen durch-
schlagenden Erfolg, nur begleitend 
empfohlen ist Vulkanmineral  (1 ge-
strichener Teelöffel täglich) und even-
tuell der Reishi Heilpilz .

Schleimbeutelentzündung 
durch Verletzung
Schleimbeutel sind als Verschie-
beschicht an besonders belasteten 
Stellen zwischen Knochen und Weich-
gewebe positioniert, zum Beispiel im 
Bereich von Gelenken. Sie bestehen 

meist aus einem mit Gelenkflüssigkeit 
gefüllten Hohlraum. Durch entzünd-
liche oder mechanische Reizung kön-
nen sich die Schleimbeutel entzünden 
und Schmerzen in der betreffenden 
Region auslösen. Häufig sind Ellen-
bogen, Schulter, Knie, Hüfte betrof-
fen. Die natürliche Schwefelverbin-
dung MSM wird hier am häufigsten 
verwendet.

Bakterielle 
Gelenkentzündungen 
Sie betreffen vor allem das Knie- und 
Hüftgelenk. Die Bakterien gelangen 
entweder über das Blut zum Gelenk 
oder infizieren das Gelenk auf direktem 
Wege (bei einer Operation am Gelenk 
oder bei diagnostischen Injektionen 
ins Gelenk). Starke Knie- oder Hüft-
schmerzen mit starker Gelenkschwel-
lung und Entzündungserscheinungen 
(wie Rötung, lokaler Überwärmung, 
Fieber) können auf eine bakterielle 
Gelenkentzündung hinweisen. Unter-
stützen kann Reishi Heilpilz in höheren 
Dosen (2 Teelöffel täglich).

Verkalkung
Kalkablagerungen im Gelenk können 
schmerzhafte Entzündungen auslösen. 
Oft betroffen: die Schulter. Hilfreich ist 
hier häufig kolloidales Silizium.

Akute infektion
Sie kommen oft über Nacht und ge-
hen genauso unerwartet wieder zu-
rück. Entzündungsbedingte Gelenk-
schmerzen können während und nach 
allgemeinen Infektionskrankheiten 
auftreten, etwa bei Hepatitis, Röteln, 
Mumps, Windpocken, Scharlach, Tu-
berkulose, Grippe und chronisch-ent-
zündlichen Darmerkrankungen. Von 
den auftretenden Gelenkschmerzen, 
Schwellungen und Bewegungsein-
schränkungen der Gelenke sind vor 
allem die großen Gelenke betroffen 
(Hüftgelenk, Kniegelenk, Sprungge-
lenk). Das Abklingen wird begünstigt 
durch entzündungshemmende Natur-
mittel wie Krillöl Kapseln, die Schwe-
felverbindung MSM, Sternanis oder 
Reishi Heilpilz Kapseln.

Schuppenflechte
Schuppenflechte (Psoriasis) wird 
manchmal von entzündungsbe-

dingten Ge-
lenkschmerzen 

begleitet. In eini-
gen Fällen gehen sie 

auch der Hauterkran-
kung voraus, das heißt: Zuerst treten 
die Gelenkschmerzen auf und erst 
später entwickeln sich die schuppigen 
Hautveränderungen. Sehr zu empfeh-
len sind hier Buntnessel und Krillöl 
Kapseln.

Morbus Bechterew
Morbus Bechterew ist eine chro-
nisch-rheumatische Entzün-
dung, die vor allem die Wir-
belsäule betrifft, aber auch 
auf die großen Gelenke 
übergreifen kann. Bei Knie-
schmerzen, Hüftschmerzen, 
Fersenschmerzen und/oder 
Schmerzen am Sprungge-
lenk kann daher Morbus 
Bechterew die Ursache sein. 
Krillöl Kapseln wirken oft lindernd.

Gicht
Bei Gicht ist die Harnsäurekonzen-
tration im Blut erhöht. Harnsäurekri-
stalle lagern sich in den Gelenken ab 
– es kommt zu einem akuten Gicht-
anfall mit heftigen Gelenkschmerzen, 
Schwellung und Rötung im Gelenk-
bereich. Diät ist hier wichtig – keine 
Pilze, keine Tomaten, kein Rindfleisch 

und andere Le-
bensmittel, die die 
Harnsäure fördern. 
Günstig zum Ausleiten ist 
Brennnessel, lindernd häufig 
auch Reishi Heilpilz, kolloidales 
Silizium. 

Lupus erythematodes 
Eine Autoimmunerkrankung, die ne-
ben sehr vielen anderen Symptomen 
häufig Gelenkschmerzen und -ent-
zündungen auslöst. Lupus erythe-
matodes wird deshalb auch das 
„Chamäleon“ der Medizin genannt. 
Sehr gute Erfahrungen gab es bis-
her mit MSM, kolloidalem Silizium, 

Reishi Heilpilz, Krillöl Kapseln.

> Cissus
Das asiatische Efeugewächs wird in erster Linie für die Knochenheilung und –Stär-
kung nach Brüchen, bei Osteoporose, bei geschwächten Knochen und Muskeln in-
folge Cortisonbehandlung und hohem Stress eingesetzt. Doch die Fähigkeit des Cis-
sus Strukturen wiederaufzubauen, umfasst auch Sehnen, Bänder, Gelenke, Knorpel 
und Bindegewebe. Sogar alte Verletzungen lassen sich damit positiv beeinflussen. 
Seine schmerzlindernde Wirkung ist ebenso beachtlich. Bei Schmerzen des Bewe-
gungsapparates gab es schon viele überraschende Erleichterungen. Etwa, wenn je-
mand trotz völlig abgenütztem Kniegelenk bis zur Operation dank Cissus nahezu 
schmerzfrei war. 
Cissus heilte schon Bändereinrisse, Miniskusschäden, sogar angeborene Knorpel-
schäden. Darüber hinaus wirkt Cissus entzündungshemmend und schmerzstillend. 
Es ist sogar so entzündungshemmend wie Aspirin und wirkt abschwellend auf 
Ödeme. Außerdem verhindert es – wie Aspirin und andere Schmerzmittel - die Um-
wandlung der Arachidonsäure in Prostaglandine. 
Bei Rheumatikern zerstört eine Entzündung die Gelenke. Dadurch wird Arachi-
donsäure freigesetzt, die in Prostaglandine umgewandelt wird. Die Prostaglandine 
reizen dann die freiliegenden Nervenfasern: Schmerzen entstehen. Daher gelten 
Prostaglandine auch als Schmerzverstärker. Zusätzlich sorgen die Prostaglandine für 
eine stärkere Durchlässigkeit der Gefäßwände für Abwehrzellen, die die Entzün-
dungsreaktion verstärken. Indem Cissus die Prostaglandinbildung hemmt, können 
Entzündung und Schmerzen abklingen. Cissus ist außerdem günstig für die Kno-
chendichte und –Heilung, zum Muskelaufbau, erhält die Muskelmasse besser als 
jede andere Substanz, hilft beim Abnehmen, wirkt anabol, reduziert den Cortisol-
spiegel um 31 % und hilft damit gegen Muskel abbauenden Stress ohne den Hor-
monhaushalt zu stören. 

Franz Kohl bildet Therapeuten 
aus. Infotelefon siehe Editorial 
Seite 2. 

> Termine: 
I. 15.11.2013 in Wien: Testen 
mit Armlängenreflex  
II. 17.11.2013 in Wien: Primäre 
Unverträglichkeiten erkennen 
und behandeln 
III. 21.-25.5.2014 am Haar-
berghof im Südburgenland: 
Repositionierung von Gelen-
ken - Fehlstellungen beheben 
durch strukturell osteopa-
thische Methoden
IV. 28.5.-1.6.2014 selber Ort: 
Sensonance-Methode, entwi-
ckelt von Franz Kohl. Damit 
werden auch andere zusätz-
liche Ursachen (als Fehlstel-
lungen und Unverträglich-
keiten) von Gelenksschmerzen 
schnell und ganzheitlich gefun-
den und behandelt. 
Voraussetzung für II, III und IV: 
Erfahrung und Praxis mit dem 
Armlängenreflextest (ALRT). 



Mein Mann (64) leidet schon seit ei-
niger Zeit an Bluthochdruck. Gibt es 
ein natürliches Mittel zur Senkung?

Buntnessel senkt unserer Erfahrung 
nach beim Großteil der Betroffenen am 
Zuverlässigsten. Für manche ist aber 
Jiaogulan (das Kraut der Unsterblich-
keit) das beste Naturmittel, vor allem, 
wenn sie Stress bedingten Bluthoch-
druck haben. Bei vielen senkt sich der 
Bluthochdruck auch einfach gleich-
zeitig mit Cholesterin bei der Einnah-
me von Krillöl. Was auch noch gut wir-
ken kann: Aminosäure III Mischung, 
die die wichtigsten Aminosäuren für 
die Gefäßgesundheit enthält.

Meine Schwester (54) und ich (36) 
wollen seit dem Sommer gezielt ab-
nehmen. Wir machen Bewegung und 
achten auf die Ernährung, aber wir 
haben noch zu wenig Resultate, außer, 
dass der Körper straffer geworden ist. 

Mit der Buntnessel optimiert man 
die Schilddrüsentätigkeit, nimmt Fett 
ab, verbessert den Body-Mass-Index. 
Drei Monate sollte man durchhalten 

und eine Fettanteilsmessung machen, 
denn auf der Waage sieht man den 
Erfolg nicht so gut. Durch mehr Be-
wegung nimmt die Muskelmasse zu 
und es bilden sich sofort mehr Blut-
gefäße! In Frage käme auch Cissus, 
das neben vielen anderen guten Wir-
kungen etwa auf Knochen, Gelenke, 
Sehnen, Bänder, Bindegewebe gut für 
den Muskelaufbau ist. Zum Abneh-
men wird die Muskulatur dringend 
benötigt! Schließlich können auch 
noch Aminosäuren, die Befehlsgeber 
im Körper, helfen. Dabei bieten die 
Aminosäuremischung I und  III genau 
die Aminosäuren, die zum Abnehmen 
beitragen bzw. die Voraussetzungen 
dafür schaffen. Sollte das nicht helfen: 
es kann – wie so oft – eine primäre 
Unverträglichkeit den Stoffwechsel so 
blockieren, dass man nicht abnehmen 
kann...

Ich bin im Wechsel und fühle mich oft 
sehr erschöpft und auch nervös. Ich 
schlafe auch deutlich schlechter. Was 
kann ich tun?

Pflanzenhormone können Ihnen hel-

fen! Zunächst können Sie Maca oder 
Yams versuchen. Die beiden Natur-
substanzen stärken, bauen auf, wir-
ken Erschöpfung entgegen, indem sie 
das wichtige Prohormon DHEA rege-
nerieren. Da sie gleichzeitig als Pflan-
zenhormone gelten, tragen sie auch 
zur Balance der hormonellen Situati-
on im Wechsel wesentlich bei. Im Ide-
alfall kann man mit dem ausgewähl-
ten Mittel sowohl Hitzewallungen als 
auch Nervosität oder Schlafstörungen 
ausgleichen. Neben Maca und Yams 
stehen auch Rotklee oder Granatap-
felextrakt dafür zur Verfügung, selbst 
Reishi Heilpilz, Tausendguldenkraut 
oder die Buntnessel haben phytohor-
monelle Wirkungen. Man hat also 
eine breite Auswahl – und die Qual 
der Wahl. Nicht jede Natursubstanz  
wirkt bei jedem gleich gut, daher am 
besten energetisch austesten lassen. 

Was hilft bei Fruktoseunverträglichkeit?

Sie ist oft nur eine sekundäre Erschei-
nung, wenn der Darm geschädigt ist 
durch dauernde Entzündungsstoffe 
infolge einer primären Unverträg-
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lichkeit etwa auf Gluten, Milchzu-
cker, Hühnereiweiß oder Soja. Lesen 
Sie dazu den Artikel „Das vertrag ich 
nicht!“ im LEBE 3/2013. Gegen Fruk-
toseunverträglichkeit hat schon Aka-
zienfaser geholfen, auch Laktobac 
Darmbakterien waren schon hilfreich. 
Beide regenerieren Darmflora und 
Darmschleimhaut nachhaltig. Trotz-
dem gehört vom Therapeuten geprüft, 
ob eine primäre Unverträglichkeit 
vorliegt.

Mein Sohn leidet unter Prüfungsangst 
und kann sich oft nur schwer konzen-
trieren. Wissen Sie Rat?

Das beste mir bekannte Mittel dafür ist 
Rhodiola rosea (Rosenwurz) gemischt 
mit Cordyceps (tibetischer Heilpilz) 
und Jiaogulan (Kraut der Unsterblich-
keit). Man ist deutlich selbstsicherer, 
Ängste überrollen einen nicht mehr. 
Gleichzeitig kann man sich gut kon-
zentrieren und besser lernen. Auch 
körperlich hat man damit mehr Kraft, 
wie Sportler berichten.

Ich nehme immer wieder Cortison 
wegen Allergien und rheumatischen 
Beschwerden. Meine Knochen sind 
weicher geworden dadurch. Gibt es 
Hilfe für mich?

Zunächst wäre festzustellen, ob Ihre 

rheumatischen Beschwerden eine pri-
märe Unverträglichkeit als Ursache 
haben. Dass Sie auch Allergien haben, 
könnte nämlich darauf hinweisen. 
Zur Festigung der Knochen ist Cissus 
quadrangularis das richtige Mittel. Es 
wird auch den Gelenken gut tun!

Mir wird auf Eisenpräparate schreck-
lich übel. Mein Eisenspiegel ist aber 
im Keller – Bitte um Rat!!! 

Herkömmliche Eisenpräparate haben 
leider viele Nebenwirkungen. Neben 
Übelkeit kann auch Verstopfung und 
sogar vermehrte Oxidation in den 
Gefäßen beobachtet werden. Außer-
dem „funktionieren“ sie nicht gut, 
vielen helfen sie gar nicht. Alternativ 
dazu gibt es das Eisen-Chelat. Es ist 
eine organische Verbindung aus einer 
Aminosäure mit Doppelbindung. Da-
durch ist es besonders gut aufnehm-
bar, wird im Darm besser transportiert, 
ist frei von Nebenwirkungen und der 
Eisenspiegel ist schnell wieder dort, 
wo er sein sollte. Einzige Ausnahme: 
wenn B-Vitamine fehlen, darum bitte 
den Artikel über Pyrrolurie in diesem 
Heft lesen. Die Aufnahme von Eisen 
kann man zusätzlich mit dem Schüss-
lersalz Ferrum phosphoricum verbes-
sern. Keine Vollwertgetreide, Milch-
produkte oder Kalziumpräparate 
gleichzeitig mit Eisen einnehmen, 

da dadurch die Aufnahme gestört 
wird. Langfristig verbessert übrigens 
auch das Boabab Fruchtpulver den 
Eisenspiegel, wahrscheinlich durch 
die darmreinigende Wirkung seiner 
Ballaststoffe.

Ich möchte gern meine Blutverdün-
nungsmedikamente zumindest redu-
zieren, womit?

Krillöl verhindert Thrombozyten-Ag-
gregation (Blutverklebung) und kann 
so langfristig zu einer Reduktion von 
Blutverdünnungsmedikamenten bei-
tragen. Doch immer nur in ärztlicher 
Kontrolle und unter Beobachtung des 
Blutgerinnungswertes! Zusätzlich den 
Cholesterinwert beobachten. Weni-
ger Blutfette lassen das Blut besser 
fließen. Zur natürlichen Senkung – 
viele Natursubstanzen tragen dazu 
bei!!! - kommen etwa in Frage: Krillöl, 
Buntnessel, Jiaogulan, Aminosäure III 
Mischung, Maca mit L-Arginin. Lässt 
sich das Cholesterin dennoch nicht 
senken, auf den Homocystein-Spiegel 
achten! Er wurde schon mehrfach in 
diesem Heft erwähnt (Artikel „Ge-
lenkschmerzen, was Sie unbedingt 
wissen sollten“, Artikel „Hypochon-
der oder wirklich krank?“).
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Haben Sie Fragen?

Oder wollen Sie uns Ihre Erfah-
rungen mit Natursubstanzen 
schildern? Schreiben Sie uns! 
(Mail-Adresse siehe Impressum)
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