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Liebe Leserinnen und Leser,
der Sommer klopft an und wir genie-
Ben die Natur in vollen Ziigen. Macht
uns ein Spaziergang durch den Wald
bewusst, wie wertvoll und unersetz-
lich unsere Walder eigentlich sind?
Alle Walder dieser Erde, ohne die
wir nicht existieren konnten! Wie es
weltweit darum steht und wie sich der
Griunder des , Weltzukunftsrates” und
Stifter des Alternativen Nobelpreises,
Jakob von Uexkiill, mit seinem Team
fur deren Erhaltung einsetzt, lesen Sie
in diesem Heft.

Raus ins Freie und Sonne tanken ist
wichtig fir unser Wohlbefinden. Was
aber, wenn man sonnenempfindlich
ist? Eine gute Alternative zu her-
kommlichen Sonnenschutzmitteln,
die eine Menge bedenklicher Inhalts-
stoffe aufweisen konnen, ist Sonnen-
schutz aus Farbstoffen der Natur zum
Einnehmen. Mit garantiert guten
Nebenwirkungen!

AulBlerdem erfahren Sie, welches Fett
Sie erhitzen konnen und welches
nicht, finden im Artikel ,gute Fet-
te — bose Fette” Wissenswertes rund
um das Thema Transfettsauren. Der
Schlaf und wie man ihn verbessern
kann, ist ein weiteres grofes Thema

GUTE

aben Sie schon von den ,,gu-

en“ und ,bésen“ Fetten gehért?

Vielleicht fragen Sie sich, welches

Fett Sie zum Kochen und Braten ver-

wenden koénnen, ohne dass schadliche

Nebenprodukte entstehen? Oder wie Sie

in den Genuss der ,,guten” Fette kommen,

um fit und gesund zu bleiben. Zu den ,,gu-

ten“ Fetten gehéren die mehrfach ungesat-

tigten Fettsauren. Sie sind immens wichtig, da

lebensnotwendig, und bei manchen Erkran-

kungen sogar echte Heilmittel. Doch man darf

sie nicht erhitzen! Sonst werden sie zu ,,bésen

Fetten“, wie die Transfettsauren der Industrie-

nahrung, die in jedem Supermarktregal ah-
nungslosen Konsumenten auflauern.

Dr. phil. Doris Ehrenberger
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Kaum ein Nahrungsbestandteil stand
in den Forschungen der letzten Jahr-
zehnte so im Mittelpunkt wie die Fet-
te. Denn die Entwicklung nach dem
2. Weltkrieg mit den darauf folgenden
“Wohlstandsjahren” zeigte die Aus-
wirkungen der Verwendung “falsch-
er Fette" immer drastischer: Mit ei-
ner stetig steigenden Anzahl kranker
Menschen, die anfalliger sind fir
Ubergewicht, Herz-, Kreislauferkran-
kungen, Stoffwechselstorungen, Ent-
zuindungserkrankungen, Allergien
und vieles mehr.

Dazu fiihrten veranderte Lebensum-
stainde mit neuen Essgewohnheiten.
Man aBl mehr und viel haufiger Nah-
rungsmittel mit gesattigten Fettsau-
ren, die der Korper auch gut selbst
herstellen konnte. Dass zu viel von
diesen tierischen Fetten, vor allem
wenn man nicht schwer
korperlich arbeitet, krank
machen konnen, fand man
zuerst heraus. Die Konse-
quenz: Das Schmalz wurde
aus den Kiichen verbannt.
Man achtete auf Choleste-
rin, die Geillel der neuen
(Wohlstands-)Zeit. Aber
auch andere tierische ge-
sattigte  Fettsauren im
UbermaB wie Butter, Kése,
Obers wurden als ungun-
stig dargestellt und als
nachstes gestrichen. Da
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sprang die moderne Lebensmittelin-
dustrie in die Presche und das eigent-
liche Ubel begann...

Als Alternative wurden Margarine und
Light-Produkte modern und als das
Gesundeste vom Gesiindesten bewor-
ben — bis man zugeben musste, dass
die industrielle Behandlung von Pflan-
zenolen noch mehr Schaden anrichtet
als die tierischen Fette. An sich gelten
pflanzliche Ole aufgrund ihrer einfach
ungesattigten und mehrfach ungesat-
tigten Fettsauren als gesund. Wenn da
nicht die Lebensmittelindustrie ware,
die sie so verandert, dass sie ihre guten
Eigenschaften verlieren, ja sogar ins
Gegenteil verkehren. Sie sind plétzlich

8y

nicht mehr gut fir die Gefalle, fir den
Stoffwechsel, die Figur, das Hormonsy-
stem, das Immunsystem usw. Industrie-
fett macht fett und ist ein gefahrlicher
Krankheitsausloser.

Problematisch ist, dass wir zu viel, oft
verstecktes und eben das falsche Fett
zu uns nehmen. Durch die wachsende
Industrialisierung der Nahrungsmittel-
produktion essen wir mehr fast food
und Fertigprodukte, auch viel mehr
Back- und Konditorwaren. Es wird im-
mer weniger zu Hause gekocht. Kanti-
nen, Restaurants — sie alle verwenden
Gastronomie-Fertiggerichte und die
billigsten Ole und Fette. Die Super-
marktregale sind tberfullt mit Fertig-
produkten und — weil es so schnell und
einfach ist — es wird kraftig zugegriffen.
Die Presse halt sich mit Kritik zurtick,
ist sie doch von Inseraten abhdangig.
Die Fernsehwerbung lebt von unné-

tigen, ungesunden Snacks und an-

deren “Dickmachern”. Was ist aber

nun so schlimm daran, dass man sich
das Leben ein bisschen erleichtert?

Pflanzenole werden durch ihre wert-
vollen aber reaktionsfreudigen ein-
fach oder mehrfach ungesattigten
Fettsduren schnell ranzig, sie oxidie-
ren und sind dann ungeniebar bzw.
schadlich. Industriefette und Ole miis-
sen aber zwei Jahre haltbar sein und
nicht nur ein paar Wochen, ungekiihlt,
versteht sich. AuBerdem miissen sie
gehartet werden, damit man sie zum
Backen, zum Tiefkiihlen, zum Strei-
chen, zum Frittieren (starkes Erhitzen
ohne Spritzen) usw. verwenden kann.
Dazu werden die Doppelbindungen
ihrer ungesattigten Fettsauren mit
hohem technologischem Einsatz auf-
gebrochen. Dadurch entsteht festes,
nun gesattigtes Fett. Und leider auch
Transfettsauren. Sie verhalten sich wie
gesattigte Fettsauren aus tierischen
Fetten. Margarine, Vorgebackenes,
auch Backwaren, selbst Speiseeis

|

und andere Tiefkiihlfertigprodukte
enthalten solche geharteten Fette, da
sie viele giinstige Eigenschaften fir
die Industrie haben. Sie sind billig,

haltbar, tiefkiihlbar, ohne Eigenge-
schmack, maschinell gut verarbeitbar
uvm. Die Pommes frites erhalten die
schone braunliche Farbe und Crois-
sants behalten ihre appetitliche Kon-
sistenz. Ob bei fast food, Fertigku-
chen, Croissants, Donuts, Geback und
WeiBbrot, Topfengolatschen, Kipferln,
Pommes frites, Schokoriegeln, Chips,
Popcorn, ChickenWings, Blatterteig,
Nuss-Nougat-Aufstrichen, Margarine,
Aufstrichen, Suppenwtrfeln, Fertig-
suppen, Light-Produkten, SoBfenpul-
ver, Wurst, Kase, Miisliriegeln, Friih-
stiicksflocken, Tiefkiihlpizza usw. ein
Blick auf die Zutatenliste zeigt: ent-
halten sind gehartete Fette!

Die bekannte Heilpraktikerin Dr. Jo-
hanna Budwig machte als Erste auf
die Gefahren der industriellen Fett-
verarbeitung aufmerksam. Dr. Bruker
kam zum selben Schluss. Beide wur-
den nicht ernst genommen, ja abge-
lehnt. Wie sich heute allerdings zeigt,
sollten die Ernahrungskritiker Recht
behalten. Transfette erh6hen, genauso
wie tierische gesattigte Fettsauren im
UbermaB, das schédliche LDL-Chole-
sterin im Blut und das zum Nachteil
des ,guten” HDL-Cholesterins. Das
Risiko von Bluthochdruck, Schlagan-
fall und Herzinfarkt bedingt durch ver-
schlechterte FlieBeigenschaften des
Blutes und Kalziumeinlagerung in die
GefdaBle nimmt zu. Entziindungsstoffe
im Blut und die Krebsgefahr steigen
an. Ubergewicht (bis zu 30 % mehr
Bauchfett!) und Diabetes drohen, da
diese Fette nutzlos und nicht verstoff-
wechselbar sind. Sie blockieren sogar.
Die Fruchtbarkeit der Frau etwa. Oder
Insulin. Diabetes entsteht, da die In-
sulinrezeptoren durch Transfettsauren
blockiert werden und der Zucker aus
kohlehydratreicher Nahrung im Blut
bleibt. Zusatzlich erhoht sich auch
noch die Gefahr fiir Morbus Crohn,
Alzheimer, schwaches Immunsystem,
bei Schwangeren erhoéhtes Risiko fir
Frihgeburt durch Transfettsauren. All
das trifft die immer noch nahezu ah-
nungslose Konsumentenschaft. Blat-
terteig, Chips, Kekse, Backmargarine
stehen in Deutschland an der Spitze
der Transfettsauren-Hitliste.

Bereits 5 Gramm Transfette taglich

gentgen, um die Wahrscheinlichkeit,
einen Herzinfarkt zu bekommen, um
bis zu 25 % zu erhohen. Dazu reicht
schon eine Berliner Currywurst mit
Pommes frites. Gerade aus diesem
Grund ist es besonders wichtig, dass
die Verbraucher informiert werden,
was weder auf Etiketten noch bei
Frischware der Fall ist. Die gesetz-
lichen Beschrankungen auf héchstens
2 % Transfettsauregehalt (in Dane-
mark seit 2009, in Island seit 2010, in
Osterreich seit 2009 fiir Lebensmittel
mit einem Fettgehalt von mehr als 20
Prozent, bei weniger sind 4 % erlaubt)
sind erst ein erster Schritt. New York
und Philadelphia verboten Transfett-
sdauren in Restaurants, Imbissstuben
und Konditoreien schon 2008, Kali-
fornien folgte 2010 und erweiterte das
Verbot 2011 auf Produkte im Einzel-
handel. Solch harte Einschrankungen
gegeniber der Wirtschaft waren gar
nicht denkbar, wenn die gesundheit-
lichen Folgen nicht schon so drama-
tisch wdren. GroBe Studien an tuber
43.000 Personen zeigten, dass bereits
2 % Transfette in der tdglichen Nah-
rung das Risiko von tédlichen Herz-
Kreislauf-Erkrankungen verdoppeln,
das Diabetes-Risiko wird um 36 %
erhéht. Verfechter der ,Osterreich-
Diat" mit ,Packerlsuppe”, Wiener
Schnitzel mit Pommes sowie etwas
Stfem aus dem Supermarkt — leere
Kohlenhydrate, die den Zuckerspie-
gel schnell ansteigen lassen, kombi-
niert mit Transfetten, die das Insulin
blockieren - leben also auf jeden Fall
gefahrlich.

Beiden deutschen Nachbarn ist es auf-
grund mangelnder Beschrankungen
der erlaubten Transfettsauren noch
schlechter bestellt. Allerdings muss
man fairer Weise bemerken, dass sich
durch Anderung der Fetthdrtungsme-
thoden in letzter Zeit schon viel ge-
andert hat und dass die Studienlage
nicht eindeutig ist. In diesem Artikel
wird aber auf die Problematik speziell
hingewiesen, um Menschen mit Vor-
schadigung mogliche Gefahren auf-
zuzeigen. Viele ahnen nicht, dass ihre
Ernahrungsgewohnheiten schadlich
sein konnen. Das Wort , Gewohnheit”
sagt aber schon, dass es sich um Wie-
derholungen handelt, oft tagtaglich,
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und das sollte iiberdacht werden.

Fast 100 Jahre lang wurden die be-
sorgniserregenden Forschungser-
gebnisse zu guten und schlechten
Fetten mit Erfolg unterdriickt. Man
behauptete sogar, bei den Transfet-
ten handle es sich um ungesattigte
Fettsauren, harmlos und heilsam. Die
Erkenntnis, dass es sich hierbei um
«Killerfette” handelt, kommt wohl fiir
viele zu spat.

Wer an chronischen Erkrankungen
leidet, muss besonders vorsichtig sein
und sollte auf jeden Fall selbst ko-
chen. Gehartete Fette, bereits ranzige
bzw. zu stark erhitzte Fette, die rau-
chen und braun werden, sind immer
schadlich.

Butter ist ein Naturprodukt und weit
besser als ihr Ruf. Jahrelang wurde
uns weisgemacht, wie schadlich But-
ter ist. Es stimmt so nicht. Man muss
sie nur in MaBen und richtig verwen-
den. Sogar zum Kochen und Braten ist
sie hervorragend geeignet, wie man in
der Ayurveda-Kiiche seit Jahrtausen-
den weill, wenn man sie als ,Ghee"
— geklarte Butter, auch Butterschmalz
genannt - benutzt. Ghee kann man
selbst herstellen. Am besten aus bio-
logischer Butter wegen der moglichen
Gifte wie Medikamentenriickstan-
de oder Umweltgifte im Tierfutter,
die meist fettloslich sind. Man erhitzt
die Butter schwach und schopft den
weiBlichen Schaum, der sich an der
Oberflache bildet, nach und nach ab,
bis nur noch klares Butterschmalz
ubrig bleibt. Es ist gesdttigtes Fett,
deshalb sehr gut haltbar, gut erhitz-
bar und schmeckt phantastisch. Man
kann damit Fleisch oder Gemiise an-
braten. Auch toll: frische Krauter ha-
cken und mit Butter vermischen, im
Kiihlschrank (bei gréBeren Mengen
im Tiefkiihler) aufbewahren und auf
fertige Speisen geben. Auch Butter ist
nicht ganz unempfindlich aufgrund
ihrer teilweise noch vorhandenen un-
gesattigten Fettsauren.

Ungesittigte Fettsduren haben viele
bedeutende Funktionen fiir die Ge-
sundheit. Vor allem die mehrfach
ungesattigten aus naturbelassenen,
kaltgepressten (nichtraffinierten)
Pflanzenodlen wie Distelol, Rapsol,
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WalnuB6l oder Lein6l. Man gibt sie
nachtraglich tiber die Speisen, da sie
entweder gar nicht (Lein6l, Disteldl)
oder nur ganz schwach erhitzt wer-
den diirfen. Aber alles hdangt von der
Ehrlichkeit des Herstellers ab. Wie
kalt ist kalt gepresst? Dazu kommen
wir noch. Nicht nur in der Lebens-
mittelindustrie, auch in der eigenen
Kiiche entstehen bei Erhitzen (oft
bereits bei 120 Grad Celsius und das
ist nicht viel!) dieser reaktionsfreu-
digen Ole Transfettsduren und sie
oxidieren. Oxidation geschieht sogar
schon bei der Aufbewahrung, wenn
die empfindlichen Ole mit Sauerstoff
in Berihrung kommen. Dann ist die
gesunde Wirkung dahin, daher sollte
man sie immer im Kihlschrank, gut
verschlossen und nur ein paar Wo-
chen aufbewahren.

Erst beim Uberhitzen von Olivendl
entstehen angeblich schadliche Ne-
benprodukte. Bis 180°C soll man ex-
tra natives Olivendl erhitzen konnen,
verweisen Hersteller auf die traditi-
onelle Verwendung in Kreta, das fur
seine gesunden und langlebigen Ein-
wohner bekannt ist. Die im nativen
Olivenol reichlich vorkommenden
Antioxidantien sollen die Entstehung
von Transfettsauren verhindern. Doch
das wird stark von der Qualitat des
Ols, vor allem von seinem verbliebe-
nen Antioxidantien-Reichtum nach
der Herstellung, abhangig sein und
ist von Olivendl aus dem Supermarkt
vielleicht nicht zu erwarten. An der
Universitat Bayreuth machte man die
Probe aufs Exempel (zitiert die Zeit-
schrift ,Die Welt” vom 31.5.2010). Bis
zum Rauchpunkt erhitztes Olivenol,
wie man es in der Pfanne beim Anbra-
ten verwendet, wurde verabreicht und
erhohte die Menge an Oxidationspro-
dukten im Blut bei jungeren Personen
etwa um die Haélfte, bei Alteren fast
um das 15-Fache! Warum mediter-
rane Kost trotzdem so gut firs Herz
ist? Vielleicht liegt es an der Kombi-
nation mit Rotwein und sonnenge-

reiftem(!) Gemiuse, etwa
reifen Tomaten, die viele
Antioxidantien enthalten.
Oder man geht wirklich
von unterschiedlichen
Qualitaten aus.

Bei ,kaltgepressten”, ex-
tra Vergine-Olen ist viel
erlaubt, was der Konsu-
ment gar nicht fiir moglich
hélt. Alle wertvollen Vital-
stoffe wie Vitamine und
sekunddre Pflanzenstoffe
koénnen schon bei tiber
42 Grad Celsius Schaden
nehmen. Reiner Schmidt
schreibt in seinem Buch
., Olwechsel fiir Thren Kor-
per!” uber die Massen-
herstellung kaltgepresster
Ole: Die Olsaaten werden
zertrtimmert und bei 120
Grad Celsius zwei Stun-
den lang gekocht, um die
Zellwande vollig aufzu-
brechen. Dadurch erhoéht
sich die Olausbeute. Dann
werden die Olsaaten mit
hohem Druck durch eine
Miihle gepresst. Durch
den hohen Druck steigt
die Temperatur des Mahl-
gutes auf ca. 85-95 Grad
Celsius, in Extremfallen
auf 170 Grad.” Im Ideal-
fall ist also alles o.k., aber
im Extremfall entstehen
schon bei der Olgewin-
nung Transfettsauren und
Oxidation...

Speziell bei Billigél kann
man aullerdem nie sicher
sein, ob es ,nur” durch
Erhitzen aus der Frucht
gewonnen wurde oder
auch durch Losungsmittel,
die das Ol aus der Frucht
herausziehen. Anschlie-
Bend wird das Losungs-
mittel (Leichtbenzin) zwar
wieder entfernt, aber die
Grenzwerte fir leber-
schadigende Losungsmit-
telriickstande sind in Eu-
ropa — ein Kniefall vor der
Industrie? — viel hoher als
etwa in den USA.

Nur gesattigte Fette, die sich nicht mehr
verandern und die keine Transfettsau-
ren bei der Herstellung ausgebildet
haben. Etwa das erwahnte Ghee (But-
terschmalz, Rauchpunkt tiber 200 Grad
Celsius). Bio-Bratol aus einer hitzesta-
bileren Sonnenblumensorte soll eine
weitere Alternative sein. Palmkernol
oder Kokosol sind zwar wie Erdnuss-
0l als sehr gut zum stark Erhitzen bzw.
Frittieren uber 200 Grad geeignet, aber
nur in herausragender Bio-Qualitat
empfehlenswert. Billiges Palm- oder
Kokosol, wie die Industrie es in sehr vie-
len Produkten verwendet, stammt aus
Mono-Plantagen, fiir die Regenwald
gerodet und die intensiv mit bei uns so-
gar verbotenen, schwersten Giften ge-
spritzt werden - ,no go"“, wenn man ein
reines Gewissen haben mochte. Palmol
ist ein auBerst vielseitiges Produkt, das
Knuspriges knusprig und die Seife seifig
macht. Es befindet sich in gut der Half-
te aller Produkte in den Supermarkten.
Durch Hydrogenisieren werden alle
natiurlichen und energetisch guten
Eigenschaften zerstort und nur noch
Transfette ohne jeden Nahrwert
bleiben tubrig. Ausnahmen sind:
Bioqualitat, auf traditionellen
Anbauflachen = gewonnenes

Palm- und Kokosfett, so wie

es fur Bio-Margarine und
fir Bio-Backwaren bzw. Bio-

Snacks verwendet wird.

. Ole und Fette zum Braten
.r | und Frittieren miissen hohe

Temperaturen tiber 200 Grad

Celsius und einen ldngeren
Zeitraum aushalten und somit
hitzebestdndig sein. Das erfiillen
auch raffinierte Pflanzenodle, wie z.B.
raffiniertes Raps-, Sonnenblumen-,
Oliven- oder Maiskeimo6l. Beim Raffi-
nieren von Speisedl wird das Ol aber
in mehreren Raffinationsstufen che-
misch entschleimt, entsauert, entfarbt,
desodoriert, erhitzt. Durch den inten-
siven Herstellungsprozess sind diese
Ole ,tot", darum auch lange haltbar
und unempfindlich. Sie haben keine
Bindungsstellen fiir Wasserstoffatome
mehr, sind also ,gesattigt”, deshalb
aber auch nicht mehr stoffwechselak-
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tiv und belasten den Organismus statt
ihn zu unterstiitzen. Man sollte sie nur
in kleinen Mengen verwenden. We-
nigstens entstehen aber keine Trans-
fettsauren beim Erhitzen in der Pfanne,
wie bei den ungesattigten Fetten und
Olen.

Aber generell sieht man, dass Frittie-
ren, Braten, stark Erhitzen nicht zur
Gesundheitskiiche passen und nur die
Ausnahme statt der Regel sein sollten.

Bei den Pflanzenodlen unter-
scheidet man nicht nur einfach

und mehrfach ungesattigte Fett-
sdauren, man achtet auch auf das
Verhdltnis ihrer Omega 3-6-9 An-
teile. Die ,Omegas"” (=Abkirzung fir
ungesattigte Fettsauren mit zugeord-
neter Zahl, die die Stelle seiner ersten
Doppelbindung angibt, gezahlt vom
Ende seiner Kohlenwasserstoffkette)
haben unterschiedliche Bedeutung
und Wirkung im Koérper. Am meisten
schatzt man jene, die reich an Omega
3 Fettsauren sind. Sie verbessern die
Zellfunktionen, sind Baustoff fir Zell-
membranen, wirken entziindungshem-
mend, verbessern die FlieBfahigkeit
des Blutes, senken LDL-Cholesterin.
Omega 6 Fettsduren wirken eigentlich
auch so. Wenn wir nicht gleichzeitig zu
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wenig vom Gegenspieler Omega 3 hat-
ten! Die meisten Speisedle (Sonnenblu-
me, Maiskeim, Soja) haben viel Omega
6 Anteil. Tierische Fette, Kase, Obers
und Eier haben neben gesattigten Fet-
ten auch ungesattigte, doch aufgrund
der Mais- und Sojaernahrung der Tiere
heute mehr Omega 6 Fettsauren als frii-
her. Die Summe macht es letztlich aus.
Bei Mangel am Gegenspieler Omega 3
kommt es zu erhohten Werten in Bezug
auf Entziindungen, Cholesterin, Blut-
druck und Blutverdickung. Omega 3
Fettsdauren in der normalen Ernahrung

sind aber selten. Fette
Kaltwasser-
fische

OMEGA

3-6-9

enthalten noch viel davon. Als Ole -
Lein6l, Walnussol, Rapsol — sind sie
schnell verderblich, diirfen nicht ran-
zig werden, sind stets im Kiihlschrank
(auch beim Kauf!), verschlossen, licht-
geschiitzt und nur ein paar Wochen
aufzubewahren. Sie durfen auch nicht
erhitzt werden! Am meisten Anteil an
Omega 9 Fettsauren unter den Spei-
sellen hat Olivenol. Sie verhalten sich
neutral gegenuber Cholesterin.

Es soll zwar kein Freibrief fiir schlech-
te Ernahrung sein, aber Omega 3
Fettsauren konnen Ernahrungsfehler
bis zu einem gewissen Grad ausglei-
chen. Omega 3 Fettsauren senken
das LDL-Cholesterin, reduzieren die
Blutverklebung (Thrombo-
zytenaggregation),
verbessern den
Herzrhyth-

mus und

senken

den Ent-
zundungs-
wert CRP (C-re-
aktives Protein) im Blut. Alles
Faktoren, die von den ,bosen”
Fetten negativ beeinflusst wer-
den. Aber es kommt auf die Qua-
litat an, wie immer, wenn man von
Olen spricht. Leinél kommt hier in
Frage, biologisch, gekiihlt (Kiihlre-
gall) und ganz frisch. Durch die Auf-
nahme mittels Gallensauren tiber die
Leber braucht man aber davon, genau
wie das auch bei Fischol Kapseln der
Fall ist, hohere Dosen. Dennoch hat
die Leber die Wahl zwischen allen ge-
rade vorhandenen Fetten und kann im
schlechtesten Fall das Schweinsbraten-
fett aufnehmen statt der guten Omega
3 Fettsauren aus Leinol.

=

Anders verhalt es sich bei Krillol aus
einer Mini-Garnele der Antarktis, dem
wahrscheinlich besten Omega 3 Spen-
der. Er ist dank seines — einmaligen

- ’ -
-

- Aufbaus aus sofort aufnehmbaren
Phospholipiden (vor allem von Cholin),
aus dem auch unsere Zellhiillen beste-
hen, nicht von der Selektion der Leber
abhangig, wirkt in geringeren Dosen
und hat auch sonst viele Zusatznutzen.

Bei betont fettarmer Diat — etwa mit Ver-
bot von Sahne, Butter, Eigelb, Innereien
— kann man vor allem bei korperlicher
Belastung leicht in ein Phospholipid-
Defizit kommen. Sie sind nicht
nur extrem wichtig fur alle
Gehirnfunktionen, son-
dern bieten auch den
idealen Baustoff

¥ neue, flexi-
_.f -"4}.- ble Zellhiillen
o - - # und  gleichen
= Zellmembran-
schaden durch
falsche Fette
F . aus. Dadurch
regeneriert

man schneller,
Zellfunktionen
werden verbes-

sert, was gerade

bei chronischen
Erkrankungen
wichtig ist. Phospho-
lipide beugen hohen
Cholesterin- und Triglyce-
ridwerten vor und sind in der
Lage, Cholesterinablagerungen in
den GefaBlen nicht nur zu verhindern,
sondern Arterien auch von Fett- und
Kalkablagerungen zu befreien. Abge-
sehen davon verbessern sie die Mikro-
durchblutung. Sie machen geistig wach
und - als Gegenspieler des Stresshor-
mons Adrenalin - entspannt, beruhigen
und “entschleunigen” Herz- und Schild-
drisentatigkeit, sorgen fiir guten Schlaf.
Sie starken die Darmbewegungen, eine
Voraussetzung fir gute Verdauung,
wirken Gallensteinen aus Cholesterin
entgegen, reduzieren Schaden bei Fett-
leber, erhohten Leberwerten, entgiften,
sind gunstig fiir die Sehkraft, die Herz-
tatigkeit, das Wachstum und die Ge-
sundheit der Haare. Stress oder groBe
korperliche Anstrengung (etwa Mara-
thonlauf) konnen zu Phospolipidmangel
fiihren und zu vermeidbaren Muskel-
schaden. Bei Parkinson, Chorea Hun-
tington, MS und anderen Nervenleiden
mit Bewegungsstorungen, vielfach auch

fir

bei Gesunden ab etwa dem 40. Lebens-
jahr, auBert sich Phospholipidmangel
darin, dass Gehirnsignale nicht mehr
ordnungsgemadll ubertragen werden,
mit Symptomen wie Vergesslichkeit,
Verwirrtheit, Verzagtheit, Depression,
Mudigkeit, Einschlafproblemen.

Unter allen pflanzlichen und tierischen
Fettquellen einmalig ist auerdem der
im Krillol natiirlich enthaltene Antio-
xidantiencocktail aus Astaxanthin, Vita-
min A, E und Betacarotin. Auch damit ist
Krillél sowohl dem Leindl als auch dem
Fischol und auch allen anderen Ome-
ga 3 Quellen, wie dem WalnuB6l oder
Rapsoél uberlegen. Es oxidiert nicht, auch
nicht nachtraglich in der Kapsel. Aller-
dings kann sich bei schlechterer Qua-
litat - etwa einem Herstellungsprozess
ohne absolute Frische — das Astaxanthin
in der Kapsel verbrauchen. Dann stim-
men die Werte nicht mit jenen auf dem
Etikett tiberein. Der Konsument erkennt
das nicht. Genauso wenig erkennt er, ob
die weit oxidationsanfalligeren Fischol-
kapseln minderer Qualitat beim stark
Erhitzen in der Herstellung oder beim
Reinigen von Umweltgiften (Kaltwas-
serfische sind Raubfische, die in ihrem
Fett Umweltgifte ansammeln) Transfett-
sauren ausbildeten.

Einen Hinweis kann man aber geben:
tiefrote bis schwarze Krillol Kapseln
zeigen sehr hohen Astaxanthingehalt
an, der sich nicht verbraucht hat und
daher erstklassige Qualitat aufweist.
Nicht nur in der Kapsel, auch im Kor-
per spielt dieses Astaxanthin eine be-
deutende Rolle. Es wirkt zusatzlich
entziindungshemmend und verringert
die Gefahr der Oxidation von Chole-
sterin in den GefdBen. Nur oxidiertes
Cholesterin legt sich aber an den
Zellwanden an. Unter dem Einfluss
des Krillols (siehe dazu ausfiihrlichen
Bericht in LEBE 1/2013) konnen sich
sogar verengte (verkalkte) Gefal3e re-
generieren, die Stimmung wird durch
Forderung der Bildung der Boten-
stoffe Serotonin und Dopamin verbes-
sert, was bei vielen Erkrankungen von
der Depression bis zu Parkinson eine
Rolle spielt.

Eine Alternative zu Krillol und her-
vorragende Basis-Versorgung (in Pul-
verform) bietet die neue Entwicklung
Omega 3-6-9 mit Sojaphospholipiden -
eine Mischung aus biologischem Lein-
0l, Distelol und Borretschol, in idealem
Omega 3-6-9 Verhaltnis, mit gentech-
nikfreien Sojaphospholipiden. Die Ole
werden auf Silziumpartikel aufge-
spruht, ziehen sich in die Poren zuriick
und sind so vor Sauerstoff geschitzt.
Das Pulver ist acht Monate statt nur
wenige Wochen ungekiihlt haltbar. Im
einzelnen haben die genannten Be-
standteile folgende Wirkungen:

Leindl enthdlt mehr als 50 % Omega
3 und auBerdem Omega 9 Fettsauren.
Die Wirkungen von Omega 3 wurden
bereits anhand des Krillols beschrie-
ben. Omega 9 Fettsauren sind gun-
stig, weil sie entzindungshemmend
wirken, die Funktion des Herzens, der
Haut, der Gelenke unterstiitzen und
den Cholesterinspiegel nicht belasten.
Disteldl enthalt vorwiegend Omega 6
und Omega 9 Fettsauren. Seine Linol-
sauren spielen ebenso wie die Omega
3 Fettsduren eine Rolle fiir den Aufbau
von flexiblen Zellmembranen, fir die
Zellatmung und Zellerneuerung, die
Regulation von Stoffwechselvorgan-
gen, fur die Elastizitdt der Blutgefdale
und Muskulatur (Herzmuskel!), fir
Gehirn, Nervensystem, Immunsystem.
Borretschél mit vorwiegend Omega
6-Anteil hat entzindungshemmenden
Effekt, halt die Haut weich und ge-
schmeidig, beugt Alterungsprozes-
sen vor. Von allen Olen enthélt es am
meisten feuchtigkeitsregulierende
Gamma-Linolensdaure. Wir kénnen sie
selbst aufbauen, aber Menschen mit
Neurodermitis und Schuppenflech-
te, mit Rheuma und pramenstruellem
Syndrom, fehlt haufig das dafiir néti-
ge Enzym (Delta-6-desaturase). Al-
terung, Alkohol, Rauchen, Diabetes,
Stress und psychische Belastungen,
hohe Cholesterinspiegel, Zink- und
Bewegungsmangel, gesattigte Fett-
sauren bzw. Transfettsauren blockie-
ren es. Dadurch ist die Haut trockener,
neigt eher zu Entziindungen. Die in
der Mischung ebenfalls enthaltenen
Sojaphospholipide sind ein wiirdiges
Pendant zu den Phospholipiden des
Krilléls. )~
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der Walder

und andere Projekte fur eine zukunf-
tige positive Entwicklung der Welt

Wir alle wollen die Welt retten, unseren Kindern eine Zukunft
bieten. Aber wie? Angesichts der massiven Probleme auf der
Erde eine Frage, an der so mancher verzweifelt. Nicht Jakob
von Uexkilill, Griinder des Alternativen Nobelpreises und des

Weltzukunftsrates (WFC). Er findet Zukunft. Mit seinem Wis-
senschaftler-Team recherchiert der WFC international bei-
spielhaftes und bereits erfolgreich umgesetztes politisches
Vorgehen, informiert Parlamentarier weltweit Gber diese L6-
sungen und unterstitzt sie bei deren Verbreitung. Klima,
Energie, gesunde Nahrung, Schutz von Ozeanen und Kii-
sten, nachhaltige Waldwirtschaft, Schutz der Artenvielfalt,
Abschaffung von Atomwaffen, nachhaltige Finanzwirt-
schaft und vieles mehr stehen auf dem Programm.
Ein Interview mit Doris Ehrenberger
D. E.: Unsere Leser sonlichkeiten ausgezeichnet wie Bill
Mollison, Erfinder der Permakultur,
Agrar-Unternehmer Ibrahim Abouleish,

der die agyptische Wiiste zum Blithen
bringt, viele, die sich fir die Gestaltung

kennen Sie vor allem
als “Vater" des "Alter-
nativen Nobelpreises”

1980. Da wurden Per-

einer besseren Welt, fur Frie-
den, Menschenrechte, Arten-
vielfalt, fir das Leben und die
Menschen auf diesem Planeten
einsetzen. Wir wiissten sonst
wahrscheinlich gar nichts von
diesen groBartigen Projekten.
Wie kamen Sie auf die Idee zu
dieser Auszeichnung und was
war Thre Motivation?

J. v. Uexkiill: Ich habe viele
Menschen kennengelernt, die
hervorragende Antworten auf
aktuelle Fragen gefunden ha-
ben und festgestellt: Losungen
sind bereits vorhanden, sie
miissen nicht mehr erfunden,
sondern nur verbreitet werden.
Ich habe mich gefragt, was es
braucht, um Aufmerksamkeit
auf diese Losungen zu lenken —
und wusste, wenn jemand einen
Nobelpreis erhélt, dann wird er
respektiert. Da kein Nobelpreis
in so wichtigen Bereichen wie
Armutsbekdmpfung und Um-
welt verliehen wurde, schlug ich
der Nobelpreisstiftung vor, diese
neuen Kategorien zu schaffen
und bot an, zur Finanzierung

beizutragen. Als diese ablehnten, ver-
kaufte ich meinen Briefmarkenbestand
und griindete den Right Livelihood
Award als Alternative zu den Nobel-
preisen. Er zeichnet Menschen aus, die
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mit ihrer Lebensweise und Arbeit Lo-
sungen fiir die dringendsten Probleme
unserer Zeit finden und umsetzen.

D. E.: Ihr Lebenslauf zeigt, wie sehr
Sie sich "mit den guten Kraften dieser
Welt" verbiinden, um sie ein Stiick wei-
ter zu bringen. Sie sind Mitbegriinder
von The Other Economic
Summit (Alternativer Welt-
wirtschaftsgipfel, TOES), sie
waren Mitglied des Europa-
ischen Parlaments (1987-89)
sowie des Aufsichtsrats von
Greenpeace  Deutschland
und Berater von Transpar-
ency International, sind
Schirmherr von Friends of
the Earth International. Der-
zeit sind Sie vor allem fir
den Weltzukunftsrat ( World
future council) tatig, den
Sie gemeinsam mit Herbert
Girardet griindeten. Woftr
setzt er sich ein?

J. v. Uexktiill: Der Weltzu-

kunftsrat setzt sich fiir zukunftsge-
rechtes Denken und Handeln in der
Politik ein. Wir machen Entscheidungs-
trdgern bewusst, dass sie verpflichtet
sind, bei jeder Entscheidung zu be-
denken, wie sich diese auf zukiinftige
Generationen auswirken wird. Das
Problem ist, dass den meisten Politikern
nicht die Ressourcen zur Verfligung
stehen, um sich hiertiber ausfiihrlich
zu informieren. Wir unterstiitzen Parla-
mentarier, indem wir zukunftsgerechte
Gesetze und Politikansétze identifizie-
ren und sie lber solche Lésungen auf-
klaren, die in anderen Lidndern bereits
erfolgreich angewendet werden. Denn
ohne politische Verdnderungen, ohne
die richtigen Gesetze kénnen wir es
nicht schaffen. Wir brauchen neue po-
litische Rahmenbedingungen, und das
weltweit. Die Krisen hdngen zusam-
men, und deswegen mtissen auch die
Losungen zusammenhdngend sein.

D. E.: Im Moment sieht man tberall auf
der Welt, dass es sehr unterschiedliche
Vorstellungen dazu gibt, was Entwick-
lung bedeutet, wo sie hingehen soll, was
schitzenswert ist und was dem Fort-
schritt weichen muss. Nehmen wir das
Beispiel Wald. Uberall zeichnet sich das-
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selbe Bild: ansaBige Menschen — in den
Regenwaldern, aber auch in Osteuropa,
sogar bei uns in Osterreich — sind damit
konfrontiert, dass Walder dem Fortschritt
weichen miissen, Lebensraum fir sie

und viele Arten unwiederbringlich ver-
loren geht und sowohl die Regierungen
als auch Finanziers, wie die Weltbank,

diese Art Fortschritt unterstiitzen und er-
moglichen. Palmélplantagen, Sojaanbau
mit gentechnisch verandertem Saatgut,
intensiv mit Giften behandelt, Gold-
gewinnung mit Hilfe von Quecksilber,
Olbohrungen mit verheerenden Aus-
wirkungen auf die Wasserversorgung,
Kraftwerksbau zur Stromgewinnung,
StraBenbau durch unberiihrte Walder
— todbringend fur Eingeborene, die an
eingeschleppten Krankheiten sterben
- Waélder werden tiberall auf der Welt
vernichtet und mit ihnen Tiere, Pflanzen
und ursprunglich lebende Menschen.
Auch bei uns muss Wald oft sinnlosen
Infrastrukturprojekten wie uberdimen-
sionierten Straflen weichen. Mobilitat
wird ohne Einschrankung unterstiitzt,
Naturraum hat keine Daseinsberechti-
gung. Auch die EU fordert das Zersto-
rungswerk, etwa im vergangenen Win-
ter, als es fiir Gemeinden und Bauern
lukrativ war, die Walder mit schwerem
Gerat "aufraumen” zu lassen. Waldtiere
sind ohne Zufluchtsort, Nistplatze verlo-
ren, Waldboden und Fortstraien schwer
beschadigt, das meiste Holz landet zum
Verheizen in Biomasseanlagen und alles
wird in Ordnung befunden, weil es als
wirtschaftlich dargestellt wird. Es gibt
kein Bewusstsein fiir den Wert der Na-

tur. Wachstum und freier Handel wer-
den immer noch in vollen Zigen gelebt,
wie wenn wir eine zweite Welt in der
Tasche hatten. Verlieren Sie angesichts
dieser noch schlimmeren Entwicklung
der letzten dreifig Jahre nicht manch-
mal den Mut?

J. v. Uexktill: Ich sehe mich
selbst als ,Possiblist”: Es
gibt zu viele ermutigende
Beispiele von positiven Ver-
dnderungen, um Pessimist
zu sein. Aber gleichzeitig
stehen wir vor zu vielen
Herausforderungen, um
einfach Optimist zu sein
— deshalb spreche ich von
Possiblisten, Menschen, die
die zahlreichen Moglich-
keiten sehen, Positives zu
schaffen und sich tdglich
dafiir einsetzen. Nattirlich
kann man angesichts der
weltweiten zahlreichen Kri-
sen leicht verzweifeln — die
Frage ist: Wem hilft das? Wir
konnen nur etwas bewirken, wenn wir
uns den Problemen zuwenden und an
Losungen arbeiten. Ignoriert man aller-
dings die offentliche Debatte und kehrt
der Politik den Riicken zu, dann werden
die Herausforderungen immer grofer.
Wenn wir uns dazu entschliefen, ge-
meinsam fiir eine bessere Zukunft zu
arbeiten, dann bin ich der festen Uber-
zeugung, dass wir es schaffen konnen.

D. E.: Angesichts des “Wirtschaftsfak-
tors” Wald bzw. die mit seiner Zersto-
rung zusammenhdngende Erschlie-
Bung/Nutzung/Rodung: Konnen sich
nur reiche Lander den Schutz des
Waldes leisten oder gibt es vielleicht
sogar 6konomische Argumente, die fir
die Erhaltung von Waldern sprechen?

J. v. Uexkiill: Der Schutz des Waldes
ist, wie so vieles andere auch, eine
Frage des politischen Willens. Da gibt
es durchaus Erfolgsgeschichten, auch
aus Entwicklungsldndern. Ein gutes
Beispiel ist Ruanda. Der World Future
Council zeichnet einmal im Jahr beson-
ders gute politische MalBnahmenpakete
mit dem , Future Policy Award” aus. Im
Jahr 2011 war das Thema , Schutz der
Waélder” und Ruanda hat den ersten

Preis gewonnen. Dem ostafrikanischen
Land ist es gelungen, die Entwaldung
nicht nur aufzuhalten, sondern den
Prozess sogar umzukehren: Seit 1990
ist der Anteil an bewaldeter Fldche um
37 Prozent gestiegen. Grund dafiir sind
massive Aufforstungs- und Pflanzak-
tionen, die gemeinsam mit der Bevol-
kerung vor Ort durchgefiihrt werden.
Zum preisgekronten MalBnahmenpa-
ket gehoren auBlerdem die intelligente
Kombination von Land- und Forstwirt-
schaft, nachhaltige Waldbewirtschaf-
tung und Bildungsangebote rund um
das Thema Wald.

Ruanda ist ein kleines, sehr hiigeliges
Land mit tiber elf Millionen Menschen.
Waldpolitik kann dort nicht nur bedeu-
ten, urspriingliche Waldfldchen vor
dem Einfluss der Bevolkerung zu schtit-
zen. Die Menschen brauchen Holz als
Brennstoff und zum Bau ihrer Héauser,
sie brauchen Platz fiir Felder und Fut-
ter fiir ihre Tiere. Baumbe-
wuchs muss das Land vor
Erosion schiitzen. Die Politik
in Ruanda hat erkannt, dass
Waélder und Baume entschei-
dend sind fiir das Wohlerge-
hen der Bevolkerung und fiir
die Entwicklung des Landes
insgesamt, auch die 6kono-
mische. Entsprechend ver-
netzt die nationale Waldpo-
litik zahlreiche Malnahmen,
auch ungewohnliche, die auf
den ersten Blick nicht direkt
etwas mit Waldschutz zu tun
haben. Wir haben jetzt im
World Future Council eine
Arbeitsgruppe gebildet, die
sich speziell damit beschaf-
tigt, Politiker in anderen ostafrika-
nischen Lédndern tiber die Vorteile und
Methoden des Waldschutzes in Ruan-
da zu informieren und zu beraten. Uns
geht es ja darum, gute Losungen zu
verbreiten.

D. E.: Viele von uns sind “Politik verdros-
sen”. Wir fiihlen uns tagtaglich verschau-
kelt, schauen nur mehr skeptisch zu, wie
alles Lebenswerte irgendwelchen finan-
ziellen oder machtpolitischen Interessen
geopfert wird. Wie wird Ihre Initiative
von der Politik, von der Wirtschaft auf-
genommen? Merkt man ein Umdenken?

J. v. Uexktill: Wir merken, dass viele Po-
litiker, besonders Parlamentarier, sich
freuen, wenn sie durch uns erfahren,
dass es in anderen Lédndern vorbildliche
Losungen gibt, und wir ihnen helfen
konnen, diese zu adaptieren und um-
zusetzen. Auch in der Wirtschaft gibt es
immer mehr Unternehmer, die sich nicht
als Besitzstandwahrer von Privilegien se-
hen, sondern Teil der Lésung sein wollen.
Aber fiir die meisten ist es sehr schwer im
Wettbewerb gegen unlautere Konkur-
renten zu bestehen, die einen Teil ihrer
Kosten auf Um- und Nachwelt abwaélzen.
Daher arbeiten wir z.B. mit dem Senat
der Wirtschaft um gleiche Rahmenbedin-
gungen zu schaffen und positive Anreize
fiir zukunftsgerechtes Wirtschaften.

D. E.: Da wir es offenbar nicht geschafft
haben, das Bewusstsein fiir die Bedeu-
tung von Natur/Wald in den letzten
Jahren grundlegend zu verandern —
was kann doch noch getan werden?

J. v. Uexkliill: Die ndchsten filinf Jahre
werden entscheidend sein, sagen viele
Experten. Danach riskieren wir auf
mehreren Gebieten (z.B. Artenvielfalt,
Erosion, Klimawandel) , tipping-points “
zu erreichen, d.h. Wendepunkte, die
dann eine Umkehr nicht mehr ermog-
lichen — wie z.B. bei den Fischbestan-
den vor der kanadischen Kiiste, die sich
auch Jahrzente nach dem Fangverbot
nicht erholen. Dies droht dann auf vie-
len Gebieten global. Wir brauchen jetzt
ein Umdenken in der Politik. Wenn po-
litischer Wille vorhanden ist, dann kon-
nen auch groB3e Verdnderungen schnell

realisiert werden. In unserem Global
Policy Action Plan haben wir 20 Poli-
tiken identifiziert, deren globale Umset-
zung die Rahmenbedingungen vieler
Millionen Menschen weltweit verbes-
sern kann und dabei die natiirlichen
Grenzen unseres Planeten respektiert.
Politiker miissen tiber diese Losungen
informiert werden und es muss genug
gesellschaftlicher Druck aufgebaut
werden, um sie zu deren Umsetzung zu
bewegen.

D. E.: Wir alle wiinschen uns ein Leben
in Harmonie mit der Natur. Kénnen wir
— die mehr als 40.000 Leser des Maga-
zins LEBE, Therapeuten und Freunde
der Naturheilkunde - irgendwie zu Ih-
ren wichtigen Zielen beitragen?

J. v. Uexkiill: Der World Future Coun-
cil arbeitet dafiir, dass unsere Kinder,
Enkel und alle zuklinftigen Generati-
onen eine Stimme haben bei Entschei-
dungen, die sie betreffen.
Der WFC hat schon viel
erreicht, weil er das Ver-
trauen von Entscheidungs-
trdgern in vielen Landern
gewonnen hat. Aber er hat
noch nicht die Ressourcen,
um auf alle wichtigen He-
rausforderungen reagieren
zu konnen, bzw. auf allen
Kontinenten. Mit Ihrer Un-
terstiitzung kann der World
Future Council noch mehr
erreichen, um sicherzu-
stellen, dass wir es schaf-
fen, unseren Kindern eine
heile Natur zu tibergeben.
Kiirzlich sagte mir jemand,
sie hdtte gedacht, der WFC
habe tiber 100 Mitarbeiter. Aber wir
sind nur 20! Wir arbeiten sehr effektiv,
daher konnen Spenden an den WFC
viel bewirken! Ausserdem konnen alle
helfen, unsere Arbeit bekannter zu ma-
chen - auch welil es sehr ermutigend ist,
zu wissen, dass es Losungen gibt und
sie verbreitet werden konnen!

Erfahren Sie mehr rund um den WFC
auf www.worldfuturecouncil.org, ein
Bildband tber den Schutz des Waldes
in Ruanda ist herunterzuladen oder als
Bildband zu bestellen: www.worldfuture-
council.org/forests_for_people.html /"
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Farbstoffe
der Natur

So schutzen sie Haut

und Augen!

Sonnenschutz ist ein heikles Thema. Warum? Einerseits ist zu
viel Sonne, vor allem fiir hellhdutige Menschen, ,,brandgefahr-
lich“, kann die Haut schwer verletzen und das Hautkrebsrisiko
stark erhéhen. Andererseits bergen Sonnenschutzpraparate
aufgrund der vielen Zusatzstoffe erh6htes Allergierisiko. In den
USA fallen sie deshalb sogar unter Arzneimittel. Wer Sonnen-
cremen also nicht gut vertragt, besonders sonnenempfindlich
ist oder weitgehend ohne Creme auskommen mdchte, hat
noch eine weitere nattrliche Méglichkeit des Sonnenschutzes:

Antioxidantien aus der Natur!

Im vorigen Sommer machten zwei
Madchen im US-Staat Columbia
Schlagzeilen. Sie kamen mit Hautver-
brennungen von einem Schulausflug
heim. Die Lehrer hatten ihnen verbo-
ten, den mitgebrachten Sonnenschutz
aufzutragen. Ein Gesetz verpflichtete
sie dazu. AuBer in Kalifornien sind Son-
nenschutzmittel an Schulen der USA
verboten und wegen der Allergiegefahr
uberhaupt als Medikamente eingestuft.

Angesichts der hoheren Wahrschein-
lichkeit sich durch zu viel Sonne zu ver-
brennen als eine allergische Reaktion
zu bekommen, halten wir EU-Biirger
die amerikanische Haltung nattrlich
fiir Uibertrieben. Dennoch ist das Pro-
blem mit den Sonnenschutzpraparaten
nicht ganz von der Hand zu weisen.

Wir halten uns immer mehr in geschlos-
senen Raumen auf und haben da-
her — auBBer an Wochenenden und im
Urlaub — kaum die Gelegenheit uns
langsam mit den ersten Frihlings-
strahlen an die Sonne zu gewohnen.
Haben wir dann endlich Zeit, muss oft
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Von Dr. phil. Doris Ehrenberger

UV-B Strahlung macht etwa
zehn Prozent der UV-Strah-
lung aus, gelangt in die Ober-
haut und ist fiir Sonnenbrand
und eine Erhéhung des Haut-
krebsrisikos  verantwortlich.
UV-B fordert aber auch die Bil-
dung von Melanin und sorgt
damit fiir die Braunung der
Haut.

UV-A Strahlung dringt bis zur
etwas tiefer gelegenen Leder-
haut vor und beschleunigt die
Hautalterung, tragt aber auch
zur Braunung bei. Sie ist auch
unter Glas noch wirksam (also
etwa im Auto).

jede Minute im Freien genutzt wer-
den. Von Null auf hundert verbringen
wir plotzlich Stunden in der Sonne.
Damit ist die korpereigene Produktion
von Melanin, dem Farbstoff, der die
schiitzende Braune verleiht, vor allem
bei Hellhautigen heillos uberfordert.
Ohne Braune - und ohne zusatzlichen

Sonnenschutz - verbrennt die Hauto-
berflache aber in oft schon kurzer Zeit.

Darum wurden Sonnenschutzprodukte
— Cremes, Lotions, Stifte — entwickelt.
Heute gibt es etwa 3000 Praparate
mit unterschiedlichen Zusammenset-
zungen. Etwas haben sie alle gemein-
sam: sie enthalten Filtersubstanzen ge-
gen ultraviolettes Licht, das ungefahr 5
% des Sonnenlichts ausmacht. Entwe-
der sind sie darauf ausgerichtet, auf der
Hautoberflache zu bleiben und die UV-
Strahlen zu reflektieren oder der UV-
Filter nimmt die energiereiche Strah-
lung auf und wandelt sie in Warme um.

Nachteile haben sie leider auch: all-
ergische Reaktionen auf diverse In-
haltsstoffe — oft Duftstoffe wie ,Ly-
ral”- sind das eine Problem, ihre
neuartigen Nanopartikel (Titandio-
xid) moglicherweise ein anderes. Den
Langzeiteinfluss der Nanoteilchen hat
man noch nicht einmal ausreichend
gepriift. AuBerdem wirken laut Oko-
test vom Juni 2012 manche UV-Filter
wie Hormone. Fir den chemischen
Filter Octocrylene, der in den meisten
Mitteln steckt, gibt es Hinweise auf
eine hormonelle Wirksamkeit. Ebenso
fiir einen weiteren Filter: Ethylhexyl-
Methoxycinnamate. Parabene, die in
Kosmetika als Konservierungsmittel
eingesetzt werden, werden durch die
Haut in den Koérper aufgenommen. Ei-
nige stehen ebenfalls unter Verdacht,
das Hormonsystem zu beeinflussen.
Zu Umweltschdden fiihren Sonnen-
cremen leider auch. Bereits winzige
Mengen Sonnencreme lassen Koral-
len ausbleichen. Moéglicherweise tragt
Sonnencreme zudem zu Virusbefall
der Korallen bei, was man bisher nur
von Mineral6l und Insektenvernich-
tungsmitteln kannte. Bereits sechzig
Prozent aller Riffe sind in Gefahr, wes-
halb in einigen Naturschutzgebieten
Sonnencreme bereits verboten ist.

Ohne bedenkliche UV-Filter kommen
laut Oko-Test 2012 nur die zertifizierten
Naturkosmetikprodukte aus. Ganz in
Sicherheit ist man damit aber auch
nicht. Durch hohe Lichtschutzfaktoren
wird man gar nicht mehr braun und
verbrennt erst recht, wenn man einmal
vergisst sich einzucremen.

Was also tun? Zusatzlich
Sonnenschutz von innen
fordern!

Melanin ist der koérpereigene Farb-
stoff, der uns braun werden lasst, und
mit Braune sind wir besser geschiitzt.
Melanin fordernd wirkt beispielsweise
die Buntnessel, die den sympathischen
weiteren Effekt hat, dass sie Fettdepots
abbaut, Bluthochdruck reguliert, Herz
und Verdauung starkt.

> Sonnenallergie,
Lichtempfindlich,
Mondscheinkrankheit?

Wenig bekannt ist die Stoff-
wechselstérung Kryptopyr-
rolurie (KPU, auch HPU oder
Malvarie), die Allergien und
Lichtempfindlichkeit aufgrund

Vitamin B6- und Zinkmangels
hervorruft. Betroffene sollten
den 24-Stunden KPU-Harntest
machen lassen. Siehe www.

keac.de oder www.sension.
eu. Im nachsten LEBE, das im
Oktober erscheint, werden wir
uber diese Stoffwechselsto-
rung berichten.

AuBerdem fordern nattirliche Farb-
stoffe der Natur, wie Carotinoide, die
Braunung. Die mit Abstand potentesten
sind Astaxanthin, das im Krillol enthal-
ten ist, sowie Lutein und Zeaxanthin,
die zusammen mit Astaxanthin in der
Antioxidantienmischung Heidelbeer-
extrakt vorkommen.

Lutein und Zeaxanthin stammen aus
der Studentenblume. Sie lassen nicht
nur unsere Garten orange-gelb leuch-
ten, sondern reichern sich auch auf der
Makula (furs Sehen hauptverantwort-
licher gelber Fleck des Auges) an und
schiitzen vor Grauem Star und Makula-
degeneration. Als Nahrungserganzung
eingenommen, wandern sie in die Haut
und mildern dort die Auswirkungen
der UV-Strahlung, steigern Wasserge-
halt und Elastizitat der Haut, wirken
Hautalterung entgegen.

Ahnlich phantastisch auch das Ca-
rotinoid Astaxanthin, eine Meeresal-
ge, die Flamingos und Krustentieren
deren Farbe verleiht: Astaxanthin ist
ein sehr starkes Antioxidans, das sich
bei Sonnenhungrigen in Hawaii und
Neuseeland als Geheimtipp gegen
Sonnenbrand durchgesetzt hat. Denn
Astaxanthin kann unsere Haut von in-
nen heraus vor Sonnenbrand schiitzen,
so dass man mit Astaxanthin langer in
der Sonne bleiben kann. Seine antioxi-
dativen Eigenschaften verringern Zell-
schaden durch freie Radikale und kon-
nen die Hautalterung so verlangsamen.

Im vorigen Sommer wollten wir es ge-
nau wissen und machten einen Test.
Nur ein paar Personen, aber es waren
auch Kinder und Rothaarige dabei.
Das Ergebnis war bemerkens-
wert: Astaxanthin, Lutein

und Zeaxanthin (im Hei-
delbeerextrakt) tragen

tatsachlich dazu bei,

dass man nach

einer  Vorlauf-

zeit von etwa

14 Tagen

Einnahme

Sonnen-

schutz

A uch
Augen und
GefaBe  profi- :
tieren von den ent- \
haltenen nattrlichen A
Antioxidantien. Fir Son- :
nenallergiker und jene, die
Sonnencremen nicht vertragen,

sind sie genauso ein Segen wie fur

jene, die sonst trotz Sonnencreme ei-

nen Sonnenbrand bekommen.
Zusatzlich sollte man sich vernunftig
verhalten. Immer wieder in den Schat-
ten wechseln und auch mal leichte
Baumwollkleidung zum Schutz tra-
gen, bei ldngeren Sonnenstrecken
und empfindlicher Haut auf jeden Fall
gute Naturkosmetik-Sonnencreme
benutzen. Auf Sonnenbrillen sollte
man aber verzichten, denn sie sug-
gerieren den lichtempfindlichen Zel-
len unter den Augen, dass es Nacht
ist und der Korper stellt sich erst gar
nicht auf vermehrte Sonnen-
strahlen ein. )~
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Stimmt der innere Rhythmus nicht, leidet der
Mensch. Schlafprobleme sind die ersten An-

zeichen dafir und sie haben Folgen - man al-

tert schneller, ist nervlich angekratzt und wird

Im Leben jedes Men-
schen gibt es Phasen
mit schlechterem Schlaf.
Was man dabei erlebt,
ist unterschiedlich. Ent-
weder kann man schwer
einschlafen oder nicht
durchschlafen, wacht im-
mer wieder auf, dammert
nur dahin oder ist nachts
immer zum selben Zeitpunkt putz-
munter und wird erst Stunden spater
wieder schlafrig. All das sind Signale,
die gute Hinweise darauf geben, was
hinter den Schlafproblemen stecken
konnte. Von einer ,echten Schlafsto-
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leichter krank. Was ist zu tun, wenn die innere
Uhr verriickt spielt? Mit ganz einfachen MaB-
nahmen und den richtigen Natursubstanzen
kann man Schlaf und Energielevel selbst be-
einflussen!
Dr. phil. Doris Ehrenberger

rung” (Insomnie), spricht man aber erst
dann, wenn die Schlaflosigkeit langer
als einen Monat andauert und dabei
ofter als dreimal pro Woche auftritt.

Die meisten Menschen schlafen zwi-
schen sieben und acht Stunden pro

Nacht, allerdings gibt
es auch Kurzschlafer,
die mit nur funf Stun-
den auskommen und
Langschlafer, die erst
nach zehn Stunden
ausgeschlafen  sind.
AuBerdem gibt es
Morgenmenschen und
Nachtschwéarmer, eine
Veranlagung, die man Zeit seines Le-
bens nicht wirklich verandern kann.
In der Pubertdt mutieren tibrigens alle
zu Nachtschwarmern. Morgens sind
Jugendliche einfach nicht fit. Das sei
allen Eltern ggsagt, die sich tiber das

morgendliche Schlafbediirfnis ihres
Nachwuchses Gedanken machen.

Der Schlaf vor Mitternacht zahlt von
der Qualitat der Erholung her mehr als
der nach Mitternacht. Es ist auch wich-
tig, wirklich in die Tiefschlafphasen
zu kommen. Mit steigendem Lebens-
alter - bei Mannern schon ab 40 und
bei Frauen so ab 50 Jahren - nehmen
Schlafdauer und Schlaftiefe ab. Beides
ist aber entscheidend dafiir, ob man
sich morgens fit und ausgeruht fiihlt!

Nun gibt es duBere und innere Griin-
de fiir Schlafprobleme. Fangen wir bei

den duBeren Bedingungen an. Noch
vor der Frage nach Bett, Matratze und
Bettzeug sollte bei schlechtem Schlaf
der Schlafplatz selbst unter die Lupe
genommen werden.

Beim , Wiinschelrutengehen”, eine na-
turliche Fahigkeit des Menschen, wer-
den Storzonen erkannt, die fiir einen
Schlafplatz ungunstig sind. Stérzonen

entstehen durch unsichtbare elektro-
magnetische Felder, bedingt durch un-
terirdische Wasserlaufe (Wasseradern),
Erdverwerfungen, Kreuzungspunkte
von Erdgitternetzen, Elektrosmog
usw. Solche Platze sind zum Schla-
fen nicht geeignet, da bei langerem
Aufenthalt Regulationsfahigkeit und
Korperrhythmen negativ beeinflusst
werden koénnen. Etwa kann das Im-
munsystem geschwacht werden und
die Krankheitsanfalligkeit steigen.
Typisch ist, dass sanfte Therapieme-
thoden (Akupunktur, Bioresonanz...)
oft nicht helfen, solange man auf einer
Storzone liegt, dass man entweder zu
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viel schlaft und dennoch in der Friith
zerschlagen erwacht oder dass man
nicht schlafen kann, weil man aufge-
kratzt und nervés wird. So manches
Schlafproblem verschwand am neuen
Schlafplatz sofort.

Wer schlecht schlaft, sollte auch auf
das Bettzeug achten. Federn und Dau-
nen konnen unangenehm sein, mitun-
ter reizen sie die Schleimhaute, au-
Berdem schwitzt man leicht, denn sie
nehmen nichts von der Feuchtigkeit
auf, die der Mensch im Schlaf abgibt.
Zu heiB sollte einem beim Schlafen oh-
nehin nicht sein. Der gesunde Mensch
kiihlt nachts ab. Ist es im Zimmer kiihl
- ohne dass man beim Einschlafen
friert - fiihlt man sich wesentlich wohl-
er als in einem zu warmen Raum. Viel
frische Luft ist auch gunstig, da man
wahrend des Schlafes tief atmet und
Sauerstoff tankt. Wer zu Stirnhohlen-

problemen
! L
>t
al s -

-

neigt, sollte sich einen weichen Schal
uber den Kopf legen. Der Nacken
sollte geschiitzt sein, da Schwitzen im
Schlaf bei Zugluft zu Verspannungen
fithren kann.

Auf ein Bettgestell aus Metall sollte
man verzichten, auch der gute alte
Federkern in der Matratze gilt als
ungunstig, konnten sich doch gera-
de dadurch Storzonen noch verstar-
ken. Wasserbetten, Radiowecker,
Babyphon, Fernseher, Computer und
andere elektrische Gerate im Schlaf-
zimmer konnen ebenso problematisch
sein, erhohen sie doch die Gefahr des
Elektrosmogs wie Schnurlos-Telefone
oder kabelloses Internet, die man bei
Schlafproblemen in der Nacht unbe-
dingt ausstecken sollte. Bei Dachge-
schoBwohnungen, die mit Gipskar-
tonplatten ausgebaut wurden, kann
es zu Elektrosmog kommen, wenn
die Stromkabel nur einfach dahinter
liegen. Hier fehlt die im Ziegel vor-
handene Masse und es entsteht eher
Elektrosmog. Dieses Problem kann
leicht mit einer Elektrofreischal-
tung gelost werden. Sie be-
freit die Leitungen von
Strom, sobald die letzte
Lichtquelle ausge-

schaltet ist.

Wenn wir schon beim Einfluss von
Elektrizitdt sind - Schlafstérungen
nehmen heute auch aufgrund der
,Lichtverschmutzung"” enorm zu. Me-
latonin, ein korpereigenes Hormon,
wird erst gebildet, wenn es dunkel
wird. Es sorgt allabendlich dafiir, dass
wir mude werden, die Aktivitaten des
Tages unterbrechen und schlafen ge-
hen. Nachts wird es weiterhin aus-
geschiittet, damit wir schnell wieder
einschlafen, wenn wir zwischendurch
kurz aufwachen. Erst die Morgen-
ddmmerung bremst die Ausschiittung
des Schlafthormons.

Soweit ist das ja sehr einfach und ein
logischer, seit Urzeiten bestehender
Ablauf. Die innere Uhr, gesteuert vom
Sonnenlicht, sorgt fiir den Tag-Nacht-
Rhythmus. Doch funktioniert er oft
nicht mehr so, wie die Natur das vor-
gesehen hat. Durch die moderne tech-
nisierte Welt gibt es fiir den Menschen
neue Moglichkeiten der Betatigung,
die Rhythmenverschiebungen mit
sich bringen. Wir reisen mit dem Flug-
zeug in die Ferne, arbeiten nachts,
gehen nicht bei Einbruch der Dun-
kelheit schlafen, sondern verbringen
den Abend bis in die Nacht vor dem
Fernseher, dem Computer, halten uns
in hell erleuchteten Raumen auf. All
das wirkt sich negativ auf unseren
Schlaf-Wach-Rhythmus aus. Denn
Melatonin, das Schlafhormon, das wir
zum Einschlafen und Durchschlafen
brauchen, ist mit Licht nicht kom-
patibel. Ist es zu hell, dann wird die
Melatonin-Ausschiittung  gebremst
und raubt manchem die hormonelle
Voraussetzung fur guten Schlaf. Da
reicht oft schon, wenn der stadtische
Nachthimmel in unnattirlichem Licht
strahlt oder im Schlafzimmer Bild-
schirme, Maus, Displays, Radiowecker
usw. leuchten. Die Situation scheint
sich durch moderne Lichtquellen wie
Energiesparlampen, Halogenlampen
und LED-Licht noch zu verscharfen.

Ursache ist ihr groBerer Blaulichtan-
teil, der dem aktivierenden Licht der
Mittagssonne entspricht.

Aus Schlafstorungen konnen Krank-
heiten entstehen wie Depressionen,
Krebs und Fettleibigkeit, Stoffwech-
selstorungen wie Diabetes vom Typ II,
Herz-Kreislauf- und Verdauungssto-
rungen, wie Chronobiologen (Rhyth-
menforscher) warnen. Ein niedriger
Melatoninspiegel soll etwa Prostata-
krebs und Brustkrebs begunstigen,
wahrend hohe Melatoninspiegel eher
davor schiutzen sollen.

Das liegt unter anderem daran, dass
Melatonin Aktivitdit und Wachstum
bremst und Reparaturmechanismen
fordert. Wahrend man schlaft, sorgt
das Melatonin dafiir, dass die Akti-
vitaiten des Korpers stark reduziert
werden, die Stresshormone Adrena-
lin, Noradrenalin und Cortisol end-
lich Pause haben und dass der Korper
durch den energiesparenden Effekt
auf die Organe abkiuhlt. Melatonin
verlangsamt den Elektronenfluss und
verringert auch die Bildung der fur
Alterung, Krebs, GefaBschaden sowie
viele andere degenerative Prozesse so
entscheidende Freien Radikale, ja es
fangt diese sogar noch ein und kann
dabei bis in kleinste Bereiche vordrin-
gen, weil es so winzig ist. Eine einzig-
artige Chance zu Gesunden und zu
Verjiingen, die sich uns da jede Nacht
bietet! Wir regenerieren und verjun-
gen uns, erwachen frisch gestarkt am
Morgen, wenn das erste Morgenlicht
die Ausschuttung des Schlafhormons
wieder bremst.

Ist die Mela-
toninkonzen- o
tration im Blut '-1 ‘

hoch - das Ma- 4
ximum wird um

drei Uhr frih erreicht

- schiitten wir auBerdem Wachs- i

tumshormone aus, die uns sogar
schlank im Schlaf werden las-
sen. Zu viel essen spat abends

oder nachts unterbindet die i“

Ausschiittung allerdings. Uber-

gewichtige sind oft ,Nachtesser”,
die zwar vielleicht gar nicht zu viel,
aber zur falschen Zeit am meisten es-
sen und dadurch die Melatoninaus-
schittung und in der Folge die Aus-
schittung des schlankmachenden
Wachstumshomons unterfahren. Ihr
Immunsystem wird dabei auch gleich
um einen weiteren Vorteil hochster
Melatoninkonzentration beraubt:
Melatonin stimuliert bestimmte Hor-
mone, die fur die Blutbildung not-
wendig sind und zerstorte Blutzellen
konnen wieder aufgebaut werden
— eine tatkraftige Unterstiitzung der
Immunarbeit, die erst seit kurzem
bekannt ist und gut zur alten Weis-

> Wann wachen Sie auf?

Kennen Sie das Phdanomen, wenn man
immer zu etwa derselben Zeit aufwacht
und nicht mehr schlafen kann? Auf-
schluss tiber die Hintergrinde gibt hier
die Traditionelle Chinesische Medizin,
die von Meridianzeiten spricht. Schlaflo-
sigkeit zwischen elf und ein Uhr nachts
weist auf eine Gallen-Problematik hin,
zwischen ein und drei Uhr auf Leber-
problematik, zwischen drei und finf Uhr
auf Lungenproblematik. Dabei muss
nicht unbedingt das Organ erkrankt
sein, es geht auch um die energetische
Beeintrachtigung etwa durch falsches
Verhalten wie zu spat, zu viel, zu fett
essen (Galle, Leber) oder um Emotionen
wie Arger (Galle), Wut, Zorn, Frustration
(Leber) oder Trauer (Lunge). Auch hier
konnen Naturmittel unterstiitzen. Etwa
Curcuma Wurzel die Galle, Reishi Heil-
pilz die Leber, Sternanis die Lunge.

heit des ,Sich-Gesund-Schlafens”
passt. Bei Kindern ist das besonders
gut zu beobachten. Thr Melatonin-
spiegel steigt nachts vier bis fiinfmal
so hoch wie der des alten Menschen.
In Paraguay haben frither die Scha-
manen dafiir gesorgt, dass Kinder
mit schweren Kinderkrankheiten
drei Tage im Dunkeln verbringen
und schlafen, damit sie schnell wie-
der gesund werden. Bei Naturvol-
kern wie den Amazonas-Indianern,
zu denen wir intensiven Kontakt
piflegen, erleben wir noch, was es
bedeutet ohne kiuinstliches Licht und
in volliger Ankoppelung an die Na-
turrhythmen zu leben. Naturmittel
wirken bei ihnen einfach
unglaublich schnell, sodass
sie oft schon tiber Nacht ge-
sund werden.

Um zu moglichst viel Me-
latonin zu kommen, konnte
man nun den Gedanken ha-
ben, es sei einfach wie ein
Medikament einzunehmen.
Bei Fernreisen mit Zeitver-
schiebung und Schichtarbeit
wird das ofters empfohlen,
damit sich die Rhythmenver-
schiebungen  wettmachen
lassen. Doch Melatonin ist
kein Allheilmittel bei Schlaf-
problemen. Es kann schon
gar nicht darum gehen, es
einfach in kiunstlicher Form
ersatzweise zuzufiihren, was
langfristig problematisch
sein kann. Viel wichtiger
muss es sein, die korperei-
gene Melatoninproduktion
zu verstehen, zu wissen,
was sie fordert und was sie
hemmt.

Positiv auf die Melatoninpro-
duktion wirkt sich aus, wenn
man abends nur leicht und
- nicht nach 20 Uhr isst, ei-
nen Abendspaziergang
macht, auf Blaulicht des
Fernsehers oder Com-
puters, Alkohol und

Nikotin verzichtet.
GenufBgifte  behindern
die Melatoninproduktion.
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Auch diverse Medikamente wie As-
pirin, Beta-Blocker oder Kalzium-
Antagonisten haben diesen Nach-
teil, weshalb man rechtzeitig auf
die Herzgesundheit achten und mit
Naturmitteln wie Krill6l oder Bunt-
nessel Alternativen suchen konnte.

Eine orangefarbene Bildschirmbrille
oder tberhaupt Fernsehen mit Be-
amer und Receiver, wobei das Bild
an die Wand projiziert wird und
man nicht direkt vom Blaulicht an-
gestrahlt wird, schont Augen und
Rhythmen.

Natirlich gibt es auch eine Reihe
von Natursubstanzen, die bei Schlaf-
storungen helfen kénnen. Der beru-
higende Baldrian oder Hopfen sind
etwa bekannt. Die besten Losungen
liegen aber weder bei Schlafmitteln,
noch bei Beruhigungsmitteln, wie
man vielleicht denken konnte, son-
dern es ist viel idealer, die zugrunde
liegende Problematik zu erkennen
und genau passende, ausgleichende
Naturmittel anzubieten.

Etwa kann die Melatoninausschiit-
tung zu gering ausfallen, wenn zu
wenig vom korpereigenen Botenstoff
Serotonin verfiigbar ist, aus dem
schlieBlich das Melatonin gebildet
wird. Zur Serotoninbildung wird die
Aminosaure L-Tryptophan benoétigt.
Deshalb ist es speziell bei Schlafpro-
blemen und Depressionen sinnvoll,
den Ausgangsstoff von Serotonin,
die Aminosaure L-Tryptophan, zu-
zufiihren (enthalten beispielsweise
in Aminosaure I Mischung mit allen
acht lebensnotwendigen Aminosau-
ren aus fermentierten Pflanzen).

Das Geheimnis guten Schlafs liegt
auBerdem in einem ausgeglichenen
Gemit und in entspannten Nerven.
Das ermoglicht aus orthomoleku-
larer Sicht zu einem groBen Teil eine
gute Versorgung mit B-Vitaminen!
Der Vitamin B-Komplex aus Quinoa
bietet sich hier in exzellenter Wei-
se als Zusatzversorgung an. Speziell
das darin enthaltene Vitamin B6 ist

LEBE

neben L-Tryptophan fiur die Bildung
des Serotonins verantwortlich. Hat
man zu wenig davon, fehlt die Ge-
lassenheit, die gewisse Gleichgul-
tigkeit und Ruhe, die man eben auch
fur gesunden Schlaf braucht. Unter
Stress verbraucht man vermehrt B-
Vitamine! Ein Mangel fuhrt zu vie-
len Symptomen und - ganz typisch
— zu Depressionen und Schlaflosig-
keit. Haufig als Ergebnis von Uber-
lastung, ,Burnout”, wie man das
typische ,Ausgebranntsein” nennt,
das hdaufig als unmittelbare Folge
von geleerten Vitamin B-Speichern
auftritt (siehe ausfiihrlich in LEBE
3/2012).

Auch andere Natursubstanzen wie
Krillol aus antarktischen Mini-Gar-
nelen oder Rhodiola rosea, die sibi-
rische Rosenwurz, fordern die Sero-
toninbildung, verbessern ebenso
indirekt und langfristig den Schlaf.
Gleichzeitig heben sie natiirlich
auch die Stimmung, die ja mafBgeb-
lich vom Botenstoff Serotonin ab-
héangt. Der gute Schlaf ist eher ein
Nebeneffekt, den auch alle jene
bemerken, die Krillél aufgrund sei-
ner gefdafBschiitzenden, cholesterin-
senkenden und/oder stark entzin-
dungshemmenden  Eigenschaften
einnehmen. Fragt man nach, was
unter Krilloleinnahme so alles bes-
ser wurde, bekommt man immer
auch zu hoéren: “Und ich schlafe
auch viel besser!” Aufgrund seiner
Inhaltsstoffe wie Omega 3 Fettsau-
ren und vor allem infolge seines
Astaxanthins reduziert Krilloél die
Entziindungsbereitschaft und senkt
Entziindungswerte, was wiederum
positiv in den Teufelskreis Entziin-
dung-Schmerz-Schlaflosigkeit  hi-
neinspielt. Krillol férdert auBerdem
einen gesunden Herzrhythmus und
verbessert die Regeneration im
Schlaf. Wer nachts oft “raus muss”,
kann dank Krill6l auch eher durch-
schlafen. Immer wieder wurde be-
obachtet, dass die Blase positiv auf
Krillol reagiert.

Rhodiola wird vorwiegend zur Lei-
stungssteigerung, bei Stress, fir
besseres Lern- und Merkvermogen,
bei Depressionen, Trauer, in Tren-

nungsphasen, bei Arger und Ang-
sten angewendet. Rhodiola bringt
Lebensfreude und Energie zurick.
Potenz und Libido verbessert es
auch. Nebenbei wird aulerdem von
guter Wirkung auf die Prostata mit
Normalisierung der Werte berichtet,
was sich beim Mann auch auf den
Schlaf giunstig auswirken kann. Bei
Krillol oder Rhodiola ist aber eins
besonders wichtig, wenn man den
Schlaf verbessern statt verschlech-
tern will: die Einnahmezeit. Beide
sind gleichzeitig auch Energiespen-
der, machen fit und munter, kurbeln
uns auf natiirliche Weise an. Nimmt
man sie statt morgens und mittags
erst nachmittags oder abends ein,
konnen sie muntermachen.

Rhodiola zahlt - wie etwa das , Kraut
der Unsterblichkeit” Jiaogulan,
Maca Wurzel, Reishi Heilpilz oder
Yams Wurzel - zu den sogenannten
~Adaptogenen”, wobei die letzten
drei gleichzeitig auch als Pflanzen-
hormone wirken, was fir Frauen im
Wechsel besonders interessant sein
durfte, ist Schlaflosigkeit doch eine
der unangenehmen Begleiterschei-
nungen der Wechseljahre. Adapto-
gene wirken Nerven ausgleichend,
kraftigend, aufbauend und Schlaf
fordernd. Sie helfen dem Menschen
dabei, sich an Stresssituationen
anzupassen. Stress ist und bleibt
eine der Hauptursachen fir Schlaf-
probleme. Meist ist es weniger der
kérperliche Stress bei Uberanstren-
gung. Wenn wir ausgepowert sind,
schlafen wir oft besonders gut. Viel
schlimmer ist der psychische Stress
und noch schlimmer wird er, wenn
wir ihn nicht durch Bewegung ab-
bauen. Er beschaftigt uns oft auch
noch nachts im Kopf.

Als gegen die Gedankenflut am wirk-
samsten hat sich bisher neben dem
Vitamin B-Komplex aus Quinoa das
besonders Nerven ausgleichende Jia-
ogulan oder der Reishi Heilpilz erwie-
sen, die man beide morgens bis spa-
testens Mittag einnimmt. Selbst wenn
Sorgen plagen, schldft man damit gut
und fest. Ganz nach dem Motto: Um
Probleme zu l6sen, ist morgen noch

Zeit genug ... )~

TOLERANCE o

Tausend-
guldenkraut

Das magische Kraut

IFE

unserer Grolmutter

Schon Hippokrates und Plinius schwarmten davon. Jetzt
bliiht es wieder auf den Wiesen und erinnert daran, dass sei-
ne heilsamen Wirkungen einmal mehr als ,,tausend Gulden“
wert waren. Das Tausendguldenkraut ist heute nicht nur ein
seltener Anblick geworden. Weitgehend vergessen sind auch
seine wunderbaren Anwendungen.

Frither war es schnell zur Hand, wenn
der Magen driickte oder die Stimmung
getribt war. Ob Appetitstorungen,
Verdauungsbeschwerden, Esssto-
rungen, Magersucht, das auBerst bitte-
re Tausendguldenkraut wurde immer
schon bei vielen Ungleichgewichten
des Verdauungsapparates verabrei-
cht. Vor allem liefert es heute in der
taglichen Erndahrung sehr selten ge-
wordene Bitterstoffe zur Unterstiitzung
vieler Verdauungsvorgange, vor allem
des Magens, der Galle, der Bauchspei-
cheldriise und des Darms.

Magenschmerzen und chronische
Magenschleimhautentziindung  sind
pradestiniert fiir die Behandlung mit

Tausendguldenkraut (Ausnahme
sind Magen- und Zwolffingerdarm-
geschwiire!). Der extrem bittere Ge-
schmack regt reflektorisch die Magen-
saftbildung und damit den Appetit an.

Wenn man aber nicht so sehr seine ap-
petitanregende Wirkung im Auge hat,
dann nimmt man das Kraut statt als Tee
oder Tinktur in Kapselform ein. Am be-
sten eine halbe Stunde vor dem Essen.
Damit tritt seine verdauungsstarkende,
die Darmmotorik fordernde, entziun-
dungshemmende, entkrampfende,
sekretionsfordernde, entblahende Wir-
kung in den Vordergrund und wird zu
einer Unterstitzung, die heute bei-
nahe schon jeder benoétigt. Nebenbei

wird die Galle besanftigt und einer Ko-
lik vorgebeugt.

BegriuBenswert sind auBerdem
die gunstigen Wirkungen
der Bitterstoffe in Bezug
auf Blutzuckerspiegel,

Gewichtsabnahme, Ent-
giftung, Senkung von Cho-
lesterin und Triglyzeriden.

Ohne Bitterstoffe stimmt ein-

fach in vielfacher Hinsicht das

Gleichgewicht nicht. Selbst

auf die Psyche trifft das zul!

Schwache Nerven, Erschop-

fung, Zaghaftigkeit, Melancho-

lie bessern sich. Tausendgul-

denkraut enthdlt viele hormonell

ausgleichende Pflanzenhormone

bei seelischem Ungleichgewicht

in der Pubertat, wdahrend der

Menstruation, im Wechsel. Viel groBe

Umstellungs- und Loslassphasen des

Lebens sind mit seiner Hilfe viel besser
zu bewaltigen.

Dieses Wissen war frither in der Volks-
heilkunde fest verankert und wurde
im tdglichen Leben selbstverstandlich
angewendet. Das Tausendguldenkraut
zahlte sogar zu den besonderen ,ma-
gischen Pflanzen”, denen man zutrau-
te, echte Verdnderungen bei stagnie-
renden Zustdanden zu bewirken. Man
beobachtete, dass so mancher nach
langer Bettlagrigkeit damit wieder
zu Kraften kam. Die Genesung nach
schwerer Krankheit fallt leichter, die
Vitalitat kehrt schneller zurtick. Selbst
bei verschiedenen Erschoépfungszu-
standen nervosen Ursprungs oder bei
Fieber ist es durch seine kreislaufan-
regende Wirkung wirksam. Es erhoht
den Gefalitonus, wirkt blutbildend, fie-
bersenkend und regt die Herztatigkeit
sowie den gesamten Stoffwechsel an.

Wenn Sie ihm auf einer Wanderung
begegnen, wiirdigen Sie seine Kraft.
Aber nehmen sie es bitte nicht mit.
Das Tausendguldenkraut ist bedroht
und steht unter strengem Natur- bzw.
Artenschutz. Fur Kapseln benétigtes
Kraut wird im Hinterland der kroa-
tischen Kiiste, wo es noch zahlreich
vorkommt, als “Ethic Trade"-Projekt
von Angehorigen der Roma-Volks-
gruppe schonend gesammelt. e
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Trockenes Ekzem

Laktoseunvertraglichkeit

Fettleber

Herzrhythmusstérungen Haarausfall Schwache Muskulatur

Haben Sie Fragen?

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

Histaminunvertraglichkeit

Gelenksentzundungen
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World Future I Council

Die Folgen unserer Entscheidungen sind heute zeitlich weitreichender als jemals zuvor — sogar
geologische Zeitrdume sind moralisch relevant geworden. Und diese Folgen sind auch zum ersten
Mal in der Geschichte global. Deshalb muss das Prinzip der Nachhaltigkeit jetzt in allen Bereichen

unseres Lebens gelten.

Wir vom World Future Council verbessern politische Rahmenbedingungen fir Millionen von
Menschen und férdern so nachhaltiges Handeln. Wir geben zukunftigen Generationen eine
Stimme und kémpfen fur ihre Rechte. Bitte unterstitzen Sie uns!




