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

Buntnessel senkt unserer Erfahrung
nach beim Grofteil der Betroffenen am
Zuverlassigsten. Fir 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 Krill6l. Was auch noch gut wir-
ken kann: Aminosdure III Mischung,
die die wichtigsten Aminosauren fur
die GefdaBgesundheit enthalt.

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

Mit der Buntnessel optimiert man
die Schilddriisentatigkeit, nimmt Fett
ab, verbessert den Body-Mass-Index.
Drei Monate sollte man durchhalten
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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-
gefaBe! In Frage kame auch Cissus,
das neben vielen anderen guten Wir-
kungen etwa auf Knochen, Gelenke,
Sehnen, Bander, Bindegewebe gut fir
den Muskelaufbau ist. Zum Abneh-
men wird die Muskulatur dringend
benotigt! Schlieflich koénnen auch
noch Aminosduren, die Befehlsgeber
im Korper, helfen. Dabei bieten die
Aminosauremischung I und III genau
die Aminosauren, die zum Abnehmen
beitragen bzw. die Voraussetzungen
dafur schaffen. Sollte das nicht helfen:
es kann — wie so oft — eine primare
Unvertrdglichkeit den Stoffwechsel so
blockieren, dass man nicht abnehmen
kann...

Ich bin im Wechsel und fiihle mich oft
sehr erschopft und auch nervés. Ich
schlafe auch deutlich schlechter. Was
kann ich tun?

Pflanzenhormone konnen Ihnen hel-

fen! Zunachst konnen Sie Maca oder
Yams versuchen. Die beiden Natur-
substanzen starken, bauen auf, wir-
ken Erschopfung 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 ausgewahl-
ten Mittel sowohl Hitzewallungen als
auch Nervositat oder Schlafstérungen
ausgleichen. Neben Maca und Yams
stehen auch Rotklee oder Granatap-
felextrakt dafiir zur Verfliigung, 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.

WashilftbeiFruktoseunvertrdglichkeit?

Sie ist oft nur eine sekundéare Erschei-
nung, wenn der Darm geschadigt ist
durch dauernde Entziindungsstoffe
infolge einer primdaren Unvertrag-



lichkeit etwa auf Gluten, Milchzu-
cker, Hithnereiweifl oder Soja. Lesen
Sie dazu den Artikel ,Das vertrag ich
nicht!” im LEBE 3/2013. Gegen Fruk-
toseunvertraglichkeit hat schon Aka-
zienfaser geholfen, auch Laktobac
Darmbakterien waren schon hilfreich.
Beide regenerieren Darmflora und
Darmschleimhaut nachhaltig. Trotz-
dem gehort vom Therapeuten gepriift,
ob eine primdare Unvertraglichkeit
vorliegt.

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

Das beste mir bekannte Mittel daftirist
Rhodiola rosea (Rosenwurz) gemischt
mit Cordyceps (tibetischer Heilpilz)
und Jiaogulan (Kraut der Unsterblich-
keit). Man ist deutlich selbstsicherer,
Angste tiberrollen einen nicht mehr.
Gleichzeitig kann man sich gut kon-
zentrieren und besser lernen. Auch
korperlich 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 fiir mich?

Zunachst ware festzustellen, ob Ihre

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

Mir wird auf Eisenprdparate schreck-
lich tibel. Mein Eisenspiegel ist aber
im Keller — Bitte um Rat!!!

Herkommliche Eisenpraparate haben
leider viele Nebenwirkungen. Neben
Ubelkeit kann auch Verstopfung und
sogar vermehrte Oxidation in den
GefaBen beobachtet werden. AuBler-
dem ,funktionieren” sie nicht gut,
vielen helfen sie gar nicht. Alternativ
dazu gibt es das Eisen-Chelat. Es ist
eine organische Verbindung aus einer
Aminosaure 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 uiber Pyrrolurie in diesem
Heft lesen. Die Aufnahme von Eisen
kann man zusatzlich mit dem Schiiss-
lersalz Ferrum phosphoricum verbes-
sern. Keine Vollwertgetreide, Milch-
produkte oder Kalziumpraparate
gleichzeitig mit Eisen einnehmen,

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

Ich mochte gern meine Blutverdiin-
nungsmedikamente zumindest redu-
zieren, womit?

Krillol verhindert Thrombozyten-Ag-
gregation (Blutverklebung) und kann
so langfristig zu einer Reduktion von
Blutverdiinnungsmedikamenten bei-
tragen. Doch immer nur in arztlicher
Kontrolle und unter Beobachtung des
Blutgerinnungswertes! Zusatzlich den
Cholesterinwert beobachten. Weni-
ger Blutfette lassen das Blut besser
flieBen. Zur natiirlichen Senkung -
viele Natursubstanzen tragen dazu
beill!l - kommen etwa in Frage: Krill6l,
Buntnessel, Jiaogulan, Aminosaure III
Mischung, Maca mit L-Arginin. Lasst
sich das Cholesterin dennoch nicht
senken, auf den Homocystein-Spiegel
achten! Er wurde schon mehrfach in
diesem Heft erwdahnt (Artikel ,Ge-
lenkschmerzen, was Sie unbedingt
wissen sollten”, Artikel ,Hypochon-
der oder wirklich krank?").
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