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LIEBE LESERINNEN
UND LESER,

Dieses Magazin befasst sich mit der Anwen
dung von Natursubstanzen fir die Gesundhei
und nennt Lésungen, die der heutige Mensc
oft kaum annehmen kann. Zu tief sitzt bei vie
len das alleinige Vertrauen in die Chemie. Doc
wir erleben in unserem Verein tagliche Erfolge
mit einfachen “Geschenken der Schopfung” wie
Moringa Blatt, Granatapfel-Extrakt und anderen
hier beschriebenen Natursubstanzen. - Mitun
ter helfen sie sogar schneller als Medikamente
vor allem aber sind sie frei von schédlichen unt
reich an positiven Nebenwirkungen. Die sanfte
(Natur-) Medizin ist aber immer nur so gut, wie
die Qualitat und die richtige Wahl des Naturmit
tels. Daher sind energetische Testmethoden vc
so grolRer Bedeutung. Damit kann man schne
und sicher ermitteln, welches Praparat am beste
helfen wird und vertraglich ist oder auch-Préapa
rate unterschiedlicher Anbieter vergleichen. Unte
den vielen energetischen Testmethoden biete
wir von unserem Verein aus das Erlernen des
stens mit Tensor an. Es wére schon, Sie einmal
einem Workshop begrii3en zu diirfen!
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Mit den besten GruRen
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Dr. Doris Steiner-Ehrenberger
Verein Netzwerk Gesundheit
natur & therapie, of ce@naturundtherapie.at
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'-|*|1|| MAG NESIUM! P.S. Details zu den néachsten Workshops
| nden Sie unter naturundtherapie.at.
Dort sind auch zahlreiche Fallberichte
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Samtliche Korperoffnungen sind mit Schleimhéuten
ausgekleidet. Sie bilden eine wichtige Barriere egeg
vordringende Krankheitskeime. Es ist also sehr einés
dend, sie t zu halten! Beachtet man, was ihnen rafit
und was ihnen schadet, dann regenerieren sich Sehle
haute schnell - alle drei bis sechs Tage ist eiokl&m-
haut von der ersten bis zur letzten Zelle erneuert!

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger .
\\ L\ N !.d!'

enn wir uns jetzt auch nochSchleimhéaute brauchen gewicht oder, wie im Falle der Darm- und

am schonen, warmen WetteFeuchtigkeit! Analschleimhaut, wenn zu wenig Wasse
erfreuen - der Herbst naht und mit ihm trinken Verstopfung verursacht. Beson
sorgen die kalte Jahreszeit, HeizungsRésonders anfallig fur Trockenheit durdgrs anfallig fur Trockenheit sind Sehleim
und die alljahrlichen Virenattacken flmweltein Usse (trockene Heizungslufiute aber, wenn eine Entziindung das|
Belastungen der Schleimh&ute. Wer jeider trockenes Klima) sind jene Schlefreal aufheizt. Je langer die Entziindung
schon vorsorgt, hat einen Vorsprung uhdute, die mit der Atmung zusammeandauert, desto trockener die Schleim
wird weniger anféllig sein bzw. gleidiingen, also Nasenschleimhdute umilite! Dafir gibt es aus der Traditionellen
das Richtige zur Hand haben, wenn diionchialschleimhéute. Trockenheit kaimnnesischen Medizin ein wunderbared
eine Schleimhautreizung anbahnt. Zaber auch im Korperinneren entstehgenerelles “Befeuchtungs-Mittel” — den
nachst sollte man Grundlegendes zu agwa, wie im Falle der Vaginalsehleiduricularia VitalpilEr wird speziell beil
Schleimh&uten wissen: haut, durch ein hormonelles Ungleichach Schleimhautentziindungen -gege




ben. Der Auricularia oder Judasohr oder auchigfeigentlich
ein Speisepilz, wird in Asien nahezu taglickegeDessioch gibt es
fur seine Anwendung auch Einschrankungen. Dzegtiisinend
wirkt, sogar im Ausmaf3 von Thrombo-Ass, déitf ansdtzlich zu
blutverdiinnenden Medikamenten eingenommen werden.

Vermeiden Sie Reizungen

Scharfes Essen reizt die Magenschleimhaut, glichert&peisen
reizen die Darmschleimhaut, Tabakrauch, Fedmiauhuftver
schmutzung und Putzmittel reizen die Bronchiatbehle tre
ckener Stuhl reizt die Analschleimhaut, Bleithimitt&iftstoffe
in herkdbmmlichen Tampons reizen die Vaginalseitldint das
sind nur einige Beispiele. Obwohl unsere Sclieisohéimiges
“aushalten”, konnen langer andauernde Reize gEckZin
dungen hervorrufen. Vor allem, wenn die Schleimgledtiizeitig
auch zu trocken sind oder durch Erreger wigNdeender Pollen
belastet werden. Es gibt einen guten Trick Nasutieredizin, der
wiederum fir alle Schleimhaute gilt und die gud@lliir Rei
zungen minimiert: Die Einnahme der p anzlicheefSivlevbin
dungMSMsorgt flr einen Schutz Im auf allen Schleimhdrgéen.
len, Krankheitserreger, Feinstaub, Magensaugs wamst/ noch
reizen kann, kdnnen nicht so intensiv auf digE\8ehleimhaut
einwirken. Entziindungshemmend MiBRtbbendrein.

Das richtige Milieu bewahren

Jede Schleimhaut ist von einem bestimmten Miéegigb VVor
allem gilt es den richtigen pH-Wert etwa fur dem e die Ge
barmutter aufrechtzuerhalten. Denn sie kdnneesoadgind frei
von Krankheitserregern sein, wenn das Milieu @tichenth dort
gesundheitsfordernde aerobe Bakterien wohlKihyeerningegen
das Milieu, passt der pH-Wert nicht mehr, wertgutein” aeroben
Bakterien von “bosen”, krankmachenden anaerdbxenBak
drangt, die sich im verénderten Milieu entschbiekset vermeh

Nasen- und
J Nasennebenhohlen-
schleimhaut
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Mund-
schleimhaut

Bronchial-
schleimhaut

Magen-
schleimhaut

Darm- und
Analschleimhaut

Blasen-
schleimhaut

Gebarmutter- und
Vaginalschleimhaut
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> WIE KANN MAN DIE
VERSCHIEDENEN SCHLEIM-

HAUTE
<

Nasen- und
Nasennebenhdhlenschleimhaut
Schnupfen, verlegte Nebenhdhlen, Nebenhohlenerg2iind
Sind Viren unterwegs, sind diese Beschwerdareihiaias
hilft da am bester&ternani&apseln undiulsi Tegind ganz
stark antiviral und verhindern, wenn man sie ZyleR#ginn
anwendet, so manche Erkaltung. Vitalpilze befedagetm
munsystem und regen es an. Bei Erkaltungen artgierig
sind detReishiderCordycepsder deiCoriolus Vitalpilder
speziell bei viel Schleimbildung rasch hikallditialem Zinkél
undkolloidalem Silbek@nn man an den Nasen- und Nasen
nebenhohlen-Schleimhduten Wunder wirken. Dasn8panne
dabei: Man muss sie nicht einmal direkt in deedffogmngen
einbringen, denn Kolloide dringen auch Uber terkiaind
sie doch bereits in die bioverfligbare Form gelmaldn, die
die Zelle direkt nutzen kann ohne erst Aufspatiigéygie
Uber die Verdauung absolvieren zu mussen. de Biogben
Zinkol und Silberdl mit zwanzig Minuten Abstaad damt
Augen in die Haut reiben, zwei- bis dreimal wigiErholen.

Bronchialschleimhaut
Nach dem Schnupfen folgt der Husten “wie das Amen i
Gebet”, sagt man. Die Empfehlung, Vir&temiganisind
Tulsi Teru Leibe zu ricken, gilt auch fur die Bronchien.
Sternanisnirkt gleich schleimlosend zusatzlich. Nachts in
eine Creme gemischt auf die FuRsohlen streictkem So
dartiber und morgens ist oft schon alles wiedekug!
die Vitalpilze — speziell Reishoder deiCordycepfsir die
Lunge, deCoriolugienerell bei starker Verschleimung — sind
ein guter Tipp sowohl vorbeugend als auch wenriHscho
sten und Heiserkeit zugeschlagen hetsvist vor allem
bei allergischen Symptomen auch fir die Bronthstig g
bei Asthma oft richtig erfolgreich. Bei Broneliks die
Buntness&rweiternd auf die Bronchien und erleichtert das
Abhusten des Schleims. Hustenlindernd, ebersemkend
zundungshemmend, antiviral und wohlschmeckemd als M
Getrank mit Ananassaft und KokosrBimhbab- das afri
kanische Fruchtpulver macht so manche Erkéatthtey!lei

Mundschleimhaut
Schleimhautentziindungen im Mund sind oft schrhe&ehaf
gen Aphten hilft das SpulenBaibbabdlder mit7ulsi Tee

Magenschleimhaut
Der beste Schleimhautheiler fir den Magen (Ubdrdgrist
derHericium Vitalpil&uch bewahrtulsi Tee



Darm- und Analschleimhaut
Bitterstoffe trainieren die Schleimh&ute, hatteneisi und
elastisch und regen die Verdauungssafte artoBétsisd
in bitteren Krautern enthalten — etwdamsendguldenkraut
im Léwenzahoder in deBrennnessalie es auch als Kap
seln und nicht nur als Tee gibt. AuRerdem ishgg, wine
verletzte Darm- oder Analschleimhaut wieder aiégnuba
etwa mit dentdericium Vitalpilmd/oder mit der Aminosau
re L-Glutamin. Zu einer gesunden Schleimhaut ayetiort
eine gesunde Darm ora, denn sie ist der beste Gaiper
Erreger, die die Schleimhaut angrétéetobac Darmbakte
riensorgen gleichzeitig fur eine gesunde, funktioingic
Darm ora und fur ein gesundes Milieu, in demreigjerE
nicht halten kdnnen. Um die Analschleimhaut eteiadye
schmerzhaften Fissur zu entlast&gdagiab@mpfohlen, da
es die Schleimhaut heilt und die Zone gleicletzstigch
halt sowie fur den Stuhl leicht passierbar macht.

Blasenschleimhaut
In der Blase I6sen vor allem Bakterien EntziindusgEm
Schutz Im — wieder miSM— ist schon einmal gunstig.
Kommt es zur Blasenentziindung, dann Biirdieesselas
wirksamste Naturmittel. Sie verhindert, dasgediaieder in
der Schleimhaut verstecken kdnnen und wirfssiedauJrin
splt sie weg. Vielen hilft aGehpefruitkernextrakelle zwei,
drei Stunden anfangs zwei Kapseln bis es beésstvsolite
aber keine Medikamente dazu nehmen wegen mdglither
selwirkungen. Von den Vitalpilzen isCalelycepam wirk
samsten bei allem, was mit Blase und Niere zusangten

Gebéarmutter- und Vaginalschleimhaut
Fur die Gebarmutterschleimhaut ist der richtiaef Abf
Hormonausschiittung wahrend des Zyklus wichtigrdSie
in der ersten Zyklushélfte aufgebaut, wobei @etreige
wichtige Rolle spielen. In der zweiten Zyklushiéiftsie
wieder abgebaut, wobei dann das Progesteron imiaRgebl
ist. Ostriol, “das Schleimhauthormon”, gehorh ZDstte
genen, ist aber fur Frauen und Manner gleichemaai3en
Bedeutung. Es sinkt bei beiden Geschlechternraswe
trogenmangel herrscht. Man kann speziell Ostrioiikii
starken. P anzenhormone koénnen in vielen Falldorbei
monungleichgewichten mit Folgen auf die Gebarmuotter
Vaginalschleimhaut helfen. Etwa isafiewurzel schon oft
bei Endometriose — einer Versprengelung der Gebarmu
schleimhaut - erfolgreich eingesetzt worden uhdgsien
und Myome haben sich damit schon zurtick gebédet. M
muss P anzenhormone jedoch energetisch auststess d
kommen mehrere in Frage und man kann ein Ungieithge
eventuell noch verstarken. Bei trockener Vatpimalsatt —
etwa im Wechsel — helfen P anzenhormone ebBxafgés.
gen ist aber auch dBaobabdhulierst erfolgversprechend.
Mit einer (nadellosen) Spritze zwei MilliliteaBélaibends
im Liegen vaginal anwenden — das wirkt Wundsrpeelb
Infektionen, etwa mit dem Candida Pilz.

ren kdnnen. Den meisten Schaden richten hieeinebdrehler
nahrung mit Zucker, minderwertigen oder individvettraglichen
Nahrungsmitteln einige Medikamente wie Antiliguitiapn oder
Zytostatika (Chemotherapeutika) an. Antibictikeeredie Darm-
und Vaginal ora, weil sie zwischen “Freund” unati fieht unter
scheiden und so mit den schédlichen die freumBEdterien gleich
mitvernichten. Auch Cortison schwécht die Dammagiinnt die
Schleimhaute aus. Zytostatika greifen die Zslieroimdere der
Mund-, Magen- und Darmschleimhaut an, weil sieunidie sich
schnell teilenden Krebszellen im Visier habem $eidér auch
vor den sich ebenfalls schnell teilenden Schieetitranicht halt
machen. Besondere Milieuarbeit erledigt geviielbles Silber
Protonenresonanz hergestellt, die im Gegengaekizalyse eine
stabile hohe Ladung der Silberteilchen gar#dllendales Silber
ist hochbasisch, hat einen pH-Wert von Uber &hergpannung

von 174 MillivolKolloidales Silbgibt es als wassrige Losung oder

als Ol. Beide muss man nicht einmal schluakémgesieauch von
auf3en Uber die Haut ein. Silber unterstitzt diumehMilieuarbeit
bei allen Heilprozessen, indem es Erregern texéwaantzieht.
Stimmt das Milieu, haben diese KrankheitsaustiigeClancen,
sich festzusetzen und zu vermehren.

Erreger anft bekéampfen

Die Schleimhaut hat als Grenzstelle zur Aul3etsvelitErregern
zu tun. Doch in der Naturheilkunde sagt man:éyséiitrtes Ge
webe neigt zu Entziindungen, da es viel angilligeaile Arten
von Erregern. Abgesehen vom basischen kollaldatehelen
auch einfache Naturmittel, um die Entzindungstherttizu re
duzieren und dadurch die Schleimhaut zu unterstliz&rreger
wieder loszuwerden.

Will man Entzindungen schnellstens ausheilerndeternag
tierische Produkte, Zucker, Alkohol und alleswaisht vertragt.
Man reduziert die EntziindungsbereitschaKfriffit, Weihrauch,
MSModerCurcumin

Gegen Viren arbeitet man parallel, indem marerviadgenden
Naturmitteln wahlt oder sie auch kombiniert girsagr der Vi
talpilze —Reishi, Agaricus blazei murrill, Cordycepsyrietéaiu
Coriolus —, Sternawwgl/odefTulsi Tee

Gegen Bakterien oder Pilze wendet man caegiiefruitkern
extrakt, Artemisia anrfginjahriger Beifuss) odielsi Tean. Diese
wirklich nur kleine Auswahl wirksamer Natursebsgeiz nicht
nur gegen die Erreger wie Bakterien, Virergd?iRarasiten direkt
vor, die Naturmittel wirken gleichzeitig auctinelimgshemmend,
antioxidativ und immunstérkend. Die Vitalpilzegauckin standiges
Training furs Immunsystem. @apefruitkernextratder dieArte
misia annusind naturliche Antibiotika. Die Artemisia titreestva
bei Borreliose und auf3erdem ist sie ein serssititaralsitenmittel,
das bei Malaria und anderen exotischen Erregeshtiliich ist.

Schleimhaute wieder aufbauen

Es gibt, neben Empfehlungen fir die einzelnémt@cltitgpen,
eine Aminosaure, die generell bei der Regereraialeimhau
ten hilfreich ist: L-Glutamin (etwa enthaltelniwnoséurer).1Sie
ist die im Korper am h&au gsten vorkommende Amgnosédwder
Hauptnahrstoff fir die sich schnell teilenden, Zellder auch alle
Schleimhé&ute zahlgn:
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l ' rspringlich stammt der Moringa-Baum aus
Nordindien, hat sich mittlerweile aber in die

Tropen und Subtropen Afrikas, in die arabische
Lander, nach Sidostasien und in die Karibik aug
gebreitet. Das wertvolle Ol seiner Samen wurdg
schon im alten Agypten geschatzt, sein pulverisier
ter Samen wird zur Reinigung von Wasser verwen
det und sein Holz gilt als schnell nachwachsendd
Energiequelle. Doch das wirklich Besondere si

die Blatter. Ihre Heilkraft wurde bereits vor 5000
Jahren schriftlich erwéhnt und umfasst etwa 300
Krankheiten, gegen die das Moringablatt vorbeu
gend helfen soll. Krankheiten mit Naturmitteln

vorzubeugen, ist nun nicht gerade etwas, was i
unserem Medizinsystem als Notwendigkeit ange
sehen wird. Anders hielten es unsere Vorfahren. |
nen war die sanfte Krauterheilkunde auch in ihre

vorbeugenden Wirkungen vertraut und Gberhaupt
die einzige erschwingliche Volksmedizin der klei
nen Leute. Heute machen wir uns tiber Gesundhe
oft erst Gedanken, wenn die Krankheit schon d4
ist. MitMoringaktnnte sich das fir einige &ndern.

Bitter, scharf undunglaublich
nahrstoffreich

Der Moringabaum tragt auch die Bezeichnung
Meerrettichbaum, denn seine Blétter sind bitter
und aufgrund seiner Senfolglycoside auch scharf
Eine Geschmackskombination, die in der Natur i
mer flr Anregung der Verdauung, besseres Satt
gungsgefuhl und Abnehmen durch Hemmung deq
Appetits steht. Durch diese mehrfachen Wirkunge
unterstitztMoringaStoffwechsel und Entgiftung
und hilft auf3erdem beim Schlankbleiben. -Gleich
zeitig ist das Moringablatt eine Nahrstoffquelle,
die ihresgleichen sucht. Man baut Moringabaumsg
in afrikanischen Landern beispielsweise an, um i
Durregebieten gegen den Hunger vorzugehen ung
die Menschen gesunder zu machen. Tatsachlich i
es vielerorts gelungen, speziell Unter- und Man
gelernéahrung von Kindern zu bekampfen.-Die Er
gebnisse sind erstaunlich und erfreulich zugleich
Aufgebléahte Béauche, offene Wunden, Immun
schwéache, Energielosigkeit und Konzentrations
schwéche sind in kiirzester Zeit verschwunden un
das bei nur einem TeelofitdringaPulver pro
Tag.

Erklarbar wird das aus dem unfassbaren Reic
tum an Vital- und Néhrstoffen, den das Meringa
blatt zu bieten hat. Moringablatter enthalten alle
essentiellen Aminoséuren und dienen somit ald
EiweilRersatz. Sie bieten uns jede Menge- Chlord
phyll, bis zu funfmal mal mehr Mineralstoffe als

Hirse, vor allem Kalzium, Magnesium und Kaliu

die Spurenelemente Kupfer, Eisen, Mangan, Zin
Chrom, Bor, Schwefel, Phosphor, Silizium, unges§
tigte Fettsauren sowie Vitamin B1, B2, B3, B6, B
B9, Vitamin A, C, D, E und K. Sie enthalten gleid
46 Antioxidantien wie das seltene Zeatin und di

fur die Sehkraft wichtigen Antioxidantien Lutein

und Zeaxanthin. Ihr antioxidatives Potential fallt
im direkten Vergleich mit anderen P anzen am
ersten Blick gar nicht so sehr auf. Doch wie digh
Antioxidantien des Brokkolis, denen sie sehr &h
neln, durften Moringa-Antioxidantien genetische
Prozesse auf Zellebene einleiten. Dass sie sich |
vielen chronischen Erkrankungen begleitend ode
auch fur deren Vorbeugung gut eignen, liegt wohl
groRteils an diesen wirksamen Antioxidantien, dig
man in dieser Fulle in keinem Chemielabor de
Welt besser herstellen kénnte.

Hilft in Afrikas Armen-Kliniken beim
Uberleben

Moringawvird schon lange als ,Wunderblatt* bei Er
krankungen, die mit Oxidation in Zusammenhang
stehen, wie Diabetes und Krebs, gepriesen. Man
da meist skeptisch, vor allem, wenn ein einzige
Naturmittel gleich so viele verschiedene Wir
kungen haben soll, wie man das dem Moringablat
nachsagt. Doch im Falle deringastammen die
Erfahrungen aus armen Landern, etwa aus Arme
Kliniken in Afrika, wo man sich teure Medikamentq
aus dem Westen nicht leisten kann und man Na
turmedizin gegeniber viel aufgeschlossener ist al
das bei uns denkbar wére. Etwa ist dort bekann
dass dieArtemisia annua ein Naturmittel, das
bei Malaria, Borreliose und anderen Erregern sow!
oftmals auch bei Krebserkrankungen wirksam sei
kann — noch viel besser greift, wenn man zusatz
lich Moringablatt einnimmV¥oringaunterstitzt
jedenfalls die Immunkraft und die Hemmung der
Entziindung in der Umgebung von Tumoren. Da
her sind Moringablatter begleitend in der Krebsdi
at wertvoll. Studien fehlen hier noch weitgehend,
doch ihre fur den scharfen Geschmack zustandi
gen, zu den Kreuzblitlern z&hlenden Senfélglyko
side werden — wie der verwandte Brokkoli - gene
rell in der Krebstherapie sehr geschéatzt.

Wenn man bedenkt, dass sich die meisten Men
schen bei uns ausschlieR3lich aus dem Supermar
erndhren, dann kann man sich vorstellen, das
Moringaauch unser Leben malf3geblich bereicher
kann. Weite Transportwege, lange Lagerung, i
dustrielle Behandlung, kaum mehr alte, ndhrstoff
reiche P anzensorten, aus Intensivliandwirtschaft,




totgekocht und aufgewarmt — trotz allefag. Montag frih in der Klinik — die BluAlterung. Durch Mangan werden zerstorte
Beteuerungen wie gut es uns doch gehdnsfusion lag schon bereit — dann die t&iwei3strukturen wieder zusammengefligt,
und dass Nahrstoffmangel ins Reich date Uberraschung: Das Hamoglobin lagWweturch gleichzeitig auch der EiweilRbedarf
Mérchen gehdren - beim naheren Hid2 g/dl - das ist der unterste Normalwertsinkt. Das kdnnte bei Diaten, in Hungerge

schauen, ist es doch nicht gar so gut be genden und bei Erndhrungsweisen ohne
stellt um die Ernahrung der meisten.  Viel Chlorophyl] Eisenund Fleisch und Milchprodukte von Bedeutung
Mangan sein sowie bei allen, die Eiweil3 aufgrund
Hamoglobinerholt sich praktisch von Unvertraglichkeiten oder voranschrei
Uber Nacht Moringahilft aufgrund seines Chlorophylliendem Alter gar nicht mehr so gut verwer

bei der Bildung von Hamoglobin (Blutfarten kbnnen.
Das markanteste Beispiel fur die Wirksastoff) und Myoglobin (Muskelprotein), dasiRerdem ist Mangan wichtig fur -Kno
keit des Moringablatts bekamen wir im Veie Muskulatur mit Sauerstoff versorgthen, Gelenke, Hautpigmentierung, Haar
ein Netzwerk Gesundheit, Natur & Thera@tdorophyll starkt auch das Immunsystgagmentierung, Bildung von Dopamin
(Glucksbotenstoff) und von
Geschlechtshormonen sowie
zur Enzymaktivierung. Insbe
sondere von Enzymen, die be
stimmte Vitamine, vor allem
Vitamin B1 und Vitamin C, im
Stoffwechsel Uberhaupt erst
funktionsfahig macheMo-
ringaund Vitamin C kdénnen
gemeinsam etwa der Autoim
munkrankheit Lupus erythe
matodes entgegenwirken.

Hochster Gehalt an
nattrlichem Bor

Erwéhnenswert ist auch der
ungewohnlich hohe Gehalt
an naturlichem Bor. Bei Bor
mangel sind Vitamine und
Flavonoide weniger wirksam,
die Enzymaktivitaten sind
verringert, das Immunsystem
ist geschwécht. Bor ist auch
fur den Energie uss wichtig.
Bei Staus, Krampfen oder Epi
- lepsie kann Bor fehlen. Aul3er
’};_. AAYT : = dem unterstutzt Bor den-Or
P TR "'L"l. —_— ..' | ganismus bei der Einlagerung
von Kalzium in Knochen und
gleich zu Beginn unserer Beschéftigung wyittimiert den Sauerstoffgehalt des Blute&ihne. Es hilft bei altersbedingter Osteopo
der P anze. Eine Frau Anfang drei3ig haemmt Entziindungen bei akuten Infekteose. Knochen werden héarter, Knochenbri
te nach der Entfernung eines Eierstockiund Tumoreroringaist perfekt einsetz che heilen schneller aM&ringaist nicht
mors mit anschlieBender umfassender Boar bei Andmie, weil es zusétzlich aualr selbst reich an Kalzium, durch sein Bor
zundung im Bauchraum einen gefahrlictoch reich an Eisen und an Mangan iserden auch 40 Prozent weniger Kalzium
niedrigen Hamoglobinspiegel von 5,4 gMdlangan wird tberhaupt viel zu selten ndand Magnesium Uber die Nieren ausge
Es war Freitag Mittag und sie bekam nd@r betrachtet. Wer weil3 schon, wozu wthieden und bleiben dem Kdrper erhalten.
Ubers Wochenende ,Gnadenfrist* bis zlieses Spurenelement brauchen? Einer&aitskann weiters bei Depressionen und vor
Verabreichung einer Bluttransfusion, die wied Mangan im Korper in Eisen umgewaadlem bei Uberfunktion der Schilddriise hel
heftig ablehnte. Wir waren iberzeugt, dakst. Andererseits ist es wichtig fur die Zé¢#n. Selbst Gehirnfunktionen verbessern
nichts auf der Welt ibers Wochenende émmeuerung. Fehlt Mangan, wird eine Vigich, wenn Bor in der richtigen Menge zu
Situation verbessern kdnnte. Doch ein ermahl von Eiweil3produktionsstatten von dgafiihrt wird.
getischer Test ergab, dass/tamgalatt  Zellen abgebaut. Der Zellkern und and&eiters wirkt Bor Verkalkungen im Weichtei
zumindest unterstitzen kann, in der Ddellteile kénnen dann nicht mehr richtig rédgewebe entgegen und zeigt daher gute Wir
sierung von in diesem Fall finf Kapseln gemeriert werden. Es kommt zu vorzeitigeing bei Arthritis- und Arthrosebeschwer
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den. AulRerdem aktiviert Bor ein Enzysshutzen, verbessern die Sehkraft. Se
welches zur Bildung von Ostrogenen bavertvolles und in Mengen iiber eine MORINGA
Testosteron und Vitamin D3 notwendig istikrogramm pro Gramm &uf3erst sel -
Moringast also guinstig, wenn man-Hortenes Antioxidans Zeatin kommt in U NTERSTUTZT
monmangel hat oder Vitamin D trotz Sokeiner anderen P anze in so grof3e BEl

ne oder Vitamin D-Einnahme immer nobdenge vor wie ifMoringa Es enthélt
schwer aufbauen kann! gleich hundertmal mehr Zeatin als an
Das Umweltgift Aluminium konkurrendere P anzen! Zeatin ist gleichzeitig
ziert Bor, indem es die daftir vorgesehem@m Wachstumshormon, das fir de
Platze im Korper, vor allem im Gehirn, sachnellen Wuchs des Moringabaume
Bor das héaugste Spurenelement seuerantwortlich ist. Es dient aber auc
sollte, besetzt. Zu einer Aluminiumauslder Schoénheit und Gesundheit de
tung gehort also Bor parallel verabreichitaut, beschleunigt die Hautregenerati SSSEWNeal=lalg[=lg]

etwa durch Moringablatter. on und bremst die Hautalterung. ZeatirSWAIE1(s]glefVe]p4=!1[s[=]3
Bor leitet auBerdem Fluoride aus, die skeinn deshalb bei Hautschadigunge AREAETg[(=!

z. B. in Zahnp egeprodukten und indusind zur Verjungung der Haut einge BWAgilfliE]

triell hergestelltem Salz nden. In desetzt werden. Zeatin kann aber nocEEWA iy|(e}]

USA, wo auch das Trinkwasser uoridigrehr. Es ist ein P anzenhormon, dagssVatiipigk:}

wird, steht die breite Anwendung vospeziell in der Pubertét und im Wechs@REETE T R g1 aie]p g
Fluoriden im Kreuzfeuer harter Kritik. Digft, den Hormonhaushalt auszuglei BEEREIERV[ple[=]!

Liste der vorgeworfenen schadlichen Eihen. Au3erdem ist Zeatin ein “FuroffCH=][¥]iglolelplo/{8[el

Usse ist lang: Fluoride hemmen kérpemner” fir die Aufnahme von Vitalstoffen SR TEl V5

eigene Enzyme, verstarken Diabetes, ma * Cholera
chen sensibler fiir Sonnenbréande, stolentzindungshemmendnd « Cholesterin
den Geschmackssinn, machen schweBéutdruck senkend » Colitis

rig, fhren zu grauem und grinem Star, * Demenz

verkalken die Zirbeldrise, fuhren zu ndo kleinen Mengen im Smoothie oder iSEABI=To[(=ts(elal=ly!

rologischen Schaden wie ADS oder ADképseln, die den scharfen GeschmaBkEBIE o=t

verlangsamtem Denken, Willenlosigkéiberdecken, igtloringaeine empfeh ¢ Durchfall

Alzheimer, nerviicher Uberforderunignswerte Nahrungserganzung fir ge BEE=NEENERE

Knoten in der Schilddrise, Verstopfuaghwéachte Personen oder auch fir all@se=giv481ale[¥ple[=ly!

der Herzkranz- und Hirngefaf3e, Burctie erhdhten Eiweil3- und Nahrsteffbe BRI (Eek (=

blutungsstérungen, Entziindungen, Udarf haben. Zusatzlich hat die P anzelSNEloEolglipIe\ ) ol E]

fruchtbarkeit und Krebs. eine ganze Reihe wertvoller Nebeneffek SN El= 1R e 1a 101l [l))
Etwa die nachgewiesene entzUndungSEENzETyle]ggale](s(=1y]

BeiDiabetesfur Augenund hemmende Wirkung, die zusammen miBREEWEE010)

Haut der antioxidativen Wirkung bei vielen ErfNgETl e ptlo[<T)]
krankungen begleitend niitzlich ist. * Hepatitis

Das Moringablatt wird immer wieder itm Ayurveda wirtfloringaweiters als » Hormonschwankungen

Zusammenhang mit Diabetes genanMittel fiir guten Schlaf, bei Infektionen BRI Pl E )

Warum? Es enthalt relativ viel Chrodurch Viren, Pilze und Bakterien, belSCNETo[BEX=1aYigl=ggEilelo (=5

und das ist besonders fir Diabetiker s&apfschmerzen, Blutarmut, DemenZEERIEIIElslEl =l 0]plo[=1gR1gNET=l T[Ty

wichtig. Mangelhafte Chromzufuhr veiund Depressionen beschriebfawin * Kopfschmerzen

schlimmert Diabetes ganz entscheidegd unterstitzt auf3erdem Gelassenheiti S ENNE R 9!

und fuhrt zur Glukoseintoleranz. Chrorgehort sie doch zu den adaptogenemSEN (=l

Mangelsymptome sind Midigkeit; NeP anzen. Das sind Natursubstanzen, d|@SENETeglie]lTale[al=]s

vositat und Gereiztheit. Auf3erdem bildégém Menschen dabei helfen, sich-an b&SEEN[ETVei | 18

die Leber bei Chrom-Unterversorgusgndere Bedingungen wie Stress besSERNeL =lelofe](of:!

viel Cholesterin! Stress lasst den €hramnzupassen. * Pigmentstérungen

bedarf Ubrigens ganz ordentlich anstévoringablatter kbnnen aufRerdern da BEENREIIE

gen, denn er fuhrt zu vermehrter Chrdei helfen, den Blutdruck zu reguliere@istelgllofo[{§EI=Tl6]o=qiblg] i o]g]

mausscheidung. Auch Zucker entzielrid Cholesterin zu senken. AllerdingSEEsiellEiisie](F[ple[=1y

dem Korper Chrom. Chrommangel spialfiuchte man fiir eine durchschlagend @SESTe W=l ale]fle (Gl

daher in der Entstehung von Diabet#girkung groRere Mengen, als man alSSESI=lgEloa\\EolglE

Typ 2 eine wichtige Rolle. Nahrungsergéanzung zu sich nimmtESEESIEES

Das Vitamin A ddédoringdlattes und Dennoch isMoringaschon aufgrund * Verstopfung

die Antioxidantien Lutein und Zeaxaseiner entstressenden Wirkung unterfSSEav/i(=ty

thin, die den gelben Seh eck (Makula)itzend bei Bluthochdrugk. * Vitamin D-Aufbauschwéche



F)rscher des Medical Sciences and FR I D l ' Z I I R
search Institute (Srikot, Indien) un
tersuchten die Wirkungen \@ranatapfel-

extrakt (Pomella®) bei 20 bis eo-jahrigeG E I: A S S R I S I
Herzinfarkt-Patienten in Verbindung mit re

gelmaiig vorgeschriebenen Medikamenten. @

Die Studie ermittelte die Effekte von 300 mjele, die regelmélig Medikamente nehmen muissen wsich den

Granatapfelextrakiveimal taglich 30 Tagenoch mit Naturmitteln unterstiitzen wollen, haben esicht leicht. Es

lang auf verschiedene Faktoren im Blut, diegilot kaum Studien, die sich mit Kombinationen befasn. Daher sind

der Herz- und Kreislaufgesundheit in Zusalvechselwirkungen oft nicht vorhersehbar und Arztehentsprechend

menhang stehen wie HDL-Cholesterin (,guesrickhaltend bis ablehnend, wenn der Patient dechdNaturmittel

Colesterin), LDL-Cholesterin  (,schlecii@hmen will. Eine Studie mit demGranatapfelextrakreigt jedoch,

Cholesterin“), oxidiertes LDL (,ganz schlecti@ss man nicht unbedingt vor der Alternative steheruss entweder

Cholesterin“), Gesamtcholesterin, Triglycefidedikamente oder Naturmittel, sondern beides auabhs erfolgreich

Homocystein und C-reaktives Protein (CR®)mMbinieren kann.

Es zeigten sich nach nur einem Monat Ein Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

nahme signi kante Verbesserungen des anti

oxidativen Status und eine Verbesserung afiérder antioxidativen Kraft des Granatapf@atziindungen, die schleichend in die chro

genannter Faktoren gegentber der kontralisammen. Sie liegt etwa in Bezug auf Stinkche Krankheit fihren. Besonders gehdrer

gruppe, die nur ihre Medikamente und statbffmonoxid, ein gefahrliches Oxidans, dagzu Herz- und GefalRerkrankungen wie Arte

desGranatapfelextragin Placebo bekam. in unserem Korper Uberhandnehmen kanosklerose, Fettstoffwechselkrankheiten, chro
tausendfach Uber der antioxidativen Kraft voisch-entziindliche Krankheiten wie Rheuma,

Der Granatapfel gilt alsilteste Rotwein, Griintee oder Heidelbeeren. degenerative und insbesondere neurodegene
Heilfrucht der Menschheit rative Erkrankungen wie Alzheimer, Diabetes

Oxidation— die schleichende Ge-  grauer Star und altersabhéngige Makuladege
Der Granatapfel ist das Symbol fir- Hefahr fur Gefale & mehr neration. Oxidativer Stress kann auRerdem ar
gesundheit, Schonheit und Fruchtbarkeit der Entstehung von Impotenz, Fettleber und

schlechthin. Etwa fordert der Granatapfel @sidation sieht man lange Zeit nicht, spilitbergewicht mitwirken, wobei speziell Bauch
Durchblutung und senkt Bluthochdruck. Damn lange Zeit nicht, man erkennt sie aberfeth (viszerales Fett) den oxidativen Stress zu
héngt — genauso wie die Verbesserung typischen Alterungs- und Verschleil3ersclegitzlich noch erhéhen kann und daher eine
oben genannten Blutparameter - untrennbaungen und verdeckt ablaufenden, ,stillesi&ndige Gefahr darstellt. Oxidation, Entzin
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_. > WAS IST DAS
dung, Uberséuerung und Zerstt  NJETABOLISCHE SYNDROM? tioxidantien in nattrlicher Form

rung héangen unmittelbar zusam also aus Obst und naturlicher
men und fiuhren zu den typische Nahrungserganzung wie etwa
Zivilisationserkrankungen.  Mi  Stoffwechselbedingt treten dabei vier Symptonierdoziev Granatapfelextrakbnnen dem
Medikamenten kann man- im  heitshilder auf, die jedes fur sich die Blutegefé@gdigen und Diabetiker viel Leid ersparen! Und
mer nur Symptome lindern unc  zusammen das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankoolgen  noch eins: Warum sollte man

durch Beein ussung bestimmte  einmal erhéhen: natiirliche Antioxidantien den
Ablaufe noch Schlimmeres ve Starkes Ubergewicht mit (meist) betontem Bauchfett Kunstlichen aus dem Chemie
hindern. Die Gesundheit bringe Bluthochdruck labor vorziehen? Synthetische
Medikamente nicht zurlick- Da Erhohter Blutzuckerspiegel (gestorter Zuckersis#ive Antioxidantien wie Vitamin C
fur ist man selbst verantwortlict Form einer Insulinunemp ndlichkeit bzw. -registe aus Ascorbinséure, synthetisches
- mit dem richtigen Lebensstil Gestorter Fettstoffwechsel (Cholesterin- und Vitamin E oder Betacarotin ha
wozu auch die Ernahrung unt Triglyceridproblematik) ben in Langzeitstudien, einzeln
natirliche Nahrungserganzun¢  Oft kommt es zusatzlich noch zu erhéhter Harnsdere, verabreicht, negative Effekte
gehort. Man kann oxidativer  schwelliger leichter Entziindung, verstarkteridluigeg, en gezeigt. Anders als Friichte oder
Verfallsprozessen  (,oxidativel  dothelialer Dysfunktion (Schadigung der innei&want, naturliche Nahrungsergénzung,
Stress") entgegenwirken, wer  wodurch eine raue Ober dche entsteht, die altzdtiséhe die viele verschiedene, einander
man wirksame Antioxidantier ~ Ablagerungen in den Blutgefalen ermdglicht). regenerierende  antioxidative
wie eben denGranatapfelex- Inhaltsstoffe haben, liegen-syn
trakt verwendet. Dabei ist es in. thetische Antioxidantien isoliert
Falle des Granatapfels nicht ein vor. lhnen fehlt das Umfeld an

einzelner Wirkstoff, der die starkste WirkuDigbetikern die Belastung mit freien Radikatigrer Antioxidantien und sie kdnnen deshalb
hervorbringt, sondern ein Extrakt aus allen Deinn hoher Blutzucker verklebt mit korpdei ihrer antioxidativen Arbeit selbst zu freien
len der Frucht. Ein Extrakt, bei dem die helgznen Eiweil3en, ein Vorgang, der mit ®ddikalen werden.

antioxdative Kraft bewiesen ist, ist eben dation verbunden ist und als ,Verzuckerung*

QualitatsSranatapfelextraRomella, mit dem oder “Karamellisierung” der EiweiRe (in seifieranatapfelextrakt bei

die Studie durchgefiihrt wurde und mit desusmaR erkennbar am Langzeitzucker HoAMetabolischem Syndrom

wir in unserem Verein auch arbeiten. Wert) bezeichnet wird. Bei der Verzuckerung

werden vermehrt freie Radikale gebildet,Bess Metabolische Syndrom nimmt weltweit
DiabetesHerzinfarktund kommt also zur Oxidation. Infolge oxidierend mit fortschreitendem Alter bei Mannern
Granatapfelextrakt Blutfette und werden “ranzig”. Das erst macinid Frauen immer mehr zu. Bereits ein Drittel

sie gefahrlich, denn: Nur oxidiertes Cholestden US-Amerikaner aber auch der Deutschen
Die meisten Diabetiker sterben letztlich niégt sich an den GefalRwanden an! Diabetiked Osterreicher sind betroffen, wobei die
am hohen Blutzucker, sondern an den Folgaben deshalb ein drei- bis sechsfach so hdhetelziffer der unerkannten Félle hoch ist.
infolge Oxidation arteriosklerotisch wveraRisiko einen Herzinfarkt oder Schlaganfallsu héu gsten entwickeln Uber 60-Jéhrige,

derter Gefal3e, die zu Herzinfarkt, Schlagaefédiden wie Gesunde. nun aber auch schon immer mehr Kinder und
und ebenso zu Amputationen, Nierenversa@@e wichtigste Botschaft aber ist: Reichlich Angendliche, ein Metabolisches Syndrom. Da
Trubung der Augenlinse bis zum es mit einem erhohten Risiko fur
Erblinden und Nervenschmel Herzinsufzienz und Diabetes
zen mit Taubheitsgefuhl fuhrer verbunden ist, konnte ihnen die
Die gleiche Forscher-Gruppe, ¢ > WOBE'/W OGEGEN tagliche Versorgung r@itanat

sich mit Granatapfelextraktei UNTER STUTZT GRANAT- apfelextrakhelfen, die Aufreeht
Herzinfarkt-Patienten  befasste erhaltung des Blutzuckerspiegels
untersuchte auch die Wirkung APFELEXTRAKT SONST mit Hilfe korpereigener Rege
des GranatapfelextrakiBomella NOCH? lungsprozesse (=,Glukose-Homd
in der Dosis von 300 mg zwel ostase*) zu gewahrleistéen.

mal taglich fir 30 Tage bei 40  Vorzeitige Alterung, Alzheimer, Arthritis, Bakterielle In
Patienten mit Diabetes mellitu:  fekte, Bluthochdruck, Blutzucker erhoht, Cholesterin er
Typ 2 und Herzinfarkt. Am Enc  hoht, chronische Entzindungen, Darmkrebs, Diabetes-
der Studie zeigten die Ergebnis:  Spéatfolgen, Durchblutungsstérungen, GefaRerkrankungen,
dass die Blutzuckerwerte und Hi  Grauer Star, Hautalterung, Hautentziindungen, Hautkrebs,
moglobin-Alc-Niveaus (Hdmo Hormonersatz, Hormonschwankungen, Impotenz, Leber
globin-Alc dient der Langzeit schwache, Konzentrationsschwéche, Krebs, Nervositét,
kontrolle des Blutzuckerspiegel  Prostataerkrankung (erhdhte PSA-Werte), pramenstruelles
im Vergleich zur Ausgangssituai  Syndrom, Regelbeschwerden, schlaffe Haut, Soanenscha
on deutlich reduziert waren. den, Tinnitus, Wechseljahrbeschwerden, Ubergewicht, Un
Wie kann man sich das erklarel  fruchtbarkeit, Venenprobleme, Zahn eischentziindung,
Bereits nach dem Essen steigt|  Zellatmung



sollte das Kind nicht mit

dem Bade ausschiitten.

Wussten Sie, dass zu viel Magensaure genauso prailech ist wie zu  Unterschiedliche Areale im
wenig? Kurioserweise sind die Symptome wie Mageogin, Aufste  Korper haben auch unter

Ren oder Sodbrennen in beiden Fallen nahezu idedtisDaher sind schiedliche pH-Werte, die

selbst Arzte nicht davor gefeit, das Falsche zwovénen. Die Ublichen als gesund gelten. Das trifft
Saureblocker kdnnen bei zu wenig Magensaure jedotklich Schaden vor allem auf den Magen
anrichten! Einfache Natursubstanzen sind oft diedsere Alternative.  zu! Dort herrschen prinzi
piell recht unwirtliche Zu

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenbergetinde. Bei einem extrem

sauren pH-Wert von 1 bis

1,5 ist die Magensaure
Téglich werden etwa zwei bis dr&ingsprozess Magensaure nachgeliefgogar so aggressiv, dass sich der Ma
Liter Magensaure, bestehenfluch Anblick, Geruch oder Gedankegan sozusagen selbst verdauen wirde,
hauptsachlich aus Salzséure, produziehmackhafte Speisen wirken bereitdre da nicht die schiitzende Magen
AuBerdem enthélt der Magensaft auelmregend auf Speichel und Magensasehleimhaut. Dennoch ist da nichts
Verdauungsenzyme, Wasser, Schldim den Magen zu entlasten, ist gutidsch daran. Denn die Magensaure
stoffe zur Bildung der Magenschleinkauen, Einspeicheln und stressfreiesesillt wichtige Funktionen fir den
haut, Bicarbonat, das die Magens&ure sén sogar so wichtig, dass allein daduk@rper. Als wichtige “Eingangskentrol
schwécht, und den sogenannten IntrinSlodbrennen, Blahungen, Verstopfued macht sie die meisten Krankheits
Faktor, der sich an Vitamin B12 bindetd Vollegefihl nach dem Essen verreger sofort unschéadlich. Das saure

damit es nicht zu schnell verdaut wird. mieden werden kénnen. Milieu im Magen ist auch notwendig,
um Verdauungsenzymen die Aufspal
Ein sich selbst Sauer ist nicht immer tung der Nahrung zu ermaglichen.

Bei allem, was man Uber S&auren und Magensaure oder
Der Magen steuert seinen Sauregetétsen so hort, kénnte man meinen,@sch 2
nach Bedarf. Sobald Zellen der Magginge immer darum, S&uren mdoglichst
wand ein Ausdehnen bemerken, wgdhnell zu neutralisieren, damit der K&¥ird jedoch wirklich zu viel Magen
Uber einen komplexen Ruckkoppeer basischer wird. Doch Vorsicht! Msiure produziert, wird man ein allzu



intensives “Séaurelocken” mit Alkoh geschwacht. Da Zink fuir viele Enzymakti

Nikotin, Kohlensaurehaltigem, Fleisi U WE N I G vitdten bendtigt wird, ist ein Mangel ge

Zucker oder Kaffee weitgehend v nauso elementar wie Aminosduremangel.
meiden mussen. Viel Magenséaure erM AG E N - Bei starken Mangelerscheinungen sind

Ubrigens erst dann zu Beschwerd A kolloidales Kalzium, kolloidales &igen
wie MagenschleimhautentzUndungAU R E kolloidales Zirdm geeignetsten, da sie
Magengeschwir oder Zwolf ngerU N D bereits in geloster Form vorliegen und so
darmgeschwir, wenn die schitzen gar Uber die Haut aufnehmbar sind.
Schleimhaut durch den S&urelibet

schuss beeintrachtigt ist oder die Ma

genschleimhaut nicht ordentlich-aus ) gelangen

gebildet ist. Dédericium Vitalpitmd ~ * konnen nicht  unverdaut in die Blutbahn

die SchwefelverbindumMSMwirken aufgebaut werden

heilend auf die Magenschleimhaut. Dort treffen sie auf die Abwehrzellen des

AuBBerdem ist zur Einddmmung vaym Eiweil3 zu verdauen und daramsmunsystems, die dagegen ankamp
zu viel Magensaure und dadurch audiminosauren, die Befehlsgeber fur e und Allergien auslésen kénnen.
tretenden Re ux di&sango MeeresArbeit der Enzyme in unserem Korper,

Korallegeeignet. Sie sollte aber méufbauen zu kdnnen, bendtigt der Ma

zwei Stunden Abstand zur Mahlzgjen ein sehr saures Milieu. Ist es nieht

angewendet werden. Von Re ux Beorhanden, bleiben die EiweiRe zum Twirden nur unzureichend

troffene berichten von groRen Erfolinverdaut. Aminosduremangel fuhrtnschadlich gemacht

gen in Hinblick auf weniger Sodbremu Depressionen, Schlafstérungen, Ge

nen und schnellere Beruhigung deschtszunahme, Erschopfung, schwen Magen und im Darm kodnnen sich
Magens. Hingegen neutralisiert enther Muskulatur und mehr. Folgen, unsshadliche Erreger ausbreiten. - Chro
gegen friherer Ansichten etwas-Wadenen heute schon viele und vor allenische Infekte oder schlechter Atem
ser zum Essen die Magensaure niBliere leiden! Abhilfe schaffen hier Ansind Anzeichen dafiir. Abhilfe schaffen

entscheidend. nosaurepraparate (zABinoséduren 1 etwa Lactobac Darmbakteridie ge

mit allen taglich notwendigen Aminogen 23 Schadbakterien aktiv sind.
Dieselben Symptome bei séuren odeAminoséuren speziell fiir

die Gefal3e und zur Gewichtsreduktion).

. steigt an

Véllig unterschétzt wird allerdings die (und Vitamin B-12 fehlt)
Problematik von zu wenig Magensaure,
die ab etwa 40 Jahren und vor allem konnen nicht  Folsaure-Uberschuss ist ebenso €in An
im Alter sehr hau g auftritt. Die Symaufgenommen werden zeichen fur das Vorhandensein von
ptome sind dabei nahezu identisch wie schéadlichen Bakterien, die durch die Ma

bei zu viel Magensaure. MagendrickBasonders die Kalzium-, Eisen- und Zggnsdure nicht eingedammt werden. Sie
AufstoRen und Sodbrennen entsteheeywertung werden durch zu wenig Maroduzieren Folsaure und kdnnen zuséatz
da eine zu geringe Menge an Magegensaure geschwéacht. Das fur die Kih Vitamin B12-Réuber sein — also Vor
séure mehr muskulare Arbeit des Mznen wichtige Kalzium kann etwa naicht, wenn der Folséure-Spiegel hoch und
gens erfordert, um den Nahrungsbeaifgenommen werden, wenn es von gier Vitamin B12-Spiegel zu niedrig ist!
damit gut zu benetzen. Sogar Aratgigend Magensaure vorher aktiviert (ioni

irren sich hier mitunter und versehresiert) wurde. Eisen und Zink missen erst

ben dann das falsche, da Saure redudigrch die Magensaure gelost werden. *El fehlt

rende Praparat (auch “Magenschutg&nmangel tritt bei vielen Alteren auf, ver

Antazida oder Protonenhemmer). Hrsacht Mudigkeit, Konzentrationsschwétamin B12 muss zun&chst durch die Ma
wenig Magensaure haben auch Beghe, Infektanfalligkeit und Haarausfall. @énsaure vom Proteintrdgermolekuil gelost
troffene einer Typ A Gastritis, am Msind auch “unruhige Beine” oder <ingend anschlieRend an den “Intrinsic Factor”
gen Operierte oder von Blutarmut missene Mundwinkel typisch. Murdwigebunden werden, der in denselben Zellen
Vitamin B12-Mangel Betroffene. Nickelrhagaden, wie sie richtig heil3en, sgebildet wird wie die Magenséaure- Man
immer merkt man, wenn man zu wenlitput- und Schleimhautentzindungegelt es an dem einen, mangelt es auch an
Magensaure hat, an Symptomen imd kdénnen genauso durch Zinkmangdein anderen. Durch Vitamin B12-Mangel
Magen. Oft treten einfach nur folgendsitstehen. Sowohl durch Eisen- als akdmmt es zu Blutarmut (An&mie) sowie zu
Mangelerscheinungen auf: durch Zinkmangel wird das Immunsysté&tarven- und Gehirnleistungsde ziten.




Wieregt mandie
Magensaure afl

ken, denn durch den Kontakt mit den Bittédrsachen & Losungen beli

stoffen im Mund reagiert der Kérper auchiciteren Magenproblemen

noch re ektorisch mit mehr Magenséure.

Apfelessig, Zitronensaft oder Bitterstoffe ilkohol, selbst Krauterzubereitungen, sibié Ursachen fur Magenbeschwerden sind
gen die Magensaurebildung an. Bitterstoffieht so giinstig, da die Verdauung duretelfaltig und so mancher steht vor der Fra
— etwa aus bitteren Krautern - sorgen mftkohol verlangsamt wird. Man nimmt age, was denn nun nicht stimmt mit dem
ihren Basen daflr, dass Saureuberschusdass Alkohol die Nerven blockiert, die Magen. Dabei kann man die Hintergrinde
Gewebe des Korpers abgebaut und ausgmtbewegung der Nahrung im Mageit erstaunlich leicht aufdecken. Wie? Durch
schieden werden kann, die Magenséuretiiregen sollen. Besser als ein Aperitif ogleergetisches Testen! Der Therapeut wen
dung jedoch angeregt wirBausendgul Verdauungsschnaps sind bittere Krautit dazu den kinesiologischen Muskeltest
denkrautoder Léwenzahrmor dem Essen Salate und Tees zur Mahlzeit. an oder testet mittels Bezugstest mit dem
sind besonders ginstig. Um den stark Iidie Buntnessdhls Kapseln erhéltlich undensor oder mittels eines Quantenmedizin
teren Geschmack zu vermeiden, sind Kagkannt fir ihre Korperfett und Bluthochgerats. Damit soll nun die &rztliche Diagno
seln beliebt. Eventuell sollte man sie jeddchck reduzierende Wirkung) regt die Mse nicht ersetzt werden. Der energetische
aufmachen und den Inhalt in Wasser trigenséure ebenfalls an und fordert audlest kann sie aber erganzen und vor aller

SCHLAFEN
WIE DIE
PHARAONEN?

In Pharaonengrabern fand man Betten mit einees inter
santen Detalil: Sie weisen einen Neigungswirteehkiob
Grad auf. Der Kopf lag also hoher als das Hedasag
fur die Gesundheit ist, nicht nur bei Magenproblem
aktuell wieder diskutiert. Der Biochemiker undpuhtige
Sydney Ross Singer beschreibt Verbesserungdiesgirch
schrage Schlafposition bei Diabetes, MS, Sdhlaganfa
nenproblemen, Impotenz, Alzheimer, Restlessitlegs.Sy
Schlafstérungen, Schnarchen, Schlafapnoe, HMitperakii
Nebenwirkungen der Chemotherapie, Sodbrennen nac
Ruckenmarksverletzungen und bei Lymphstausminsgess
braucht man weniger Schlaf, ist vitaler und aulafgrser.

Der Grund fur die positiven Wirkungen ist, wjghldge
Forschungen der Weltraumforschung zeigen, dbsssich
normalen horizontalen Liegen Kopf und Herz alifeters
Hohe be nden und somit die Schwerkraft keiners€in u
mehr auf die Blutzirkulation hat - genauso widl. iffvex
sich also ohnehin schon wenig bewegt und audtonioch
zontal schlaft, bekommt dieselben Symptome wehdrtens
im All. Ihnen macht genauso der Verlust der Safturark
schaffen: Druckreize im Gehirn bleiben auspdietiytir

mik leidet und notwendige Prozesse zur Korpgoregula
werden nicht eingeleitet. Dadurch geht vitaleviraiten.
Liegen wir hingegen schrég, liegt der Kopf eithes &lerz
und die Schwerkraft spielt wieder bei der Blatiorkunit.
Bewegen wir uns tagsuiber auch noch ausreicheanitist
sehr viel fur die Gesundheit getan! Anfangs sshdige
Lage ungewohnt. Wichtig ist ein orthopadischier, [éielis
ein Uberdehnen der Halsmuskulatur verhindesteRrSie

es ein paar Wochen aus — je ein zehn Zentimeteidlah
staffel unter den beiden oberen Bettbeinen rescht a

noch die Bauchspeicheldrizunachst einmal einfache Naturmittel he
sensekretion zur bessereraus ltern, die Uberraschend schnell helfen
Verdauung. Auch Salz isk6nnen. Gerade weil man nicht nur “herum
durchaus empfehlenswertprobiert”, sondern durch Testen erfasst, wo
vorausgesetzt es handeltauf das Energiesystem individuell am bester
sich um kein raf niertes mit reagiert. Neben dem bereits beschriebener
kiinstlichem Jod, Fluor undProblem von zu viel oder zu wenig Magen
Aluminium (als Rieselhilfeséure kbnnen folgende weitere Ursachen zu
versetztes Salz. Sein Chloriagenproblemen fiihren:

ist ein wichtiger Baustein fuir

die Magensaure. Unbehan> Stress und psychische Anspannung
deltes Meersalz, Ursalz odd&mann erhebliche Magenbeschwerden bis hin
Steinsalz verwenden! zur Entziindung verursachen, wenn einem
Sehr interessant ist die irbuchstablich etwas “im Magen liegt’ Hier gibt
naturheilkundlichen  krei es in unserem Verein sehr gute Erfahrungs
sen verbreitete Theorie, dasgerte. Zum Nervenausgleich bewahrte sich
Ubersduerung des Gewebdssher ganz besonders — einzeln oder auch
eine automatische Reduktioryemeinsam - défitamin B-Komplex aus-Qui
der Magensaure bewirkt. Erstog derTulsi Tee, Rhodiola ralegVitalpilze,
wenn das Gewebe entséduetbternaniand das chinesische Kizatgulan

wird, soll sich die Menge der

Magenséaure wieder normali> Nahrungsmittelunvertraglichkeitkann
sieren. Basische Mineralstoff@ele Beschwerden auslosen und zu Ubelkei
entsauerun das Gewebe. DRe ux oder auch Magenbrennen fuhren.
dieSango Meeres Korgide Lassen Sie unbedingt austesten, welches
basische und schon ionisiert&Jahrungsmittel fir so viel Unruhe sorgt. Am
daher direkt verwertbare Mi besten sind auch hier energetische FTestver
neralstoffe wie Kalzium undfahren, da schulmedizinisch nur Allergien
Magnesium enthélt, kann sieind Stérungen im Rahmen der Bildung
— sofern man den Abstand/on Verdauungsenzymen erfassbar sind. Di
zum Essen einhalt — sogdndu gsten Probleme machen Weizen und
bei zu wenig Magenséureandere Getreide, Milchprodukte aber auch
in Verbindung mit Gberséu histaminhaltige Speisen. Die beste Seforthil
ertem Gewebe hilfreich seirfe bei Magenbrennen bringt generetider
Oder man greift gleich zuricium Vitalpilzleich vier, funf Kapseln auf
basischen Mineralstoffen ireinmal. Histaminsenkend wirkt Magnesium,
Form von Citraten (zMicro  aber auch deéfericiunoder deReishi Vital
Basg die die Magenséaurepilzhemmen die Histaminausschuttung. Au
gar nicht beein ussen. Gan#ierdem sin#lolloidales Zirgder auch der
schlecht, da Magensaure reVitamin B-Komplex aus Quifoéilfreich.
duzierend, wirken Basenpul

ver aus Carbonaten (Etikett Zu duinne Magenschleimhaut Bewahrt
beachten!). sind derHericium Vitalpitzder auch andere



Naturstoffe, die zum Aufbau der Schleimhaut
dienlich sind, wie die Aminoséure L-Glutamin
(enthalten irAminoséuren) dder die p anz Helicobacter pylori Bakterien (Typ
liche SchwefelverbinduMSM die gleich B-Gastritis) |6sen meist massive Magen
auch noch entziindungshemmend wirkt. probleme aus. Manche bekommen dadurch
auch “nur” eine Histaminintoleranz. Schul

Genussmittelvie Nikotin, Alkohol, Kaffeemedizinisch wird der Typ B-Gastritis mit
oder auch zu schweres, zu fettes, zu suBespiotika und sogenannten Protenen
zu scharfes, mit Chili, Pfeffer und Knobladmmern (Magenséureblockern) zu Leibe
gewtrztes Essen konnen Ausloser fur Martckt - mit etwa 90 Prozent Erfolgsquote,
genschmerzen sein. Bfaricium Vitalpilz jedoch auch mit Rickfallen. Eventuell geht
oderMSMkonnen lindernd wirken. Wichtiges auch einfachéactobac Darmbakterien
ist in jedem Fall, dass man auf das verziclitemmen das Wachstum des Helicobacter
was man nicht vertragt! pylori. Sie erzeugen “Acidophilin”, ein ei

genes Antibiotikum, das gleich auch noch

Medikamente wirken sich sogar hau gegen 22 weitere Schadbakterien hiit. Au
g negativ auf den Magen aus. Vor alleBerdem schitzen sie die Darm ora bei einer
Schmerzmittel, aber auch bestimmte E#ntibiotikabehandlung vor dem Absterben,
zindungshemmer. Bei chronischen Mia der spezielle Lactobazillusstanaein
genschmerzen braucht man eine gute utwbac Darmbakterigegen die gangigsten
nebenwirkungsfreie Alternative dazu.  Antibiotika resistent ist. Eventuell sollte
Etwa Schmerzmittel und Entzindungman einen der Vitalpilze dazu kombinie
hemmer aus der NatMSM, Weihrauch, ren. DenmReishi, Cordyceps, Agaricus biaTyp-A-Gastritis
Curcumirund Krillélgehdren dazu, wenn zei murrill, Corioligler Hericiumwirken Gegen die Autoimmunerkrankung Typ-A-
gleich sie nicht so schnell wirken wie syantibakteriell, entzindungshemmend ui@hstritis gibt es keine schulmedizinische
thethische Schmerzmittel. regen das Immunsystem an. Behandlung. Es wird nur empfohlen, Vi
tamin B12 per Injektion zu ersetzen, da in
der Magenschleimhaut zu wenig “Intrinsic
Faktor” gebildet wird, der fur die Vitamin
B12-Aufnahme aus der Nahrung bendtigt
wird. Abhilfe schafkblloidales Kobatias
ist das reine Cobalamin (=Vitamin B12), das
man direkt Uber die Haut aufnehmen kann.
Hilfreich ist alternativ auttbhosomales Vi
tamin B12 Bei Autoimmunerkrankungen
kénnen eventuell Vitalpilze wie etwa der
Agaricus blazei murdtler deHericium
bzw. auch die SchwefelverbindigjVi
helfen, weshalb man zumindest mit einer
Kombination einen Versuch starten konnte.

Schwacher unterer Schlieimuskel
der Speiserdhre
Dadurch gelangt Magensaure in die Spei
serdhre. Die Speiserthre ist aber nicht auf
einen Kontakt mit der aggressiven Ma
gensadure ausgelegt und es entsteht ein
brennendes Gefiihl im oberen Magen. Ein
Zwerchfellbruch, bei dem Teile des Magens
durch das Zwerchfell gleiten kénnen, kann
die Situation ebenso verschlimmern wie
aches Liegen beim Schlafen. Helfen kann
etwa das Anheben des Bettes am Kopf
teil um 10 bis 15 cm (Holzblock unter die
oberen Ful3e des Bettes legen). Gegen das
Brennen selbst hilft wieder éfaricium
Vitalpilzam besten. Auch gunstig: Ringel
blumen- odetulsi Tég—~
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KRAMPFE?

NICHT
IMMER
FEHLT
MAGNESIUM!

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

Einepldtzliche Bewegung im Schlaf,
die Muskeln ziehen sich rhyth

misch zusammen, die Wade schmerzt, in
der Sekunde ist man hellwach. Muskel

krampfe sind, je nach Dauer und Intensitat
der Attacke, unangenehm bis unertraglich.

Magnesium:Viele Praparate
sind wirkungslos

Der typische nachtliche Wadenkrampf, der
durch Bewegung und Warme besser wird,
ist fast immer auf ein Magnesiumde zit
zurlckzufuhren. Er kénnte leicht beho
ben werden. Doch allein das Wissen, das:
Magnesium hilft, bringt viele noch nicht
entscheidend weiter. Denn die angebo
tenen Magnesiumpraparate haben ent
scheidende Schwachen: Sie sind schlech
aufnehmbar und verursachen dann meist
Durchfall anstatt den Mangel zu beheben.
Dafur bekommt man sie auf Rezept oder
billig im Supermarkt. Besonders trifft das
auf die sehr schlecht und nur zu einem
kleinen Prozentsatz verwertbaren €arbo
nate zu. Daher sollte man vor dem Kauf
einen Blick auf das Etikett werfen: Bes
ser geeignet sind Mineralstoffpraparate
aus Citraten (z. Hicro Bagedie an sich
schon eine hohere Aufnahmerate haben
oder dieSango Meeres Koratleren Mi
neralstoffe bereits aktiviert (ionisiert) vor
liegen und deshalb gut aufnehmbar sind.



KRAMPFE KONNEN VERSCHIEDENE
URSACHEN HABEN. WENN MAN

Krillél mit Astaxanthin, Vitamin D und

MAGNESIUM SCHON ERFOLGLOS Vitamin KXann besonders hilfreich sein
AUSPROBIERT HAT, SOLLTE MAN bei Muskelkrampfen, denn nicht nur das
ZUMINDEST WEITERE enthaltene Vitamin D, sondern auch sein

LOSU NGSANSATZE KENNEN Astaxanthin wirkt regenerierend und

schmerzlindernd auf die Muskulatur.

Eisenmangeteigt sich an

mehreren Blutwerten
Kolloidales Magnesiunam Magnesiummangel, auch Kalzium- oder Ka
besten aufnehmbar liummangel fulhrt zu Krampfen! Die Krampi#ermutet man einen Eisenmangel als Ur

treten aber eher tagsiber auf. Durch Kakache der Krampfe, nutzt es nichts nur die

AuRerdem ist noch etwas in Zusammenhamgmangel kommt es zu einer Ubererreghigerritinwerte zu betrachten. Aufschluss
mit Magnesiumpraparaten zu bedenkdwit der Nerven und Muskeln. Die Einnahmieh sind alle eisenrelevanten Werte:
Herkdbmmliche Mineralstoffpraparate simdn herkémmlichen Mono-Magnesiumpraransferritinsattigung, Ferritin, Hamoglo
immer Verbindungen. Sie missen im Kogematen wirkt sich dann doppelt ungunstigin, Erythrozyten, CRP und - besonders
erst geldst werden, um verwertet werden aus, da Kalzium auch noch zum Aufschlie@échtig — die sogenannten ,M-Werte*

kdnnen. Dazu bendtigt der Korper den jewags Magnesiums bendtigt wird. MCH, MCHC, MCV. Oft erkennt man Ei
ligen Gegenspieler. Im Falle von Magnesium senmangel Uberhaupt nur an ein, zwei
ist das Kalzium. Mineralstoffmischungéfitamin D-Mangel - selten erniedrigten M-Werten!!

soliten daher Kalzium und Magnesium iikannt, dochhau g die

Verhéltnis 2 zu 1 enthalten, damit das Malrsache Menstruationskrampfe sind bei Eisen

gnesium uberhaupt gelost werden kann. So mangel besonders heftig und bessern sich
genannte Monopraparate, also eine Magign weiterer hau ger Grund fur Krampfe istwa schnell miEisen-Chelatiner ne
siumverbindung allein, wirkt oft aufgrundfitamin D-Mangel. Verdachtig muss sdéenwirkungsfreien und aufRerst wirkungs
mangelnder Losbarkeit nicht. Das effektivsenn die Krampfe im Sommer nachlassesilen Eisenquelle. Ubrigens kann auch
Magnesium-Praparat ist kolloidales Magnegirausgesetzt natirlich, man geht Uberhadfillol bei Menstruationskrémpfen helfen,
um, etwakolloidales Magnesiuntdds man regelmaiig in die Sonne. 60-90 % Prozenteletspannt es doch die glatte Muskulatur.
nur auf der Haut auftragen muss. Es bendtigtonischen Schmerzpatienten haben Vitafianzenhormone wie etwRotklee mit
keinen Gegenspieler, da es keine Verbindduhdangel. Dabei kommt es auch hau g Mamsbalancieren die Hormone und sind

mehr ist, sondern bereits so vorliegt, wie es
die Zelle direkt nutzen kann. Der Kdrper muss
jeden Mineralstoff, auch aus der Nahrung,
erst zu einem Kolloid aufspalten, damit die
Zelle damit versorgt werden kann. Einzige
Ausnahme ist Quellwasser, das nebenr Verbin
dungen auch Kolloide enthalt. Viele Heilwas
ser haben deshalb so groRRartige Wirkungen!

Bei Kalzium- oder
KaliummangelKrampfe
tagsuber

Magnesiummangel tritt durch hohen Stress

level, starkes Schwitzen oder in der Schwan
gerschaft verstarkt auf. AuRerdem gibt es
noch einen interessanten Zusammenhang

ebenso oft hilfreich gegen
Menstruationskrampfe.
Aber man sollte, wie immer
wenn man wirklich Hilfe
sucht und nicht nur irgen
detwas probieren mdochte,
energetisch austesten; da
mit man auch zum rich
tigen Mittel greift.

Vitamin B-Mangel
zeigt sich am
Augenlid

B-Vitamine werden &hnlich
wie Magnesium bei Stress
sehr schnell verbraucht.

zur Ubersduerung. In erster Linie verwen8gmptomen wie schwache Muskeln (vor allemnervenaufreibenden Zeiten kann man
der Korper das basische Kalzium, um arifatlen Oberschenkeln), Schmerzen in Knochlativ rasch einen Vitamin B-Mangel
lende Sauren schnell zu neutralisieren. Erst Muskeln, néchtlichen Wadenkrampfeekommen. Da die Muskulatur dann ver
wenn nicht gentigend Kalzium aufgrund ddie durch Magnesium nicht besser werdstérkt zu Krampfen neigt, ist es wichtig
erhdhten Anforderung an den Saure-Baséaskelzucken, Schmerzen im Ricken-undAdawissen, dass ein bestimmtes Symptom
Haushalt da ist, werden die ebenso basisatk&m, nachts schlimmer werdend und bei Andas Zucken des Augenlides — ein meist
Mineralstoffe Kalium oder Magnesium zsirengung. Vitamin D (z. B.Guawmpigndn untrigliches Zeichen fir einen Vitamin
Neutralisation herangezogen. Magnesiukann der Schltissel zur Schmerzireiheit ®#Mangel ist. Er wird schnell Witamin
mangel kann also auch entstehen, wenn Beduld muss man aber haben, denn etwaBidgomplex aus Quineaisgeglichen -
reits Kalziummangel vorliegt! Krampfe sibid sechs Wochen wird es schon dauern, bisieim besonders gut aufnehmbare Vitamin
hier sehr wahrscheinlich. Denn nicht nstarker Vitamin D-Mangel ausgeglichen ist.B-Quelle, da der p anzliche Komplex im
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Unterschied zu einem synthetischen Be),Cordycep6sor allem fiir Niere, BlaséArtemisia annususammen mioringa

Komplex neben den acht bekannten &id Lunge) garicus blazei murnlhd  blattratsam.

Vitaminen auch noch Co-Faktoren biet&oriolugvor allem fur Lunge und Bauch

die fur die Aufnahme entscheidend sindspeicheldriise) odetericium(vor allem Bei Fieber kann es ebenso zu Krampfer
fur Magen, Darm, Gehirn und Nerven). Remmen. Da wurden ndaobatPulver

Krampfe durchGendefekt oder  Hericiunregt den Nervenwachstumsfakgute Erfahrungen gemacht. Bis der Arzt

Nahrungsmittelunvertraglichkeit tor an und ,repariert* Nerven, ist deshadintrifft, kann der Fieberkrampf des Kin
auch bei Polyneuropathien oder Neurdes schon wieder voriiber sein. Bei Asthme

Ein Gendefekt der Niere, das Gitelmdmoireliose wirksam. Neuroborreliose kémonchiale hilft die natirliche Schwefel

Syndrom, fuhrt zu Krdmpfen. Es zahlt zu massiven Krampfattacken fuhren. SerbindungUSMdie verkrampften Lun

den seltenen Erkrankungen und komifitersauert den Organismus, daher sgehbldschen zu entspannen. Es leistet

bei einem von 100.000 Menschen vbegleitend basische Mineralstoffe wie Kalich bei verspannter Muskulatur gute

H&au ger und beangstigend heftig tretemium, Kalium oder Magnesium von-groRienste wie auch d8ternanisder eben

Krampfe auch bei Nahrungsmittelunveem Wert. Gegen die Borrelien selbst istfdiés kramp 6send wirkg~

traglichkeiten auf. Betroffene berichten

von schmerzhaften Kréampfen, oft nicht

nur im Magen-, Darmbereich, sondern

am ganzen Korper und gleich von-stun

denlanger Dauer. Was kann derartig

schlimme Beschwerden auslosen? Leider

nahezu alles von der Milch uber Getreide

(Gluten!) bis hin zu Suf3- oder Farbstoffen

wie etwa Gummibarchen, Cola, Malzbier,

Fruchtsaften oder Sirup. Ausléser konnen

auch histaminhéltige Nahrungsmittel

sein wie Tomaten, Fisch oder Sauerkraut.

Durch energetisches Testen kommt man

sehr schnell auf den Ausldser. Allergietests

bringen hier Ubrigens nichts. Denn mit

den Ublichen IgE-Tests werden nur echte

Allergien und keine Nahrungsmittelunver

traglichkeiten erfasst. Um weniger anféllig

zu sein, kann eventuell eine Sanierung der

Darmschleimhaut mit deRericium Vi

talpilzund derAkazienfasérelfen — das

Meiden der unvertraglichen Nahrungsmit

tel ist trotzdem wichtig.

Weitere Ursachemnd was man
dagegen tun kann

Im Akutfall soll man den Muskel in die
andere Richtung belasten, also gegen/di¢
Richtung, in die er krampft. Man nennt
das “Gegenspannen”. Chronische Krampfe
kann man durch falsches Verhalten noch
verschlimmern. Alkohol, Beruhigungsmit
tel und viele Schmerzmittel senken etwa
die ,Krampfschwelle*.

Krampfe kénnen auRerdem auch an der
glatten Muskulatur der Organe auftreten,
etwa bei einer Entziindung wie Blasen-,
Nieren-, Darm- oder Gallenblasenentziin
dungen. Sehr gute Entziindungshemmer
aus der Natur und damit krampfhemmend
sind etwaWeihrauctoder alle Vitalpilze

wie Reish{vor allem fir Leber und Lun
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antworten

Anpassung an den Stress erleichtern. Sehr
geeignet isRhodiola Mjxdas ist eine Kem
biantion von Rhodiola rosea (Rosenwurz),
Cordyceps Vitalpilz und Yamswurzel. Damit
kann man besser lernen, ist konzentrierter,
hat bessere Laune, weniger Angste und ist
auch insgesamt gelassener. Immer wichtig
bei Stress ist das “NervenvitamideéBy

tamin B-Komplex aus Quingkagnesium
abends entspann¥icro Base mit Aronia
oderSango Meeres Ko)allzer beste Tipp

fur entspannten Schlaf ist aberTddsi Tee
Auch tagsuber hilft er sofort zu entspannen
und die durch Stress beanspruchten Neben
nieren erholen sich wieder.

Ich habe immer wieder Blasenentziin
dungen. Antibiotika helfen einfach gar nicht
mehr. Wissen Sie Rat?

Bei meiner Tochter (24) wurde ein sténesium kombiniert. Bei Magnesium giBrapefruitkernextrakih Akutstadium alle

dig viel zu niedriger Vitamin B-Spiege$ viele unterschiedliche Qualitaten. Niawei Stunden zwei Kapseln (aber insgesamt
festgestellt. Sie ist auch nerviich sehr aile sind ginstig. Am schnellsten wirksacht mehr als acht Stiick und nur, wenn
gespannt, stdndig muide, hat Haarausfafid am effektivsten ohen negative Effekigan keine Medikamente nimmt), bessert
ihre Hormone sind durcheinander und dgtkolloidales Magnesitaach als Ol. Auchdie Entziindung schnell. Oft hilft auch die
Augen sind sehr emp ndlich. Was kagut sind Magnesiumcitrat, aber immer gBuntnessetla sie verhindert, dass sich die

man da tun? mischt mit KalziumcitraMicro Base mit Erreger in der Blasenschleimhaut verstecken
Aronig oder disSango Meeres Koralle  kdnnen. Man kann beide auch miteinander
Eventuell hat lhre Tochter die Stoffwech kombinieren. Bei Reizblase hatS@ha

selstorung HPU/KPU, auch Kryptopyrrolucie musste einige Zeit Antibiotika nehmemsbewahrt. Sehr wichtig fur die Darm ora
genannt. Dabei scheidet der Korper standige kann ich meinen Korper jetzt wiedsich Antibiotikataktobac Darmbakterien
Vitamin B6, Zink und Mangan aus. Messifbauen? Kolloidales Silbalft das Milieu zu bessern.
fehlt auch Eisen und man ist anféllig féir His
taminintoleranz. Lassen Sie dazu einen dpie Darm ora wird durch Antibiotike- zerGibt es Hilfe bei griinem Star? Mein Vater
ziellen Harntest machen (naheres siehe LE®&E Bis sie sich aus eigener Kraft wiedlarte ihn auch.
Magazin 4/2013 auf der Vereinswebsite). aufgebaut hat, konnen krankmachende

Keime und Pilze die Zeit nutzen und si8khr oft hilft hier diBuntnessetja sie
Mein Vater (65) hatte immer viel Stress tamsiedeln. Denn wird die Darm ora zerstdite Gefal3e weiterstellt und den Augenin
Jetzt einen Herzinfarkt. Kann man ihm abggeht auch der richtige pH-Wert im Darn ¢hendruck senkt. Auch dieninoséure-
sehen von Medikamenten noch etwas gen und diese anaeroben Keime fuhlen siofschung Ilkann durch ihr gefaRerwei
ben, damit er sich schnell regeneriert? besonders wohlLaktobac Darmbakterierierndes L-Arginin den Augeninnendruck

stellen die richtige S&uerungs ora wiedsenken. Oft ist ebern&a@l6lginstig.
Mit Medikamenten darf man nicht jeddser. DeHericium Vitalpitzilt die Magen-
Naturmittel kombinieren. Sehr wichtig unehd Darmschleimhaut. Mein Sohn hat Psoriasis, fiir Hilfe aus der
problemlos nebenbei einzunehmen sind Natur wére ich sehr dankbar.
der Vitamin B-Komplex aus Quinog@ Mein Sohn hat grofBen Schulstress und
Magnesium. Wichtig ware festzustellesghléft auch schlecht. Ich (berlege riifieder kommt einiges in FrageBuiet
ob sein Homocysteinwert im Blut erhdlsthon, die Schule zu wechseln. Kann ichribssel, Krillol, Weihrauch, Curcumth
ist. Er wird mit Vitamin B gesenkt. Es wgnigstens mit Naturmitteln unterstiitzen@aullerlichBaobabdFur den Darm testet in
aber auch fir die Nerven bei Stress wich diesem Fall auch oft dikazienfaseEine
tig udn wird dann idealerweise mit Me&Es gibt sogenannte Adaptogene, die Ketogene Diat bewahrt sich bei vielen.
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VITAMIN

Viele haben von Vitamin K2 noch nie gehort. Dabe#h es eine ausge
sprochen wichtige Aufgabe: Vitamin K2 bringt das Kam dorthin,
wo es hingehort und benétigt wird - in die Knocher®hne Vitamin
K2 fehlt dem (Kalzium-)Schiff der Steuermann! Kalzn kann sich
dann festsetzen, wo es stort und zu degenerativesz€ssen beitragt.
Falsch eingelagertes Kalzium fihrt in den Gefal3em GefalRverkal
kung, in den Gelenken zu schmerzhaften Ablagerungenden Nie-
ren zu Nierensteinen. Es gibt immer mehr Beweisétladass Vitamin
K2-Mangel einen ernsthaften Risikofaktor fur die tstehung von Os
teoporose, Gelenk- und Arterienverkalkung sowie Wderensteinbit
dung darstellt. Das Problem dabei: Man merkt den Ngel nicht und
wird erst sehr spat mit seinen Folgen konfrontiert.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger



chon die Entdeckung des Vitamin K

war eine Sensation und wurde 194:
mit dem Nobelpreis fur Medizin gewdrdigt
Der Buchstabe ,K* wurde der Einfachhe
halber gewahlt. ,K* steht fur ,Koagulation
und bedeutet Gerinnung: Ohne Vitamin |
funktioniert die Blutgerinnung nicht une Blu
tungen héren nicht auf.
Dann entdeckte die Wissenschaft, dass un
Korper nicht nur die Blutgerinnung Vitamin-
K-abhangig steuert. Fir gesunde, stabile Kr
chen sowie gesunde GefalRe und Gelen
frei von Kalzium-Ablagerungen, ist ebenfal
Vitamin K verantwortlich. Vitamin K steuet
also auch den Kalziumstoffwechsel! Allerdin
handelt es sich hierbei nicht um dasselbe, sc
dern um ein weiteres Vitamin K aus derselb
Gruppe. Fortan nannte man das ,Blutgerir
nungs-Vitamin K* Vitamin K1 und das ,Kalz
umstoffwechsel-Vitamin K* Vitamin K2. Beic
sind 6ll6slich wie auch Vitamin A, D oder E.

Vitamin K2ist selterl

Vitamin K1 ist recht leicht Uber die Nahruni
zuzufuhren, ist es doch in grinem Blattge
muse, Algen und P anzendlen enthalien.

tamin K3edoch wird von Mikroorganismen
gebildet. In kleinen Mengen produzieren w
es in der Darm ora selbst. VVorausgesetzt ¢
Darm ora ist gesund. Sonst ist Vitamin K

noch in Sauerkraut und anderen milchsauc .

vergorenen Lebensmitteln wie etwa auch fer

>

UNTER-

STUTZT/WIRD

BENOTIGT
BEI:

Arteriosklerose

Demenz

Faltenbildung
Gallensteinen
Gefal3erkrankungen
Gelenksverkalkung (Kalkschulter)
Herzinfarkt
Kalziumeinnahme
Knochenbrtichen

Krebs, Krebsprophylaxe
Multipler Sklerose
Muskelkrampfen
Nierensteinen
Osteoporose

Diabetes

Thrombose
Venenproblemen
Vitamin D-Einnahme
Zahnproblemen (Karies)

nis muss ausgewogen sein, da sonst das
Risiko flur Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Schlaganfall und Herzinfarkt sogar noch
steigen kann. Daher: Keine hohen Vitamin
D-Gaben ohnéitamin K2usétzlich!

Wer hat VitaminK2-MangeP

Viele Medikamente reduzieren die Vi
tamin K2-Aufnahme. Wer Antibiotika,
Blutverdiinnungsmittel (Vitamin-K-
Antagonisten), Cholesterinsenker; Dia
betes-Medikamente oder hohe Dosen
Schmerzmittel (Salicylate) einnimmt, ist
genauso gefahrdet wie jemand, der durch
chronische  Magen-Darm-Erkrankungen
eine schlechte Vitamin-K-Aufnahme hat
oder Uber eine Sonde ernahrt wird. In der
Schwangerschaft eingenommene Medika
mente gegen Tuberkulose oder Krampfan
falle erhdhen das Risiko des Ungeborenen,
einen Vitamin-K-Mangel zu erleiden. Die
Einnahme von Breitbandantibiotika zer
stort die Darm ora und schrankt dadurch
die Fahigkeit des DarWitgmin K2u bi

den, ein. Mithilfe von Probiotika sollte man
den Darm deshalb dringend neu besiedeln
(etwa mit_actobac Darmbakteyien

Doch auch wenn das alles nicht zutrifft
und jemand vdllig gesund ist - unbemerk
ter Vitamin K2-Mangel ist trotzdem keine
Seltenheit, wohl weil die Nahrung bei uns

mentierten Milchprodukten enthalten. nur wenig davon bereitstellt. Unbemerkt
Den mit Abstand hochsten Vitamin K2-An@steocalcin und Matrix Gla-Protein (MGBteibt der Mangel deshalb, weil die Blutge
von allen bekannten Nahrungsmitteln hat j©steocalcin reguliert die Kalziumeinlagerumaung vollig normal sein kann, da die Leber,
doch ein japanisches fermentiertes Soja-@Gedie Knochen und MGP wirkt als Hemmsthi# Vitamin K am wirksamsten aus dem Blut
richt namens ,Natto". In Gegenden Japansfivadie Kalkablagerungen in Blutgefa3en umafnimmt, stets ausreichend versorgt wird.
Natto traditionell taglich gegessen wird, gibt eichteilen wie etwa Knorpeln. Oftaenin - Die Bildung von Gerinnungsfaktoren hat
kaum Herzinfarkte, Schlaganfélle, Osteopdfaals ,Steuermann” kann sich Kalzium-irgefisk den Koérper oberste Prioritdt. Doch das
se oder vermehrte Knochenbriiche bei Frawereinlagern, wo es krank macht — in GefaReifit noch lange nicht, dass auch fur andere
nach dem Wechsel. Es ist also bei weitem rfishieriosklerose mit Schlaganfall, Thrombo&swebe, darunter Knochen und Blutgefalle,
nur Kalzium und Vitamin D fur den Erhalt gderzinfarkt, Demenz, Venenprobleme}, in i@eh geniigend Vitamin K ibrig ist.

sunder Knochen wichtigtamin K&Xonnte lenken (Arthritis, Kalkschulter), in den Nieren

die Antwort auf wichtige ZivilisationserkrarfNierensteine). AuRerdem fehlt es dann doitidien zuVitamin K2

kungen sein, die im Alter auf uns lauern-undwo es gebraucht wird, also in Knochen und

nen gesunden Lebensabend in Frage stelleddbaen.Vitamin Karbeitet dabei eng mit Die Plaquebildung an den Innenwénden
Natto fir unseren Geschmack gewodhnungskigamin D zusammen. Im Zusammenspieldait Arterien (,Arteriosklerose®) kann zur Bil
duirftig ist, wird daraus mittlerweile reines VitRroteinen, Magnesium, Kalzium, Silizium dotig von Blutgerinnseln fuhren, eine der
min K2 gewonnen. Es wird als Menachinokiamin D beein usst K2 die Knochenbilduhgu geren Ursachen fur Herzinfarkt und
bezeichnet und ist biologisch viel aktiver als fésigt die Knochen und beugt Osteoporose 8chlaganfall. Schon 2004 zeigte die Rot
synthetisch hergestellte Menachinon 4. terdamm-Herzstudie an 4807 Teilnehmern
Uber 55 Jahren beiderlei Geschlechts, dass
diejenigen, die mehr als 32 Witgmin K2
taglich tber einen Zeitraum von zehn Jahren
zu sich nahmen, weit weniger Geféaliverkal
Wahrend Vitamin D nur die Kalziumaufnahivigamin D und Vitamin K2 wirken zusarkungen aufwiesen und ihr Risiko an einer
fordert, aktivierVitamin K&ie Eiweil3stoffe men, sind aber Gegenspieler und ihr Verhdkrz-, Kreislauferkrankung zu sterben hal

Bei hohen Vitamin-D-Gaben
unbedingt nétig

Bringt Kalzium dorthin wo es
hingehort
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Reich an Vitamin K2, jedoch nicht jedermanns
Geschmack: Das japanische Soja-Gericht Natto

biert war. Vitamin K1 hatte darauf hingegé&alkung in den Gefaf3en sogar um 50 ProZéntAlzheimer mitverantwortlich sein soll.

keinen Ein us¥itamin K8orgt dafir, dass wieder riickgangig. 2003 erschien die erste Arbeivizamin
das Kalzium nicht in BlutgefaRe eindringen K2 die zu dem Ergebnis kam, Wéss
und sich dort als Arterienverkalkung abMVie hochdosierer? min KKrebszellen im Reagenzglas in den
gern kann, sondern in Knochen und Zéhnen Zelltod treibt. Die Studie zeigt, wie eine
eingebaut wird. Uber 50 Jahrige, die keine Blutverdiinner Yithmin-K2-Behandlung von Krebszellen

AulRerdem zeigten mehrere Studien, d@ssnarinbasis einnehmen, sollten sich tagiicindchst das Wachstum der Krebszellen
Vitamin K2 das Risiko von Briichen der kit 100 mcg/itamin K2ersorgen. Bei fami verlangsamte und dann ihren Zelltod her
bel um 60 Prozent, der Hufte um 77 Prozéat gehauftem Auftreten von Herz-, Kreibeifiihrte — und zwar bei allen untersuchten
und anderer Knochen sogar um 81 Prozizntferkrankungen oder Osteoporose solli&mebszellen. Und mehr noch: Je hoher die
senkte. Auch der Verlust an Knochendicltesogar 200 mcg taglich sein. Die aktivgteamin-K2-Dosis war, desto starker war

wurde gebremst. natdrliche Form wird als Menachinon 7 baer Effekt. Die Autoren empfehlen etwa auf
zeichnet (siehe Zutatenliste auf dem EtikeBsis ihrer ForschubMifamin KZur Be
Bei Einnahme von Menachinon 7 ist sehr stark antioxidativ, weendlung von Lungenkrebs in Betracht zu
Blutverdiinnern bei vielen Erkrankungen ohnehin giinstig sehen.
Nach weiteren Untersuchungen verringern
Im Gegensatz zu Vitamin K1, das bei-Einnareitere \Wirkungerdes groRere Mengelitamin K2das Voran
me von blutverdiinnenden Medikament&fitamin K2 schreiten von Prostatakrebs um mehr als die
auf Cumarinbasis (das sind sogenannte ,\Vi Halfte. In Zellkulturen zeigte sich auch die

tamin K-Antagonisten* wie z. B. Marcumei Diabetes verbes$@amin Kdie Insu  Einleitung des Zelltodes bei Leukamiezeller
oder Walfarin) strikt gemieden werden musggproduktion und die Insulinaufnahme. Ead eine hemmende Wirkung auf Myelome
ist Vitamin Kiut Studien bis zu einer Menfordert die Fruchtbarkeit bei Mann und Framnd Lymphome. Bei Leberkrebspatienten
ge von 45 mcg taglich erlaubt, es tritt daldes schitzt vor Verkalkungen in der Haank die Ruckfallquote von 55 % auf 13 %.
kein Ein uss auf die als Quick-Wert dargend damit vor Faltenbildung und HautaDa Vitamin K2lie Speicherung von Kalzi
stellte Blutverdiinnung auf. Vitamin K2 igrung.Vitamin K&agt zur Myelinbildung um an den falschen Korperstellen verhin
aber gerade hier wichtig, denn es hilft sodzej und wirkt mildernd bei Multipler Skleralert — es wirkt dort buchstéblich wie Sand
die bei Einnahme von Cumarinpraparates Es wirkt sich gegen Alzheimer DemiemZGetriebe -, hat es auch Bedeutung bei
erhdhte Gefahr fur Gefalverkalkungen mieht nur wegen seiner entkalkenden WErkrankungen, die damit zusammenhan
minimieren. In einem Versuch an Ratten, kaig aus, sondern auch, weil es ein Engan: Demenz, Gallensteine, Krampfadern
denen mit einem blutverdinnender Maeaktiviert, das die Blut-Gehirn-Schranke vagber-, Knochen-, Brust-, Darm-, Lungen-,
dikament auf Cumarinbasis Arterioskleraam Durchtritt von Giften wie AluminiunProstatakrebs, Eierstockzysten, Leukamie un
ausgelost wurde, machte Vitamin K2 die \&hiitzt. Aluminium ist ein Umweltgift, dddakuladegeneratiopi~
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