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UND LESER,

Der Fruhling naht und mit ihm die Zeit der
Entgiftung und Entschlackung. Wer- wiir
de da nicht an den Darm denken? Kaum
jemand, der bei diesem wichtigen Organ
Uberzeugt ist, wirklich gesund zu sein! Im
zweiten Teil der Serie Uber den Darm geht es
nochmals ins Detail - und unserer Erfahrung
nach lasst sich mit den empfohlenen Mal3
nahmen schon in kurzer Zeit viel verbessern.
Weitere Gesundheitsthemen dieser Ausgabe
befassen sich mit effektiver Vorsorge gegen
plotzlichen Herztod, mit Hilfe fir die- Pro
stata und den Ursachen fur UberméaRiges
Schwitzen. Lesen Sie auferdem ein Portréat
Uber das geheimnisvolle Entgiftungsmittel
Shilajit, Uber die vielseitige Aloe Vera und
das starkste derzeit bekannte Antioxidans
Astaxanthin.

Wir befassen uns mit Gelassenheit und wie
man sie leichter erreicht. Warum das wichtig
ist? Gliuckliche, entspannte Menschen haben
angeblich mehr Chancen ihre Lebensziele zu
erreichen als angespannte und sie sind zu
dem auch noch gesuiinder!

Mit den besten Grif3en
herzlichst lhre

Verein Netzwerk Gesundheit
natur & therapie, info@natursubstanzen.com

P.S. Details zu den nachsten Workshops n
den Sie unter natursubstanzen.com. Dort
sind auch zahlreiche Fallberichte aufgelistet,
unsere laufenden Veranstaltungen, alle bisher
erschienenen Magazine und noch vieles mehr.

Gedruckt nach den
Richtlinien des Osterreichischen
Umweltzeichens, UWZ 924

Zu 100% gedruckt in Osterreich.
Mit mineraldlfreien
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*Shilajit

» das schwarze Goly
~. des Himalaya
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Die Gebirge Zentralasiens geben an mancheRlitzen im Himalayadurchdringen Zellmembranen und aktivie
Stellen eine asphaltartige Substanz frei, die — j@det. Schon der grie ren das Zellwasser mit ihren mitgefiihrten
nach Gegend - Shilajit, Mumijo, Barachschinchische Philosoph -Ari organischen Néhrstoffen in ionischer Form
oder Maumasil genannt wird. In ihren Her stoteles und sein Sehii — die bestmdglich aufnehmbare Form. Sie
kunftslandern gilt sie als umfassendes Heilmitteller Alexander der GroRdiefern gleich alle heute bekannten Spu
das vor vielen Krankheiten schiitzt und erstaunsowie der persische Arztenelemente, darunter auch solche, die in
liche Regenerationskraft entwickelt. Shilajit wirktAvicenna befassten sictden Anbau &chen gar nicht mehr vorkom
etwa gegen Ubersauerung, starkt den Darm, leinit seinen heilenden men, weil die Béden ausgelaugt sind und
tet Schwermetalle aus und versorgt mit allen- bewirkungen. Im Ayur die natiirliche Humusbildung viel mehr
kannten Spurenelementen. veda gilt Shilajit — sein Zeit bendtigen wiirde, als den Béden ge
Name bedeutet ,Be gonnt wird.
Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenbergsvinger des Berges und
Zerstorer der SchwacheREGULIERT DEN
IVI an konnte Shilajit durchausSieger tiber die Angst* als Rasayana, S¥sURE-BASENHAUSHALT
auch fur einen Stein haltenl ebenselixier und Verjingungsmittel.

doch er ist organischen Ursprungs - das Der Shilajithat die besondere und- sel
Endprodukt unzéhliger Jahre natirliché) MINERALSTOFFEUND tene Fahigkeit im Bindegewebe zu wir
Abbaus von P anzenresten, Flechten uBPURENELEMENTE ken. Hier ist das Hauptzwischenlager fir
Harzen, reich an Huminsauren, vor allem Ruckstande aus Ubersauerung und Giften

an der entziindungshemmenden FulviBhilajit wird gern als Extrakt eingesetmtje Schwermetalle, die bei Uberlastung
saure, die auch im Humus vorkommt. DOder eine gewisse Menge Fulvinsdure, migist ebenfalls statt ndende Regulations

rin spiegeln sich die Zyklen der Natur, v@@ Prozent, garantiert. Fulvinsiure hat wwozesse emp ndlich stéren kénnen. Wer
Abbau und Aufbau wider. Shilajit ist eimiger Kohlenstoff als Huminsaure, aber miacht heute tUberhaupt noch reinigende
faszinierendes Geschenk der Schopfumgn hoheren Sauerstoffgehalt. Ihre Besdtasten- und Entgiftungskuren? Uberséau
das man in dieser Form nur an besondedenheit? Fulvine sind sehr klein und leickitung und Giftbelastungen haben noch
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dazu stark zugenommen. Umso willkoleNTGIFTET — AUCH VON
mener ist hier der basisciilajit der SCHWERMETALLEN

bis in die Tiefe vordringt und, nachdem

noch bevor sich die Leber oder die Nieren
damit belasten mussen. Ehilajit kann
man eine langsame Schwermetallausleitung

er seine mitgefuhrten Mineralstoffe unBurch ihre vernetzte Struktur kdnnen Hdurchfiihren, ohne den Korper zu tiberfordern.
Spurenelemente ,abgeliefert* hat, im Gainsauren einen Schutz Im auf der Barm .

genzug Gifte wie Schwermetalle und Szchleimhaut bilden, der eine Anhaftung VMERHILFT ZU GRUND -
reschlacken an sich bindet. Er hilft defremdstoffen bzw. ein Vordringen von-ScheiCHER VERDAUUNG

Korper so seinen Séaure-Basen-Hauslstdffen bis ins Blut verhindert. Huminsauren

selbst wieder in Ordnung zu bringen.

STARKT DEN DARM UND
HEMMT ENTZUNDUNGEN

Das vielleicht wichtigste Bindegewebe, das
regelmafig gep egt und unterstitzt -wer
den will, ist das des Darmes. Erschlaffte
Bindegewebe beglnstigt die Bildung vo
Divertikeln, Schleimhautausstilpungen, die
mit zunehmendem Alter auftreten und sic
entztinden kénnen. Sie gelten als Vorstufe z
Darmkrebs und kénnen auf3erdem zu-lebens
geféhrlichem Darmdurchbruch fiihren. Auch
hier ist der Shilajit von Vorteil. Seine Fulvin

Huminséuren sorgen dafir, dass der Nah
rungsbrei angemessen lange im Dafm ver
bleibt und damit griindlich bearbeitet wer
den kann, wodurch die Verdauung entlastet
und Darmproblemen wie Garung oder
Faulnis und damit zusammenhangenden
Blahungen vorgebeugt wird. AufRerdem
werden Nahrstoffe besser verwertet.

ENTLASTET DIE LEBER

DerShilajitreguliert die Aktivitat und Kon

zentrationen von Leberenzymen, einschliel3
lich der alkalischen Phosphatase, die bei
Leberstorungen eine wichtige Rolle spielt.

sauren und sein Schwefelanteil wirken esind — &hnlich der Aktivkohle - sehr bindungghdhte Werte zeigen einen Gallenstau odel
ziindungshemmend, wodurch entzuindlicfreudig und haben eine grof3e Ober achimreits bestehenden Leberschaden.
Prozesse im Darm wie Divertikulitis oder Gamit binden sie Schadstoffe und Gifte wie

litis aber auch etwa der Gelenke wie- Rh&chwermetalle oder Pestizide, verdrangghARKT NERVEN UND

ma gelindert werden, Odeme zuriickgehetwa schadliche Bakterien, Viren, Pilze @RGANE

Abbauprodukte aus EntziindungsprozesSandida) oder Parasiten und entgiften de

gebunden und ausgeschieden werden. ren giftige Stoffwechselriickstande im Darviije viele besondere P anzen hat auch der
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Shilajiadaptogene Fahigkeiten, sehr starke
sogar. Der Kdrper kann damit Stress bes
ser Uberstehen. Er ist zwar keine P anze,
aber er besteht aus den Grundbausteinen
von P anzen. Absolut erwahnenswert sind
seine regulierenden und revitalisierenden
Fahigkeiten, wobei Zellschadigungen so
zusagen ruckabgewickelt und bereits
eingeschrankte Organfunktionen wieder
gestarkt werden. Auch der Stoffwechsel,
das Drusensystem einschlieRlich der Gber
geordnet wichtigen Hypophyse und die oft
stressgeplagte Nebenniere samt Nervenko
stiim pro tieren von ihm—~

> WAS SH I LAJ IT NOCH sind vermehrt Oxidationsprozessen aus

gesetzt.Shilajitschitzt davor, senkt das
ALLES KAN N C-reaktive Protein (CRP-Wert), derr wich
Schwermetalle spielen hier mitunter eitigsten Entzindungswert im Blut, sowie
> Aktiviert und starkt das Immunsystem Rolle. Eine Darmsanierung Shitgjithat  den Langzeitzuckerwert.
Shilajitregt die unspezi sche Abwehr amiele positive Effekte bei Juckreiz, Neuroder

und macht das Immunsystem reaktionsfaitis und Allergien. > Senkt Blutfette und hilft den Venen
higer. Auch die Beseitigung von Schadstoffen Mit Shilajitassen sich die Blutfette senken
spielt dabei eine Rolle. Mit seiner Hilfe lasséfieilt und stabilisiert Knochen und der Antioxidantienstatus verbessern.

sich nicht nur die von Viren abgesondert®re verbesserte Zufuhr und Aufnahme M@azu muss man wissen, dass sich aur oxi
Giftstoffe beseitigen, sondern auch die Vitdimeralien und die sanierende Wirkung aliértes LDL-Cholesterin an Gefallwanden
selbst, wie anhand von In uenza-, Herpeden Darm sorgen fiir stabilere Knochamlegt.Shilajitreguliert die Durchblutung
Schnupfen- und Noroviren erforscht- wuEinen Beitrag liefert auch das sehr seltemal hat sehr positive Wirkungen auf die
de. Man fihrt das auf die elektrischen Bpurenelement Strontium, das in minimeenen. Sogar bei Venenentzindung und
genschaften der Fulvinsaure zurtick, dielemDosierung ginstig auf Knochenmasderombose gibt es erstaunliche Heilungs
verringertes elektrisches Potential der Zeiltel Knochenheilung wirkt und als ;Kalfierichte zum Rickgang von Entzin
— ein Zeichen fir Verschlechterung der Genschlepper® die Mineralisierung und ddgngen, Hitze, Schwellungen und Sehmer

sundheit — modulieren kann. Wachstum des Knochens beschleunigt. zen innerhalb von nur acht bis zehn Tagen.
> Hilft Magen und Zwalf ngerdarm > |deal zur Starkung, > Steigert die Fruchtbarkeit
Humin- und Fulvinsauren sind der Heileiide Sport und gegen Strahlung Shilajit steigert die Fruchtbarkeit von

vergleichbar und kénnen die MagensaureZir Starkung vor Operationen oder naErauen und Méannern. 200 Siajittag
Schach halten, sogar sogenannte Saurebledikamenten wie Antibiotika, Chemdch liel3 bei 28 urspringlich unfruchtbaren
cker ersetzen, die sehr negative Folgen dtvegiapie oder Cortison, tré&gfjalitzur Mannern innerhalb von drei Monaten das
auf die Darm ora haben. H#rlajithat na  schnelleren Regeneration bei. Der elitormon Testosteron und die Spermien
tarlich auch positive Auswirkungen auf Menalige Prasident Boris Jelzin erhielt Manzahl um 60 Prozent steigen, wobei sich
genleiden wie Magen- und Zwolf ngerdarmmijo, das russische Pendant zu indischanch die Spermienqualitit verbesserte.
geschwure, hemmt Entzundungen, schi$tiilajit vor seiner Herzoperation. Es starkt

die Schleimhaut und reduziert insgesasawohl die korperliche als auch die psyLindert Himorrhoiden

Stress. OBhilajitauf das Magengeschwurehische Belastbarkeit und macht unempu seinen wundheilenden, entziindungs
auslosende Helicobacter pylori Bakteriumdlicher gegenuiber Stress. Auch geghemmenden und juckreizstillenden Ei
ebenfalls hemmende Wirkung hat, ist naokidativen Stress - etwa durch erhdéhtgenschaften kommen zusammenziehende
nicht erwiesen, die Begleiterscheinungen ®teahlung bei Langstrecken tigen. Spound Schleimhaut regenerierende Effekte.
Gastritis werden aber gelindert und man kdan pro tieren ebenfalls vahilajit sei es Shilajilindert daher Hamorrhoiden, wenn
bewahrte Naturmittel begleitend anwenddiei Knochenbriichen, beim Aufbau varan ihn innerlich und lokal als Z&apfchen
(etwaChagaderHericium Vitalpilz, Lactobabluskelmasse, bei der Wundheilung, beiabreicht.

Darmbakterievter diArtemisia annya verletzungsbedingten Schwellungen oder

in puncto Kraft und Ausdauer. > Hilft den Bronchien
> Bei chronischen Hautleiden und Allergien Shilajienthélt Benzoeséaure, die kramp 6
Der Darm ist an Hautleiden und der EntBegleitend bei Diabetes Typ 2 send, leicht anti-asthmatisch und schleim

stehung von Allergien mitbeteiligt. Auddie GeféaRBinnenwénde von Diabetikdiisend wirkt.
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\\ 8 Gluckliche, entspannte Menschen haben angeblich meh
SOU A \T\\\t\\ Chancen ihre Lebensziele zu erreichen als angesfg@nn

Und sie sind gesunder! Ein Beispiel: Wenn man siabf
E regt, droht eher ein Infekt, denn dann sinkt die &tukti-

s ware doch so schon, wenn alles  on der T-Helferzellen des Immunsystems auf der [Bteb!
mehr glatt gehen wiirde und uns Mehr Gelassenheit ist also mindestens genauso vgchite
die Achterbahn des Lebens ein bisschen ein an sich gutes Immunsystem. Obwohl man Gelassahh
mehr verschonte. Aber nein, dauernd pas  sogar erlernen kann, fehlt vielen GABA, die ,Striessn
siert etwas Unvorhergesehenes und man  se*im Gehirn. Ist der Neurotransmitter GABA untespra
muss reagieren. sentiert, bleiben die Nerven einfach angespannt.3/Valft?
Es gibt aber groRe individuelle Unterschiede, Yoga und Natursubstanzen!
wie sehr uns das zu irritieren vermag. Was
den einen kaum aufregt, bringt den anderen Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger
bereits aus der Fassung. Aber warum? Eine
mafRgebliche Rolle spielt die Frage, wie es um
unsere Korperchemie bestellt ist, genauer
gesagt, wieviel uns vom Nervenbotensteféiterhin unter Unruhe, Aufgeregtheit, gsen nach und die Schlafqualitat wird enorm
Gamma-Aminobuttersdure, kurz GABA, gigigerter Nervositat, Stress und Sehlawertieft mit deutlich erhéhtem Erholungs

Verfugung steht. sigkeit. Die Symptome ,verselbstandigerért. Niedrige Serotoninwerte werden
. sich oft sogar, sodass man gar nicht melurch GABA erhéht, Angstgefuhle um un

EIN KORPEREIGENES entspannen kann. Keine Frage: Solch gaéihr 20 Prozent reduziert und die-men

BERUHIGUNGSMITTEL endender Stress hat das Potential krankiale Mudigkeit deutlich verringert.

machen. AuBerdem fordert der Anstieg der -
GABA signalisiert dem Korper, sich-zu Be&esshormone eine Uberproduktion freBREMSTENTZUNDUNGEN
ruhigen und schitzt die Nerven damit v&adikale, die Gehirnzellen schadigen und
Uberreizung. GABA ist der wichtigste hedie GABA-Produktion noch starker hemm@&mBA stoppt aber nicht nur Reiziiber utung,
mende Nervenbotenstoff im zentralen Ndbas fiihrt auf Dauer zu einer Neuverknigrméglicht Entspannung und das Au aden
vensystem und Gegenspieler des erregerfdeg der Gehirnzellen und zu dauerhafteran Energiereserven, es hat noch mehr Be

Nervenbotenstoffs Glutamat. NormaleDe zit in der GABA-Produktion. deutungen fur den Korper. GABA stimuliert
weise gleicht ein gesundes Nervensystem etwa die Freisetzung des Wachstumshor
stets zwischen Erregung und EntspannuhtEFER, ERHOLSAMER mons, fordert den Muskelaufbau und- redu

aus. Wenn bei Stress - genauso bei EntZBLCHLAF ziert Korperfett. Es beein usst das Gedéachtnis
dungen oder erhohter Immunaktivitdt — positiv und das Immunsystem, indem es die

Glutamat ansteigt, erhoht sich auch GAERRBA braucht man einfach zum Abschtoduktion von entziindlichen Botenstoffen
um die Erregung wieder zu bremsen. Bai. Es veranlasst dazu, dass Nervensigmaiemt. Das ist etwa wichtig bei chronischen
einer Fehlfunktion des Nervensystems —lamgsamer oder Uberhaupt nicht melintziindungen von Arthritis bis zu Neuroder
heute sehr verbreitetes Phanomen bei chibertragen werden. Dadurch bremsen sioitis oder Reizdarm. Fir Diabetiker ist GAB/
nischem Stress — kommt es zu einem MarRyelzesse ein. Man wird trage, die MusKedsonders wichtig, da es Entzindungen in
an GABA. Der Korper bildet vermehst aneatspannen sich, Krampfe I6sen sich, digg Bauchspeicheldriise lindert, was ent
gendes Glutamat und zu wenig GABA. Behmerzemp ndlichkeit — etwa bei -chrscheidend sein kann fur die Insulinsekretion
Hirnzellen werden uberreizt und man leidgischen Erkrankungen - sinkt. Angste lasd einen stabilen Blutzuckerspiegel.
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Brahmi krankungen und chronischen Entziindungen,
Brahmist eine Sumpfp anze und das indann kann dies zu einem verminderten
dische Pendant zuReishiwenn es um GABA-Aufbau sowie zu einem Uberschuss
Ruhe, Gelassenheit und Meditation getwh Glutamat fuhren, das zu Angstzustén
Die heilige P anze ist nach dem hochstden, chronischen Schmerzstérungen und
Schdpfergott Brahman benannt und wird ireurodegenerativen Erkrankungen beitragt.
erster Linie fiir das Gedéachtnis, zum Leri®ai, Stress, Unruhe, Angsten, Depressionen,
zur Starkung des Intellekts aber auch zur N&cthmerzen und Schlafstérungen sollte man
venstarkung, gegen Angste, Krampfe (Btso immer auch an deitamin B-Komplex
lepsie), bei Entzindungen und Schmerzeratzlich denken. Wer nicht unbedingt syn
eingesetziBrahmhebt ebenfalls GABA anthetische Vitamine schlucken mdchte, kann
erhoht die Verfugbarkeit mehrerer Nervetten Vitamin B-Komplexis Quinoa wahlen,
botenstoffe, die fur psychisches Wohlbe der aufgrund seiner p anzlichen Co-Faktoren
den und Ausgeglichenheit maRgeblich simesonders gut aufgenommen wird.

und normalisiert den Stresshormonspiegel.

Daneben verbessert es den Blut uss, so da&lutamin

Nahrstoffe besser ins Gehirn gelangen k#éws deAminosdure L-Glutarmiird Gluta

nen und es schon dadurch fokussierter undt und daraus GABA aufgebaut. Die Ein
ruhiger wird. Nur wenige Natursubstanzeahme der Aminosdure kann sich auR3erst
haben eine deBrahmiergleichbare Fahig positiv auf den GABA-Spiegel auswirken.
keit, Nervengewebe tatséchlich aufzubawds Dosis werden zwischen vier und zehn
WIE KANN MAN GABA und sogar Nervenzellen zu regenerieren. Gramm gewahit.

ANHEBEN?

Lithium Rosmarin
Man kann nun GABA einnehmen, es ist dbirium ist DAS Spurenelement im Gehiter verhindert den schnellen Abbau des Ner
eigentlich zu grof3, um die Blut-Gehirrstoffwechsel und wird als Gliucksmineranbotenstoffs GABA. Aul3erdem fordert er
Schranke zu Uberwinden und es gibt bess®zeichnet. Es gleicht alle Nervenbotelie Verdauung, die Sauerstoffversorgung des
Mdoglichkeiten. Ganz wichtig ist Bewegustpffe aus und fordert GABA. Bei Unrul@ehirns, was sich positiv bei Kopfschmerzen
und dabei speziell Yoga, das in Unterdingsten, Depressionen und allen weitesenvie auf das Gedéachtnis, die Lernfahigkeit
chungen bei dreimal 60 Minuten pre W&ymptomen, die mit GABA-Mangel in Vend die Konzentration generell auswirkt. Der
che besonders gut abgeschnitten hat. \Wigldung steherkolloidales Lithiuist be  Rosmarimirkt gegen Viren, Bakterien, Pilze
Schlaf, eine gute Darm ora und eine ehsonders geeignet, da man es in die Armband Entziindungen. Er entwassert, wirkt
entzindungshemmende eischlose Ernden spriihen und so aufnehmen kann uadtidepressiv, gleicht zu hohen und zu nied
rungsweise mit viel Obst und Gemuse simdiieser reinsten Form eines Kolloids keigen Blutdruck ayg~
ebenfalls gunstig. AuRerdem gibt es-Natbtebenwirkungen auftreten.
substanzen, die GABA ansteigen lassen.

Magnesium
Reishi Vitalpilz Die beruhigende, entspan
Taoistische Monche verwenden traditionetinde Wirkung vaviagnesi

denReishi Pjlmm Gelassenheit zu erreicharmm ist bekannt. Es heftet sict > SYM PTO M E D E S
und besser meditieren zu konnerR&shi an GABA-Rezeptoren, stimt G AB A_ M AN G E L S

wird in Asien schon seit Jahrhunderten gedielt sie und aktiviert GABA.
bei Unruhe, Nervositét, Stress, Schla osigkeit,

Herzrasen, Panikattacken und allen weitévétamin B-Komplex
Symptomen eines GABA-Mangels eingeselzi. GABA aufzubauen; be
Er gilt dabei Uberhaupt als eines der wictdtigt der Korper Glutamat 2 o
tigsten Mittel, um die innere Ruhe wiedeund Vitamin B6. Vitamin B6- BllfthOChdrUCk’ erhohter Puls, Hyperaktivitat (_ADHS
herzustellen, indem er es dem kdrpereigeMangel ist sehr hdug ein prame'r'lstruelles Syndrom, Kopfschmerzen, HeiShung
GABA erleichtert, an die Rezeptoren-im Geund fir GABA-Mangel. Ha EL SuBeg, I_\/Iuskelvers.pannunger!, Muskelschmerze
hirn anzudocken, sodass auch schon geritgeKorper nicht gentigend Bl Muskelsteifheit, Ohrgerausche" (Tinnitus), vesandert
GABA-Mengen ausreichen, um Entspannang Verfuigung, wie das etw: Geruchser‘r_\p nd_ungen Ui \-/eranderte“ Haut\{vghr_neh
zu ermoglichen. Wer unter Stress leidet uyel der Stoffwechselstorung mungen wie Kribbeln, ,,Amelsenlauf?n ’ Pelz'l!gkelt, __P
infektanfallig ist, sollte déteishgenauso HPU/KPU der Fall ist oder b ckeln, J.ycken oder Schwg!lungsgefuhl, ge_stoete Kalt
probieren wie jeder, der unter Entziindungéinnahme der Antibabypille ciE Warmeemp TGILTE n?Cht“CheS SChW't.Z en, el
leidet wie Arthritis oder Neurodermitis, untend anderen Ostrogenprapa Schweil, schywtzende Ha_nde,. Hyperventilation un
Diabetes oder Panikattacken bzw. Herzrasgen, von Anti-Depressiva un Herzrasen, Krampfe und Epilepsie.

Abends eingenommen, regeneriert man kmamp dsenden Mitteln, Alko

demReishbei Stress am schnellsten. holmissbrauch, Autoimmuner

Angstlichkeit, Reizuiber utung, UberforderungaPanik
tacken, Gereiztheit, Depressionen, Schlafstokoren,
zentrations- und Gedachtnisstérungen, Erschopfung
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nahezu verheerend auf debenso. Man will sich entspannen, aber das
Verstopfung oder Durchfall? Entziindeter Darm aus — er blockiert digsremde verunsichert, lost manchmal sogar
Darm, Unvertraglichkeiten? Die Liste der Be Verdauung.  Entspannerngste oder Ekel aus. Und schon ist sie de
schwerdebilder, die den Darm betreffen, istwir uns hingegen, wirddie Verstopfung. Man quélt sich tber den
lang. Die gute Nachricht aber ist: Nicht immer sie aktiviert. Das ist wich Urlaub und kaum Zuhause angekommen,
ist die Problemldsung schwierig. Es gibt eineig zu wissen, denn gerafiihrt der erste Weg auf die ,eigene Toilette*:
Reihe von Natursubstanzen, die man sehr erde Verstopfung, eines deAlles funktioniert wieder. Oder es gibt-Verdn
folgreich einsetzen kann. Und es gibt ZusamgroRen Volksleiden, ist setderungen in den Lebensumstéanden und man
menhange — vor allem mit Leber und Magen,oft stresshedingt bzw. vorkann nicht loslassen. Das kann sich ebenfall

die kaum jemand kennt ...

ntwicklungsgeschichtlich  und

auch in der Embryonalent
wicklung ist der Darm unser &ltestt
Organ. Er ist in mehreren Zellschic
ten aufgebaut, sehr komplex, mit sit
standig erneuernder Schleimhaut ur
einer darauf lebenden Bakterien or:
zwei Muskelschichten, Driisenze
len und mehr Nervenzellen in eine
dichten Ge echt als das Riickenma
aufweisen kann. Hier regiert de
~Darmhirn“ recht eigenstandig, rege
alles im Verdauungstrakt, unabhénc
von, aber stets in Verbindung mit ur
serem Gehirn.

STRESSBLOCKIERT DIE
VERDAUUNG

Der Darm fihrt also in gewissem
Sinne ein Eigenleben, auch wenn die

Emotionen beein usst. Dasauf den Dickdarm schlagen. Man versucht,
fangt oft schon in der Kind den Anforderungen doch noch gerecht zu

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberdpeit an, mit einer groenwerden, spannt alles an und taucht durch.
und Naturheiltherapeut Mag. Robert Hafalette von Auslésern, etwdrgendwie schafft man das auch. Doch die

Im letzten LEBE natirlich-Magazin ha
ben wir uns der Stuhlbeschaffenheit ge
widmet und der Frage, was sie Uber die
Darmgesundheit aussagt. Wir haben tber
den lastigen Blahbauch berichtet, Uber
die Notwendigkeit von Bitterstoffen fur
die Verdauung, haben das Thema Verdau
ungsenzyme gestreift, iber Nahrungsmit
telunvertraglichkeiten,  Fehlbesiedelung
der Darmora und daraus resultierend
Uber Garung und Faulnis sowie Uber die
Ursachen fur Divertikulitis einfiihrend
geschrieben. Der Artikel ist tber die Ver
einswebsite (siehe Impressum, Seite 2) im
LEBE-Archiv abrufbar.

Verdauung bleibt auf der Strecke.
Nichts geht mehr.

ADAPTOGENE NATUR-
MITTEL ENTSPANNEN

Wer sich hier einordnen kann, be
nétigt zur prinzipiellen Lockerung
ein sogenanntes Adaptogen, ein all
gemein stressreduzierendes, damit
gleichzeitig auch muskelentspan
nendes und deshalb verdauungsfor
derndes Naturmittel. Anders wie bei
Abftihrmitteln, an die sich der Darm
gewohnt und die man dann in immer
héheren Dosen bendtigt, ist hier allein
schon die stressreduzierende Wirkung
ausschlaggebend. Es kommen viele
Adaptogene in Frage. Meist nimmt
man sie aus einem anderen Grund
ein und wundert sich, dass nun auch
die Verdauung ,funktioniert. Der Eine

Verbindung zum Gehirn eng ist, es-Weetenn man Fragen gegeniiber den Eltern gchwort auSternanjsdas ein Mittel gegen

selwirkungen gibt, vor allem, was Strasgkhalt oder Angst vor den Eltern hat.

virale Infekte ist, aber eben auch ein ent

und Emotionen betrifft, die den Darm gaMiele kennen das: Man tritt eine Reise spannendes Adaptogen. Der andere nimmt
unmittelbar beein ussen. Stress wirkt siclie Umgebung ist fremd, die Speisen sindResmarirKapseln, oft gegen Kopfschmer

.



zen oder Blutdruckprobleme und reguili
damit Stress und Verdauung. SO@gsys
das man fur Knochen-, Sehnen-, Gelen
oder Béanderheilung einsetzt, ist zusétzl
ein Adaptogen und fordert zugleich d
Ausscheidung von Stressgeplagten. |
Starkungsmitté¥aca der Nervenberuhiger
Jiaogulander MutmacheRhodiola rosga
die Erschopfungswur¥amsjer Schmerz
stiller Ingwerdie Konzentrations- und-Ge
dachtnisp anzeBrahmi,ja sogar manche
Teesorten wie der Nebennierensciofsér
Teeoder der Muntermachilate Tesind
Adaptogene und haben als erfreuliche M
benwirkung, dass man damit auch gleich
Verstopfung los wird.

Das ist schon irgendwie genial.

30 GRAMM BALLASTSTOFFE
TAGLICH

Es gibt aber — neben Bewegungsman
und zu wenig Wasser trinken — noch ein
weiteren triftigen Grund fur Verstopfung
der anderes Vorgehen erfordert bzw. p
allel beachtet werden muss: Ballaststo
mangel - Ubrigens ein generelles Dari
thema, wichtig bei, aber nicht nur, wer
jemand Verstopfung hat. Die zahlreich
Probleme bei Ballaststoffmangel — aufg
listet im Kasten — sollten zu denken geb

WIE DECKE ICH MEINEN
BALLASTSTOFFBEDARF

30 Gramm Ballaststoffe bendtigen w
taglich und das ist wirklich nicht leicht z
erreichen. Ein Apfel enthalt 3 Gramm B
laststoffe, 100 Gramm Heidelbeeren hat

BALLASTSTOFFMANGEL UND
SEINE FOLGEN

Verstopfung
Ballaststoffe — in erster Linie die unléslichmehféisdie Darmperistaltik (zur Ausschei
dung bendtigte Darmbewegungen) wichtig. Sie gluettbrFltssigkeit auf - daher
genuigend Wasser trinken! - und vergré3ern das|8tobh. Bei Ballaststoffmangel
wird die Darmmuskulatur nicht genug dazu andere§tuhl weiter zu transportieren.

Divertikel, Darmdurchbruch, Darmkrebs
Durch Ballaststoffmangel kommt es zu Divertikggmimweil sich der Druck im Darm
erhoht. An diesen Schleimhautausstilpungen kidhrientsiindungen bilden - eine
Gefahr fur Darmdurchbruch und Darmkrebs.

Sterbende Darmbakterien
Losliche Ballaststoffe sind die Nahrungsqugliésfiarmbakterien wie Laktobazillen &
und Bi dobakterien und regen deren VermehrungcinwBs geschieht bei Ballast ~ Fiz=
stoffmangel? Die Darmbakterien hungern, greiteisails die schutzende Schleim _
schicht des Darms an oder sterben tUberhaupd aichalaur durch Antibiotika und g"?'f
andere antibiotisch wirkende Medikamente wirédaslie Mikrobiom im Darm ge %4,z
schwacht, sondern auch durch ballaststoffarmeuBgid@bie meisten Darmbakterien, *-‘j
die durch Ballaststoffmangel absterben, sindi@benijer bekannten, anaeroben "ia
Bakterien im Dickdarm, die keinen Sauerstofferedral daher auch nicht im Labor
gezichtet, folglich auch nicht als ,Probiotilatiregrht werden kénnen. Gerade sie :.::
brauchen zur Wiederansiedelung und VermehrunggiriBelthststoffe! :

Wuchernde, krankmachende Keime
Ballaststoffe futtern also die guten Darmbakiigedann besser mit den ,schlech
ten” Keimen konkurrieren kdnnen. Eine stabitelegpsm ora verhindert, dass sich
Krankheitserreger, Candidapilze und ParasieeDamuvand heften und z. B. Burch
fall auslosen. Bei dauerndem Ballaststoffmangkllgibt das System und krankma
chende Keime kénnen ungehindert wuchern.

Resorptionsstorungen - Nahrstoffmangel
Das darf uns nicht kalt lassen, denn die Foigegesthwachten Darm ora sind viel
faltig und tiefgreifend. Zum Beispiel leidet tistifiaufnahme aus der Nahrung - es
kommt zu Nahrstoffméngeln. Da niitzt es auch dagsuglie Erndhrungsgesellschaf
ten sténdig ihre Litanei wiederholen, dass iraldemby von allem geniigend ,drin
steckt* — bekommen wir es nicht raus, hungera daten bei ,vollen Schisseln”
Indem Ballaststoffe Verstopfung und Durchfaljentgieken, verbessern sie auch die
Nahrstoffversorgung, vor allem derjenigen Néahrslieffvon ihr produziert werden
wie Vitamin K2 und verschiedene B-Vitamine, wi&/ietmin B12. Die Darm ora
hat aber auch einen engen Bezug zur psychiscireh&esin tberwiegender Tell
der Wohfuhlhormone Serotonin und Dopamin wirdebidet und aus Serotonin
wird auch noch das Schlafhormon Melatonin aufgébBatdem verbessern Ballast
stoffe die Aufnahme von Kalzium, was fur die Knweichéig ist und Osteoporose
entgegenwirkt.



Verstopfung und Durchfélle
Ballaststoffe sind am Wasserhaushalt im Darmbenteitigt. Bei Studien mit Reiz
darmpatienten hat sich gezeigt, dass Ballasisidffeigung zu Verstopfung zu mehr
Flussigkeit im Darm beitragen und Verstopfunigred2ei Neigung zu Durchféllen
reduzieren sie die Flussigkeit im Darm und dahenrigurchfélle ab.

Belastetes Immunsystem, l6chriger Darm, Allergien
Ein gutes Immunsystem braucht eine gesunde Daimd die wiederum Ballaststof
fe als Lebensgrundlage. Die Darm ora regt dieokytapiim Darm an, bestimmte
Botenstoffe zur Krankheitsabwehr freizusetzerdeh(kst eine gesunde Darm ora,
frei von krankmachenden Keimen und gut versdagtlaststoffen, eine stabile Bar
riere zur Darmwand hin. Doch bei wem ist dafdatird die Schleimhaut l6chrig,
spricht man vom Leaky-Gut-Syndrom. Unverdautedsatitielbestandteile — Toxine
oder Krankheitserreger gelangen nun durch diemsahien den Organismus, wo
sie vom Immunsystem bekampft werden und eezEsti#liindungen kommt: All
ergische Reaktionen sind dann hau ger, da diedaém uss auf die Bildung von
Antikorpern hat, sie hemmen oder hau g auch kastagen kann, sodass sie sich ge
gen einen vermeintlichen ,Feind” richten, wie étdleTierhaare. Ballaststoffmangel
kann hierzu auch noch beitragen, weil die bersteffechselung von Ballaststoffen
entstehenden kurzkettigen Fettsduren wie z.r&t atgn. Butyrat ist nicht nur En
ergielieferant fur die Dickdarmschleimhaut, ldsustédiregeneriert sie auch, heilt die
durchlassigen Stellen. Dadurch wird die lokaledbwehr stabilisiert und verschie
dene Stoffwechselwege im ganzen Korper, zunt iBailguie eber oder im Gehirn
werden positiv beein usst. Butyratmangel steathm®ung mit Neurodermitis,-Pso
riasis, Darmentztindungen, Diabetes Typ 2 gkeitlditerz-, Kreislauf-Erkrankungen,
erhéhtem Darmkrebsrisiko.

Hohere Toxinaufnahme
Bei Ballaststoffmangel erhéht sich die Aufnahnt@iftemin den Korper. Etwa hat
kaum jemand kein Glyphosat im Korper — unda®isteinziges Beispiel.

Leberbelastung und erhdhtes Cholesterin

Ballaststoffe sollten Giftstoffe und Cholestaderhidie mit den sekundéaren Gallen
séuren von der Leber kommend im Darm landesjedausgeschieden werden kon
nen. Damit sinkt auch der Cholesterinspiegelwind ssgar der Cholesterinaufbau
in der Leber gesenkt, weil gleichzeitig mehs&atenaus Cholesterin nachgebildet
werden. Bei Ballaststoffmangel miissen Gifte legtetimjedoch von der Leber riick
resorbiert werden. Dadurch wird die Leber peribedatdert und das Geféfirisi
ko steigt. Ballaststoffmangel wirkt sich auf lole usnso schlimmer aus, wenn man
krankmachende Keime im Darm hat wie Candidé&rBakren oder Parasiten, die
zu allem Ubel auch noch Gifte absondern, die Lebeteentsorgt werden miissen.

Nierenbelastung
Durch eisch- bzw. eiweiBreiche Ernahrung wirdhredmmoniak gebildet. Ballast
stoffe binden Ammoniak im Darm und sorgen fuAssseEheidung mit dem Stuhl.
Damit werden die Nieren (und auch die Leber) lnhl@yelastet. AuBerdem helfen
Ballaststoffe bei der Ausscheidung tUberschiistzgenskund reduzieren das Risiko
fur die Bildung von Nierensteinen.

sein. Musli ist Uberhaupt ein Thema fur sich
und trotz gutem Ballaststoffgehalt langst
nicht so bekdmmlich, wie man denken
konnte.

Einen Ausweg ndet man Uber die Bal
laststoffquellerBaobaboder Akazienfaser
zusatzlich zu einer guten, p anzenreichen
Ernahrungsweise. Ein Essli@bdbbie

tet 5 Gramm Ballaststoffe. Zwei Essloffel
taglich reichen meist, denn man nimmt
auch Ballaststoffe mit der Nahrung auf.
Baobabist ein afrikanisches Fruchtpulver.
Es enthalt zur Halfte I6sliche und zur Halfte
unldsliche Ballaststoffe und zusétzlich viel
Kalzium, Kalium, natdrliches Vitamin C und
Antioxidantien. Vorsicht allerdings bei Fruc
tose Unvertraglichkeit, es enthalt ein wenig
Fruchtzucker.

Die Akazienfasenthalt zu 80 Prozent-6s
liche und zu 20 Prozent unlésliche Ballast
stoffe.Akazienfaselraben durch ihr Was
serbindungsvermogen die Fahigkeit, krank
machende Keime und sekundére Gallensau
ren bis zum 100fachen ihres Eigengewichts
zu binden. Da auch Kalzium, Magnesium,
Zink und Eisen gebunden werden kodnnten,
ist eine mineralstoffreiche Ernahrung-trotz
dem unerlasslich. Andererseits wird der Darm
durch das Ballaststoffangebot auch besser
gereinigt und dadurch wieder aufnahmefa
higer fur Nahrstoffe. Bei Baobab gibt es afri
kanische Studien, die etwa zeigen, dass sic
der Eisenspiegel ungaobaiAnwendung
schnell normalisiert. Der reinigende Effekt
dirfte also die Bindung von Mineralstoffen
bei weitem wettmachen.

VERSTOPFUNGDURCH
ENTZUNDUNGEN?

Anthony William, bekanntes ,Medizin
medium*“ und Bestsellerautor, schreibt in
seinem Buch ,Heile deine Leber", dass Vel
stopfung auch dadurch entsteht, dass sich
.der Darm an verschiedenen Stellen weitet
oder verengt, und zwar aufgrund von stil
len Entziindungen, die dort entstehen, wo
pathogene Keime ein reiches Nahrungsan
gebot vor nden.” Pathogene Keime sind
krankmachende Keime wie Bakterien, Viren

5 Gramm, 100 Gramm Hafer ocken hab®er aber normale Alltagskost isst, farjize oder Parasiten, die im gesunden Darn
10 Gramm, 100 Gramm Bohnen habenszBon mit ballaststoffarmem Frihstiick &on den nitzlichen Bakterien in Schach ge
Gramm, 100 Gramm Kichererbsen halgl wer sich in Kantinen und Restaurariitalten werden. Damit solche ,Fehlbesiede
15,5 Gramm, 100 Gramm verschiederandhrt, hat praktisch keine Chance seihengen“ Uberhaupt mdglich sind, muss die
Gemiusesorten haben nur 2 bis 4 GranBallaststoffbedarf zu decken. Dazu komBérm ora geschwécht sein — etwa durch
100 Gramm verschiedener Vollkernggass Getreide oft nicht gut vertragen wir8intibiotika und andere Medikamente, Pe
treide haben zwischen 10 und 13 Gramwegen des Gluten-Gehalts beispielswessizide, Herbizide, Fungizide etc. sowie -

Ballaststoffe.

aber auch die Starke kann problematiggdnz mafgeblich — durch eine Ernahrung,




die gesunde Darmbakterien hungern I&8Bsitziindungsprozesse weiter schiren, kahend starke Gallen tssigkeit mehr bilde
und pathogene Keime auch noch flttedine chronische Verstopfung entstehen.” (kann. Entscheidend soll aber laut Willia
Aus unserer Sicht sind hier auch noch Zinony William, Heile deine Leber, S.228) sein, dass dann eine Meldung an den Mag

cker, Schweine eisch und Nahrungsmittel- B ergeht, dass Gallensduremangel herrsc
Zusatzstoffe zu nennen. MAGENSAUREMANGEL und als Notlésung mehr Magensatft gebildegf
ZEIGT EIN LEBERPROBLEM  werden muss, da aufgrund des Gakensaé ¥
Damit sich pathogene Keime pudelwohl fiAN remangels das Losen von Fetten sonst ni shab
len, brauchen sie nicht nur ein verandertes mehr gewahrleistet werden kann. lrgend] :
Darmmilieu mit von der gesunden Norm dbier klingt an, dass die Verdauung schonaann funktioniert auch der Nachschub arg

weichendem pH-Wert, Garung oder FauMiagen unzureichend ist. Salzsaure nicht mehr. Die Folge ist Magerir'
— dartiber haben wir ausfiihrlich im letztefir wissen ja, dass viele Menschen ab dénremangel — nach Anthony William ur |88
LEBE natirrlich berichtet - sie brauchen migtleren Lebensalter zu wenig Magensaapiinglich ein Leber-Uberlastungssymptoniis
Nahrung laut Anthony Wiliam ,zum Behaben, dass dadurch dieselben Symptome

spiel Weizengluten, Eier und Milchproduktée AufstoBen und Magendriicken entsetEBERENTLASTUNGHILFT
aber auch andere Nahrungsbestandteile,dia wie bei zu viel Magensaure und dass BietCH DEM DARM

im Magen nicht ausreichend auf die weites& auch noch falsch - mit Sdureblockern und

Verdauung im Dunndarm vorbereitet wuProtonenpumpenhemmern (PPI) - behan@&éht man das Ganze umgekehrt, aus d
den. Gluten, Eier und Milchprodukte werdeind. PPI storen direkt die Belegzellen-im N8&cht der Heilung, dann steht am Beginn allg
vielfach als grundséatzlich unvertraglich agen, die die Magenséaure herstellen! Malnahmen die Leberreinigung. Laut Willia
gesehen, aber in Wirklichkeit ist es so, dasargieony William, das Medizinmedium, stédltsie gar nicht so schwierig. Die Leber begi
Entziindungen und andere Reaktionen agien interessanten Zusammenhang-zur Ixé ihrer Entgiftungsarbeit ab etwa vier Uh
I6sen, weil sie pathogenen Keimen als Niaér her, wenn er meint, dass zu wenig Mdih. Er emp ehlt einen Leber-Entlastungs .
rung dienen und deren Abfallstoffe (das smehséure bzw. eine zu schwache Magensé@umittag, den man sich durchaus auch zurgik
massive Gifte!) dann die Symptome -herbyei mit zu wenig Salzsaure ein Leberprobl&ewohnheit werden lassen kann: Sobald wir&
fuhren. Entzindungen im Verdauungstrakizeige. Das ist heute noch nicht wirkliabfstehen, sollten wir Zitronenwasser trinken% #i|
schwéachen die Darmperistaltik und das kdnakannt. Wir wissen zwar, dass eine @auwarm)und am Vormittag konsequent un
der Beginn einer Verstopfung sein. Mansichwéchte, mit chemischen Giften, Schwebllig auf Fett verzichten. Damit ist auch Milc
mal ist das nur ein voriibergehender Zustamettallen, Erregern (wie etwa dem Epstgémeint, auch Avocado, Wurst, Kése o
aber wenn die Peristaltik stark geschwéaBatrr Virus) und deren abgesonderten Gifidiisse, Leindl oder Krill6l fallen darunter. Dé
ist und die pathogenen Keime im Darm éiberlastete Leber, die sich eventuell schonmt man erst ab Mittag, wie anderes Fe'g."
guinstiges Milieu vor nden, sodass sie diieRichtung Fettleber bewegt, keine ausmiich. Stattdessen darf es Obst und Gem":

IS




sein, auch gedunstet, die fi
die Leber wertvolle Glucose &
Energiespender enthalten. Is
man kein Fett bis mittags, wir(
die Verwertung dieser Glucos
durch die Leber nicht durc
Fett blockiert. (Viele Rezep
nden Sie in: Anthony William,
Heile deine Leber).

NATUR- )
SUBSTANZEN FUR
DIE LEBER

> Bitterstoffe,
Mariendistel, Reishi
Bitterstoffe fordern die Gallen
saureproduktion. Dazu z&hl
z. B.Tausendguldenkragier
LoéwenzahnwurzédulRerdem
sind leberstarkende Naturmit
tel wie z. BMariendistel mit
Artischockeder etwaReishi
Vitalpilangezeigt.

NATUR- )
SUBSTANZEN FUR
DEN DARM

Daneben ist es unerlasslic
den Darm zu unterstiitzen
Darmschleimhaut, Darm ora
und alle Darmfunktionen so
wie die Verdauung insgesar
zu fordern.

> Ballaststoffe —
Baobab, Akazienfaser
Baobalbder — wenn man-mi
nimale Mengen Fruktose i
Baobab nicht vertragtkazi
enfaseoder beides zusammer,
in warmes Wasser riihren.

'

> Lactobac
Darmbakterien

etwa acht WocheBnzymewischen den
Mabhlzeiten einnehmen. Sie helfen bei ddwmendl, keine Milchprodukte (aul3er fermen
Dazu nimmt man eine Kapkattobac Verdauung von Eiweil3, Fett, Kohlerhydrerte), kein Schweine eisch, tberhaupt keine
Darmbakterierum den richtigen pH-Wertten und Milchzucker, sorgen wéhrend dstark verarbeiteten Fleisch- und Wurstwaren.
im Darm zu schaffen, die Verdauung und Aagsinahmezeit auch fir eine Entlastuintzindungen im Darm bilden die Basis zahl
scheidung in vielfacher Weise zu fordern wel Bauchspeicheldrise, die diese Verdaigher chronischer Erkrankungen im Korper!

ein gesundes Milieu herzustellen. ungsenzyme normalerweise zur Verflgung

> Artemisia annua,
Vitalpilze

Um pathogene Keime wie
etwa das Epstein Barr Virus,
aber auch Viren und Parasiten
zu bekampfen, kann man die
Artemisia annueeinsetzen,
anfangs niedrig dosieren,
wenn der Erreger sehr aktiv ist
und drei Monate durchhalten.
Es eignen sich aber auch-Vital
pilze wie deAgaricus blazei
murrill oder derChagabzw.
der Hericiumdie auch noch
vielfaltige positive Wirkungen
auf den Darm zeigen.

> Shilajit Huminsauren

Will man Schwermetalle und
andere Gifte ausleitenSisilajit
ideal, weil er sanft ist und auch
das Bindegewebe reinigt (sieche
eigener Artikel in diesem Heft).

> Aloe vera

Ebenfalls ein wichtiger und bei
Therapeuten beliebter Begleiter
zum Darmaufbau ist didoe
vera(siehe eigener Artikel in
diesem Hett).

> Entziindungshemmer

Um Entzindungen loszuwer
den, nimmt marCurcumin
Weihrauchoder Krill6l mit
Astaxanthinhemmen eben
falls Entziindungen. Man kann
sie auch kombinieren. Vor
allem aber: Nichts essen, das
Entziindungen fordert — keine
Transfette, keinen Zucker (oder
Zuckerersatzstoffe), keinen
Weizen, keinen Alkohol, keine
oder weniger Omega-6-Fett
sauren wie Mais- oder SoAnen

stellt. Nach acht Wochen sollte man aberAminosaure L-Glutamin

> Enzyme

eine Pause einlegen, da sonst die -Bausie heilt ebenfalls die Darmschleimhaut, auct

Da eine vollstandige Verdauung so widpeicheldrise ihre Enzymproduktion Kunochensuppe (lang auf kleiner Flamme mit
tig ist, damit sich der Darm erholen kastark zurlckfahrEnzymevie Papain oder Gemuse gekdchelte Bio-Knochen, erst salzer
und unverdaute Reste nicht zum Futter fBromelain  hemmen aul3erdem Entziwenn die Suppe fertig ist) dichtet die Darm
pathogene Keime werden, kann man zlungen der Gelenke, ihre Wirkung ist nigdehleimhaut ab, ddericiunsowie de€Cha
Entlastung des Darms fiir die Dauer vioar auf den Verdauungstrakt beschrénktga Vitalpilragen ebenfalls dazu gei.



verhaltnis. Es gibt auch keine rein weiblichen
und méannlichen Hormone, beide Geschlech
ter haben sie, wenn auch in unterschied
lichen Mengen. Manner haben in jungen
Jahren viel ,mannliches" Testosteron, aber
immer auch etwas ,weibliches* Ostradiol
(Estradiol) und Progesteron und natrlich
DHEA, das Prohormon der Jugend, von dem
die Geschlechtshormone abhangen.

WENN OSTRADIOL
ZUNIMMT

Mit etwa 40 Jahren lasst die Testosteron-
Produktion beim Mann — je nach Lebensstil
- nach.

Jetzt kann das Ostradiol problematiseh wer
den. Ostradiol im richtigen MaR, das bei der
Frau die Schleimhaut aufbauende erste Zy
klushélfte dominiert, ist an sich positiv fur
den Zellerneuerungsprozess der Prostata des
Mannes, da es Zellteilung und Zellwachstum
beglnstigt. Aber eben nur dann, wenn das
Ostradiol nicht im Verhéltnis zum Testoste
ron zu stark Uberhand nimmt und fir Zell
wucherung sorgt. Ostradiol steigt etwa an,
wenn das korpereigene Enzym Aromatase
das Testosteron in Ostradiol umwandelt.
Die Aromatase zu hemmen, erscheint also
sinnvoll. Vorausgesetzt, es liegt tatséchlich
ein Ostrogen-Uberschuss vor (denn auch
ein Mangel ist denkbar und dann ware die
Aromatase nur ein Notprogramm des Kor
pers um auszugleichen. Den Hormonstatus
kann man Uber einen Speicheltest messen

MIT DER
PROSTATA

Die gutartige Prostatavergrof3erung
(BHP) ist lastig und manchmal
schon ein Problem ab 40! Wenn

lassen, das soll sehr viel genauer sein als tber
das Blut, wird aber von der Schulmedizin
abgelehnt).

man nachts aufstehen muss, ist das
oft das erste Anzeichen. Zuwar

ten bessert die Lage nicht, lieber
zu wirksamen Natursubstanzen

greifen!

abgeschwachter, unter DER BAUCH SPIELT MIT
brochener  Harnstrahl
mit Nachtropfeln, un AuRerdem kann es sein, dass die Erndhrung
vollstandige Blasenent Ostradiol zu stark fordert. Bier, tierisches Fett
leerung oder Probleme(viel Fleisch, Wurst, Speck, Gegrilltes), Soja
Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger beim  Geschlechtsver oder Mandeln, aber auch hormonimitieren
kehr. Restharn sorgt fiirde Kosmetika treiben Ostradiol in die Hohe.
anhaltenden HarndrangBewegungsmangel verschlimmert die Hor
und birgt die Gefahr vonmonbilanz noch, Bewegung hingegen hebt
Blasensteinen und Harn Testosteron an. Wer nie fastet oder abnimmit,
Shon bei Mannern ab 40 Jahren kamvegsinfekten. Diese Beschwerden konmerschérft die Situation ebenfalls, da-Ostra
gutartiges Prostatagewebe zunehiber lange Zeit gleichbleiben, aber auch il sich fur ,schlechte Zeiten* im Bauchfett
men, auf die Harnréhre driicken und Balleine wieder verschwinden. Auf jeden Bakammelt. Ein dicker Bauch kann ein Warn
schwerden beim Harnlassen hervorrufemd sie unangenehm. signal fur drohende Prostatavergréf3erung
Die Pfoértnermuskeln kénnen ebenfalls durch Ostrogen-Dominanz sein!
beeintrachtigt sein und damit das wilenEIN HORMON PROBLEM? Die Schulmedizin gibt bei ,bindegewebiger”
liche Abbrechen und Offnen des -Harn Prostatavergréf3erung sogenannte ,Aroma
strahls. Die Folgen: Hau ger, anhaltendéorausschickend sei gesagt, es gibt kein th§ehemmer*, um jedes weitere Wachstum
bzw. nachtlicher Harndrang, verzégertses Hormon*, nur ein ungiinstiges Hermaturch Ostrogene zu verhindern. Im Vorfeld
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von Medikamenten hat man allerdings noch
die Madoglichkeit, natlrliche ,Aromatase
hemmer" einzusetzen. Dazu gehéren neben
dem kleinen Weidenrdschen, Kurbiskernen
und Kirbiskerndl auch 8ieennnessaler
Reishi Vitalpilmd weitere Vitalpilze wie der
Polyporusjer Chagader deAgaricus bla

zei murrilind schlief3lich — sehr beliebt — die
Séagepalmfrucht

UMWANDLUNG IN
AGGRESSIVES
TESTOSTERON

Es gibt aber einen noch héu geren Grund
fir eine Prostatavergrof3erung und daran
ist Testosteron beteiligt: Ein weiteres korper
eignes Enzym, die Alpha-5-Reduktase, bildet
aus Testosteron ein weit starkeres Androgen,
das Dihydrotestosteron (DHT). Sogenannte
.-antiandrogene” Medikamente zur Alpha-
5-Reduktase-Hemmung sollen diese Um
wandlung verhindern. Nach neuesten The
orien konnte die Umwandlung jedoch ein
Notprogramm bei Ostrogenmangel sein, da
der Korper aus DHT Adiol aufbaut, das auf
grund der Ahnlichkeit in Ostradiol umgebaut
werden kann. Wie dem auch sei, zur Alpha-
5-Reduktase-Hemmung kann ebenfalls die
Séagepalmfruckingesetzt werden.

PROGESTERONNIMMT
EBENFALLS AB

Progesteron ist fur Méanner das zweitwictungsmittel und Aphrodisiakum ein. Eteme - die Cyclooxygenase (COX) und dit
tigste Hormon nach Testosteron. Mit etwad@gen Ende des 18. Jahrhunderts wurdigmoxygenase, wodurch deutlich weniger
Jahren versiegt die Progesteron-Produktdia Friichte auch in der Medizin bekanEftzindungsstoffe gebildet werden, die
beim Mann. Das hat zwar keine geschlechtsachst in den USA und spéter auchfim Schwellungen verantwortlich gemacht

spezi sche Auswirkung, Progesteron ist aBeropa. Mittlerweile zeigen einige Studieerden. Der Flussigkeitsaustritt aus den
wichtig fur die Durchblutung der Prostataur Sdgepalmfruchtfass sie sich fur dieBlutgefaRen in das Prostatagewebe wird
fir Gehirnfunktionen, Knochen, psychisdBesserung von Symptomen von gutartigeduziert und somit auch der einengende
Belastbarkeit, Stressvertraglichkeit,- BlBrostatavergrofRerung, bei Harnwegsebirruck auf die Harnréhre. Die Blase kann
druck und Entspannung des Herzens. xamdungen, nachtlichem Harndrang und feichter entleert werden, der standige- Harn

allem bremst Progesteron Insulin ein. Laistierter Harnausscheidung samt sexueliieang nimmt ab, der Harnstrahl wird star

dieser Effekt nach, steigt der InsulinspieBebblemen eignet, obwohl die VergroRerlay, die Restharnmenge nimmt ab und der
und damit das Risiko fur Diabetes, erhohties Prostata selbst kaum beein usst wirtchtliche Gang zur Toilette wird seltener.
Cholesterin und eine Zunahme des +ettBer Extrakt hemmt ProstataentziindungéxylRerdem wird die Blasenmuskulatur ge

webes, vor allem am Bauch. Die Stresshimdert den Harn uss, hemmt néchtlichestérkt und Glatzenbildung, die ebenfalls mit
monausschittung und der Blutdruck nelarndrang und entspannt die glatte Muskder Alpha-5-Reduktase zusammenhéngt,

men ebenfalls zu. latur. Studien erbrachten nach acht Wocheird gebremst. D&&sigepalmextrakidet
Einnahme von 320 nS§igepalmfruchtex Anwendung bei Hoden- und Brustdriisen
HORMONBALANCE AUS trakt eine Reduktion von rund 50 Prozeentziindung, Bettnassen, schmerzhafter
DER NATUR der Symptome in Zusammenhang mit deegelblutung, Ekzemen, als Schleim- und
Harnausscheidung und bei begleitenden Keamp 6ser bei Bronchitis und als €hole
DIE SAGEPALMFRUCHT xuellen Problemen um 40 Prozent. sterin- und Blutzuckersenker. Sie hatkeiner

Die Frichte der Sagepalme, auch- Sabiben dem Enzym Aromatase und Alple-Nebenwirkungen, auch Potenzprobleme
friichte genannt, sind eine Entdeckung deReduktase hemmt di&édgepalmfrucht bleiben aus, im Gegenteil, den Indianern gall
Indianer Floridas. Sie setzten sie als Nabch zwei weitere wichtige Enzymsgie als potenzfordernd.
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> WAS SONST

NOCH WICHTIG IST

Nutzen Sie Kirbissamen und Kurbiskernol
Brennnessel entwéssert

Ostrogene und ihre Ausléser meiden (Bier, tiEgtteh&oja,
Mandeln aber auch dstrogenanregende Kosroetikiid®,
Chemikalien)

« Ausreichend trinken, aber nicht aus Plastikgebmaléism

keine heiRen Getranke wegen der dstrogenahvlickieng
der Weichmacher im Plastik!

Konservendosen meiden, denn sie sind mit Epoxitharz
ausgekleidet, die das Hormongift Bisphenblaiesnt
(Ausnahme: Allnatura). BPA wirkt wie dash&ditgitnon
Ostrogen und hat in Tierversuchen schon gegerin
Konzentrationen Organmissbildungen sowied&éming
der Gehirnentwicklung und der Fortp anzungsaehir
Den Darm p egen, auf Ballaststoffe achten

* Viel Obst und Gemuse essen! Vor allem Champidnons u

andere Pilze sind gunstig bei Prostatabeschwerde
Scharf Gewurztes, Alkohol und kohlensaurehattigié&e
meiden

anderung des Verhéltnisses von Omega-6
zu Omega-3-Fettsduren zugunsten der
Omega-3-Fettsauren das Risiko einer Wei
terentwicklung bei bestehendem Prestata
krebs senken kann. Bei mehr als der Halfte
der Studienteilnehmer, die kurz vor einer
Prostata-Operation standen und zuvor eine
typisch amerikanische Erndhrung mit 40
Prozent Fettanteil hatten, konnte der Tumor
mit diesem Vorgehen gebremst werden. In
der Studie war Omega-3 sehr hoch dosiert
(5 Gramm taglich). Das Verhaltnis von Ome
ga-6 zu Omega-3-Fettsauren sank von 15
zu 1 auf 2 zu 1. Die nach der Entfernung der
Prostata gemachten Zelluntersuchungen
zeigten, dass sich bei der Omega-3-Teilneh
mergruppe die Omega-3-Fettsduren in die
Prostatazellen eingelagert und die Krebs
zellenteilungsrate um ein Drittel gesenkt
hatten.

In der Zwischenzeit konnte auch gezeigt
werden, wie diese Hemmung zustande
kam. Die Omega-3-Fettsduren docken an
bestimmten Rezeptoren der Krebszellen an,
wodurch die Signalkommunikation- zwi

schen den Zellen verandert wird. Es-ist na
heliegend, auf Fette - abgesehen von Ome
ga-3-Fettsauren - wirklich weitgehend zu
 Auch der Polyporus Vitalpilz bremst Prostatawachstu verzichten, damit sich keine Omega-6-Fett
und die Umwandlung von Testosteron in DHBusimulte sauren einlagern kénnen. Um zu mdglichst
Glatzenbildung viel Omega-3-Fettsduren zu kommen,
braucht man mehrere Omega-3-Quellen,
frisches, stets gekuhltes Leindl gehort dazu.
Krillol ist aufgrund seiner Phospholipide
schon in kleineren Mengen sehr wirksam
DER REISHI VITALPILZ und sollte dazu genommen werden. Auch
Der Reishi Vitalpilzeigt ebenfalls positive Algendl ist empfehlenswert.
Effekte bei gutartiger ProstatavergroReruRgostatakrebs ist die hau gste Krebsart bei
und vermehrtem Harndrang. Er ist aufgrultiinnern. Zur Risikoreduzierung gehort NEUE STUDIE:
seines Triterpens Ganoderol B genausoeir entziindungsreduzierende ErndhrungNTWARNUNG BEI
nattirlicher Aromatase-Hemmer und Alphaeise. Sie ist gleichzusetzen mit einer fetHESTOSTERON
5-Reduktase-Hemmer. Aul3erdem hemmtreztuzierten Erndhrungsweise in Bezug auf
eine Prostataentziindung, wobei es ebenfg@ihlechte Fette® wie vor allem tierischicht einig ist man sich in der Frage der Be
die Cyclooxygenase (COX) und die LipoxXygte (rotes Fleisch), Omega-6-Fettséauwfentung des Testosterons. Zwar haben junge
nase senkt und gleich auch noch einige wais Sonnenblumendl oder Maiskeimdl uvidnner, die an sich hohe Testosteronspiegel
tere entzindungsfordernde Enzymaktivitat€ransfetten sowie eine konsequente Einnlaiben, keinen Prostatakrebs. Doch man
ausgleicht. Er ist ein Adaptogen und reduzieg von hochwertigen Omega-3-Fettsduréand bei bestehendem Prostatakrebs, dass
Stress, bremst somit die Cortisolausschuttrapei geht es auch um das — meist sehr, 3elstosteron das Wachstum anheizt.-Aul3er
und sorgt dank Anregung des Nervenbotschlechte — entziindungsfordernde Verhdem erkannte man, dass bei Méannern, die
stoffs GABA fur mehr Ruhe und Gelassenh&tvon Omega-6 zu Omega-3-Fettsaureririih ihre Hoden verloren und keine -Testo
Aul3erdem schutzt er wahrscheinlich vor hder Ernahrung. Es sollte 2 zu 1 sein, ist abperongaben bekommen haben, kein-Prosta
monabhéngigem Prostatakrebs. Ganoderahdist bei 10 oder 15 zu 1. takrebs in spateren Jahren auftritt. In einer
kdnnte jedenfalls den antiandrogenen Effekt - neuerlichen Untersuchung von 2019 fand
verursachen und den erfolgreichen EinsatADHE ERNAHRUNG sich nun allerdings kein Zusammenhang
Prostatakrebs und gutartiger Prostataverg®P IELT MIT zwischen Testosteron und Prostatakrebsrisi
Rerung erklaren. Dartiberhinaus h&eiehi ko. Nur bei erniedrigten Testosteronspiegeln
unzahlige weitere positive Effekte und gilt &;e Untersuchung zeigte, dass bereits allean es etwas geringer, nahm aber bei nor
Kdnig aller Heilmittel in Japan und China. die Reduktion des Fettanteils und die Vieralen Spiegeln nicht weiter zu.

« Zinkmangel ausgleichen (vor allem durch kollZidéles
* DHEA und Progesteron fordern durch die Yamswurzel
» Granatapfelextrakt senkt den PSA-Wert

PROSTATAKREBS
VORBEUGEN
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AURERLICH EIN WUNDER-
MITTEL FUR DIE HAUT
DieAloedringt tiefer und viel schneller in die
Haut ein, als Wasser es kann und fuhrt eine
Menge wertvoller Inhaltsstoffe mit sich. Sie
halt etwa Auxin und Gibberelline. Diese
i Hormone haben wundheilende und ent
dungshemmende Eigenschaften. Gibberel
timuliert das Wachstum neuer Zellen und
oglicht so eine schnelle Heilung etwa bei
e, Sonnenbrand oder schlecht heilender
n, wobei die Vernarbung gering-ist. Zu
satzlich wirkt diéloe- dulRerlich und innerlich
- gegen Erreger wie Bakterien, Viren oder Pilze
Ihre hautp egenden Eigenschaften sind nahe Das erweitert ihre Einsatzmdglichkeiten in
zu legendér und in vielen Kulturen bekannt. Richtung Herpes, bakteriell belasteter Ekzem
Die Aloe ist aber auch eine wirksame Natur oder Haut- und FuRpilz.
substanz fir das Immunsystem und den Darm.
Nicht zuletzt aufgrund ihrer Glykonahrstoffe, ENTHALT ZWEI
deren Bedeutung in der Wissenschaft erst nacks LYKONAHRSTOFFE
und nach bekannt werden. DieAloe- wie kénnte es anders sein — ist ein
Adaptogen. Sie hilft dem Korper, sich in Be
Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberdastungssituationen besser an Stress anzu

| ' passen und fordert die korpereigene -unspe

rspringlich stammt die ,Lilie der Wiste", wische Abwehr, wie das einige der ganz besondere
die Aloe auch genannt wird, von der afdatursubstanzen kénnen. Der wichtigste Wirkstoff de
bischen Halbinsel oder aus dem Sudan. Die Be2daghist Acemannan - ein Polysaccharid (Mehrfachzt
nung ,Aloe" bedeutet im Arabischen ,bitterhFatséker) aus dem sogenannten ,Glykonahrstoff* Mannos

lich enthélt sie einen Aul3erdem enthalt sie
bitteren, abflihrenden, neben Arabinose noch
in gréReren Mengen Galaktose, ebenfalls ein
giftigen Saft, den man Glykonahrstoff, den-Er
beim Aufschneiden der > EINE DER ALTESTEN wachsene oft nicht mehr
Blatter erst ablaufen HEILPFLANZEN DER WELT aus Milchprodukten auf
lassen muss, bevor mai Die Aloe barbadensis Miller wurde be bauen kdénnen.
das Frucht eisch als Gel reits vor 6000 Jahren im alten Agypten Diverse Glykonahrstoffe
verwendet oder daraus und im Reich der Sumerer verwendet. sind auch in Vitalpilzen
Saft presst. Bei gekauf Die Mayas nutzten sie ebenso wie Ale enthalten und machen
tem Saft oder Aloe- xander der GroRRe, der damit die Ver einen grolRen Teil ihres
Pulver wird schon bei letzungen seiner Soldaten heilte. Der gesundheitlichen Werts
der Herstellung darauf griechische Arzt Dioskurides beschrieb  aus! Gerade, wenn es
Bedacht genommen. ihre Wirkungen im &ltesten Heitkréu darum geht, Erreger zu
terbuch der Welt. Kolumbus fuhrte bei bekampfen oder Krebs
Funf Kilogramm Blat Seereisen Aloe-P anzen in Topfen als  zellen  auszuschalten.
ter braucht man fur Heilmittel fur seine Besatzung mit. Immer wird vom Wert
die Herstellung von der Eiwei3e in der- Er
einem Kilogramm Gel nahrung  gesprochen,
oder einem Liter Saft. weil wir daraus Enzyme,
Daneben gibt es auch die Befehlsgeber imKor

100fache und 200fache Konzentrate, die durchpdasaufbauen. Doch die Funktion der Eiweil3e han
Trocknen des Saftes entstehen. Sie haben den Vioaggeblich von den angehéngten essentiellen Zucke
ohne Konservierungsstoffe auszukommen und malekuilen ab. Sie bilden biologisch aktive Gétkopro
kann sie, in Kapseln gefllt, leicht transpouigdenine wie etwa Kollagene, aus denen z. B. unsere Ha
leicht einnehmen. Lost man den Inhalt einer Kapsédnke, Knorpel oder Bindegewebe aufgebaut sin
mit 200fach konzentrierter Aloe in Wasser doif, ei@enauso sind biologisch aktive Fette an Zuckermols
das eine gute Tagesdosis - dieselbe Wirkstoffmdilgegebunden und bilden Glykolipide. Insgedamt git
wie in 60 ml frischem Aloe-Saft enthalten ist.  es acht lebensnotwendige Glykonéhrstoffe.



INNERLICH EIN HIT FUR Die Aloeenthélt Ballaststoffe wie LignineSENKT DEN

DAS IMMUNSYSTEM gegen Verstopfung. Sie reinigen den DafthjOLESTERINSPIEGEL

Gerade die Mannose ist in der Nahrung etjeichen seinen Wasserhaushalt bei M@ie in derAloeenthaltenen Sterole haben
selten. Das daraus aufgebaute Acemanstmpfung und Durchfall aus, wirken pré&ine dem Cholesterin &hnliche Struktur. Im
hemmt das Anheften von Bakterien an dimtisch und sind damit Wegbereiter urdiinndarm wird dadurch die Aufnahme von
Zelle und hindert sie so am Eindringen, &utter der gesunden Darm ora. Vor alle@holesterin ins Blut vermindert und der Kor
dererseits hangt es sich selbst an Erreigérdie Aloeaber ein guter Tipp ber beper greift auf eigene Reserven zurtick: Der
Das bemerkt das Immunsystem und aktiveathadigter Darmschleimhaut. Sowohl it€aolesterinspiegel sinkt.

Makrophagen (Fresszellen), Antikdrper umghine als auch ihr Acemannan werden

Killerzellen. Acemannan wird sogar in jeden der Darm ora zu Butyraten fermenBEEINFLUSST DEN

Zellmembran eingelagert, wo es die-Widgert, kurzkettigen Fettsduren und HaupBLUTZUCKERSPIEGEL

standskraft gegen Viren, Bakterien und Pdrergiequelle der Darmschleimhautzell&mne Meta-Analyse von acht klinischen Stu
erhoéht. Etwa wird diéloesehr erfolgreich Sie kdnnen die krankhafte Durchlassigldé@n mit insgesamt 470 Typ-2-Diabetikern
bei Candida im Darm eingesetzt. Mannoder Darmschleimhaut stoppen (Leakaeigte, dass didoeden Langzeitzuckerwert
Mangel spielt selbst bei man HbAlc reduziert und den Nich
chen Autoimmunerkrankungen tern-Zuckerspiegel im Blut leicht
eine Rolle, wie etwa bei Lupus senkt. Bei Personen im Diabetes-
erythematodes. Vorstadium verringerte didoe

Die Aloeist als immunstérkende den Nuchtern-Zuckerspiegel.
Alternative auch fur alle digjeni
gen geeignet, die Vitalpilze nicht
SO gut vertragen. Gerade Vitalpilze
enthalten gleich mehrere unter
schiedliche Glykonahrstoffe {=Po
lysaccharide) und helfen deshales =
auch bei sehr vielen Erkrankungen.
Die Aloeenthalt auRerdem noch
viele wichtige Nahrstoffe — alle 21
Aminoséuren, die Vitamine A, C,
B1, B2, B12 und E, Enzyme; Mine =
ralstoffe und sekundére P anzen BEIARTHRITIS UND

FURZAHNE UND
ZAHNFLEISCH

DieAloehilft bei der Behandlung
von Zahn eischerkrankungen wie
Zahn eischentzindung, Zahn
eischbluten und Parodontitis.
Sie reduziert Zahnstein, Entzin
dungen durch Prothesen und ge
rissene Mundwinkel.

stoffe, die in ihrem Zusammen ARTHROSE

wirken viele starkende Effekte auf den Kor@ert-Syndrom). Damit schitzt dlieedas Aloezeigt zweifache Wirkung bei Gelenks-

haben. Immunsystem im Darm und wirkt positproblemen. Einerseits wirkt sie entzin
bei Beschwerden, die mit I6chrigem Dadungshemmend, lindert Schwellungen und

HEILT DIE MAGEN- UND und dadurch bedingten Immunreaktioneéschmerzen und andererseits sorgt sie fir

DARMSCHLEIMHAUT zusammenhangen wie etwa Allergiemjsreichend Gelenkschmiere.

DieAloeist basisch und kann den pH-Weleurodermitis oder Psoriasis. Bei- Aller

im Magen regulieren. Sie hat eine berugien kann diéloeiiberhaupt sehr unter HILFT BEI ANAMIE

gende Wirkung auf den Magen, regeneristiitzend wirken, da sie den Stoffwechd@ieAloeftrdert die Blutbildung und bessert
die Magenschleimhaut und lindert- Entlie endokrinen Drisen und die AusschBiutmangelsymptome wie Schlafstdrungen,
zindungen des Magens oder des-Zwdlfingsorgane anregt, wodurch AllergeBeschopfungszustande, Konzentrationssto
ngerdarms. Wie die Weidenrinde enth&thneller ausgeschieden werden. Sie erlidhgen, Kopfschmerzen und Herzklopfen.
auch dieAloenaturliche Salicylsédure, daauch dank ihrer entgiftenden Wirkung die

schmerzstillende und entziindungsherllergieaufnahmetoleranz. BERUHIGEND BEI STRESS
mende ,Aspirin der Natur" Die adaptogene Wirkung déveberuhigt
Aber nicht nur der Magen, auch der DateNTLASTETDIE LEBER die Nerven und entlastet die Nebennieren,

pro tiert enorm von deloe Entzin Dariber hinaus bindet sichAlgean Gifte da sie bei Stress weniger Cortisol ausschut
dungen im Darm werden oft gar nicht bém Darm und bringt sie zur Ausscheidutgn mussen. Stress wird insgesamt besser
merkt, da hier weniger Nerven den SchmBeginnt etwa Nahrung im Darm zu fauldoewaltigt.

weiterleiten. Gerade die stummen Entziweil zu wenig Magensaure und Gallen Us

dungen, die durch diverse Erreger odggkeit die Eiweiverdauung einschrankéhS BEI DEREINNAHME ZU
Immunreaktionen durch das Eindringemtsteht Ammoniak und schafft ZusatBEACHTEN IST

von Nahrungsmolekiilen in eine lochrigebeit fiir die Leber, die den Ammoniak Rie Aloe Veraenkt den Blutdruck, daher
Darmschleimhaut ausgeltst werden, spiarmlosem Harnstoff umwandeln muségorsicht bei niedrigem Blutdruck. In seltenen
len bei vielen Erkrankungen mit eine Rallel3erdem verbessertAligeden Blut uss Fallen kann man auf auf3erliche Anwendung
und stellen eine enorme Belastung fur denden Gefal3en der Leber und harmonisal¢rgisch reagieren. Fir Schwangere ist sie
gesamten Organismus dar. den gesamten Stoffwechsel. nicht zur Einnahme geeignget.
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D er plétzliche Herztod ist meist keiMannern steigt das Herzinfarktrisiko ab einem
schicksalhaftes Ereignis, sondern eBe&uchumfang von 94 Zentimetern, bei Frauen
Komplikation im Zuge einer koronaren Hebereits ab 80 Zentimetern. Ja, all das spiell
krankheit mit VVerengungen in den Herzkraeme Rolle, ganz klar. Was aber noch eine Rol
gefaRen und daraus resultierenden Durchtgpielt, ist ein Mangel an Omega-3-Fettsauren!
tungsstorungen des Herzmuskels, wodurch B

Herzinfarkt oder Herzschwache entstehelVIEGA-3-FETTSAUREN-

kénnen. Die Durchblutungsstorungen fihs@ANGEL UND HERZTOD

zu Vernarbungen im Herzmuskel und-schwe

ren Herzrhythmusstérungen. Am hoéchstenBsh Mangel an Omega-3-Fettsduren ist ein
das Risiko, wie man in Studien herausfandynbreitetes und in der Bevdlkerung immer
Manner mit Bluthochdruck ab 45. Bei Jungerach vollig unterschatztes Erndhrungspro
ist der plétzliche Herztod meist auf Herzmimem. Besonders von den in Kaltwasser sch
kelentziindungen im Zuge eines Infektes oded im Kirill vorkommenden Omega-3-Fett
auf angeborene Herzfehler, genetisch bedirgiiaren Eicosapentaenséure (EPA) und Doce
Herzerkrankungen, Mikronahrstoffmangeihexaenséure (DHA) nehmen wir zu weni

oder Drogenkonsum zurtickzufiihren. auf - im deutschsprachigen Raum nur knapp
Uber 120 mg taglich. EPA und DHA sind

SO HALTEN SIE IHR mehrfach ungeséttigte Fettsiuren, Grund

HERZ GESUND bausteine des Koérpers und Bestandteile dei

Zellmembranen. Sie wirken entziindungs
An dieser Stelle kommen die tblichen Erhpmmend und fordern die Signalibertra
fehlungen wie gesunde Ernahrung, -modgung. EPA ist vor allem fir das Herz von Be
deutung, DHA fur Gehirn und Konzentration.
P anzliche Ole wie Leindl enthalten zwar
auch eine Omega-3-Fettséure, die Alphalino
lenséure (ALA), sie muss aber erst in EPA ul

OMEGA-3-FETTSAUREN DHA umgewandelt werden, wobei die Um
UND GESUNDHEIT wandlungsrate eher gering ist (5 Prozent in
TEIL | EPA und nur 0,3-0,4 Prozent in DHA).

Ein Mangel an EPA und DHA fuhrt zu-vielfal

SCHUTZ VOR

tigen gesundheitlichen Problemen, vor allem
wirkt er sich gefal3verengend, immunschwa
chend, blutdruckerhdhend und entziin

PLOTZLICHEM i

HERZTOD DIE GUTE NACHRICHT

Hier ist nun die wirklich gute Nachricht: Eine
ausreichende und dauerhafte Zufuhr von

Ist es unabwendbares Schicksal, einen plétzlichen Omega-3-Fettsauren kann das Risiko von

Herztod zu erleiden oder kann man vorbeugen? Ja, Herzanfallen, Herztod und Schlaganfall ganz
das ist moglich und sogar mit Studien belegt: Mit entscheidend senken, wobei die wirksame
Omega-3-Fettsauren wie Kirilldl lasst sich das Risik Menge von Omega-3-Fettsaurerkbi,

fur Herztod, Herzschwéche und Schlaganfall senken. das besonders gut aufnehmbar und wirksam
Die exiblen Entziindungshemmer schiitzen gleich ist, schon bei weniger als einem Gramm EPA
auch noch vor weiteren Erkrankungen. Wie stark DHA pro Tag liegt. Die GISSI-Prevenzion:
man gefahrdet ist und wie hoch die tagliche Omega- Studie mit ber 11.000 Herzpatienten zeigte:
3-Dosis sein sollte, lasst sich im Blut feststellen Die Gruppe, die Omega-3-Fettsauren er
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halten hatte, hatte gegentiber der anderen

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger  Gruppe ein um 45 Prozent geringeres Risiko

einen plotzlichen Herztod zu erleiden.

Wie erklart man sich das? EPA und DHA la

gern sich in unseren Zellmembranen - die
rate, aber regelmafige Bewegung, Verzidbppelhtllen, die um jede Zelle liegen - ein.
auf Zigaretten und Alkohol sowie Senkufge sind im Unterschied zu anderen Fett
von Bluthochdruck, Cholesterin, Blutzuclsgiuren, die hier eingelagert werden und
Homocystein, Stress und Ubergewicht. Bel starrer sind, sehr exibel und aktiver im



Stoffwechsel — die Zelle wird besser vers@igitzuckerspiegel. Gemessen wird er abévlémsch zu Mensch um bis zum 13fachen
und entgiftet. Vor allem sind sie stark erder Zellmembran der roten Blutzellen undterschiedlich! Das ist nattrlich auch pro
zindungshemmend und GefalRerkrankungesdriicklich nicht im Vollblut, da sonst mit dgematisch bei Studien.

sind Entziindungserkrankungen.

Erndhrung aufgenommene Omega-3-Fdilank seiner Phospholipide Kirdld/be

sauren mitgemessen werden. Aussagekrétiigugt im Korper transportiert und- auf

DEN HS-OMEGA-3-INDEX
FESTSTELLEN LASSEN!

ist aber nur, wieviel sich in den Zellmembragemommen. Phospholipide sind natirliche
der roten Blutkdrperchen tber ihre ReifeZeinulgatoren und mit Wasser mischbar. Da

von drei Monaten eingelagert hat. Der Inddxrch verteilen sich die Omega-3-Fettsauren
Ein Mangel an Omega 3-Fettséuren lasst gitt in Prozenten gemessen und sagt aus,deisKrilldlssehr gut, schwimmen auch nicht
sogar Uber eine Blutuntersuchung feststelleiele von 100 in der Zellmembran eingelaganf der Magenséure, sondern vermischen
Der ,HS-Omega-3-Index” - HS steht fur dén Fettsduren Omega-3-Fettséuren sind. Sied mit ihr, werden auf andere Weise im
Entwickler Prof. W. S. Harris und Prof. C.a®heispielsweise 4 Omega-3-Fettsauren, @uantransportiert als normale Fette und auch

Schacky - ist ein neuer, zuverlassiger Parasteler Omega-3 Index 4 Prozent.
ter, der aussagt, wie gut jemand mit Omega-
3-Fettsauren versorgt ist und wie hoch s&© ,HERZGESUND" WIE

Risiko fiir kardiovaskuldare und weitere BAPANER UND KOREANER

krankungen ist, bei denen Omega-3-FettsfMERDEN

ren eine Rolle spielen. Dazu z&hlen weitere

chronische Entziindungen, Depressionéferte zwischen 8 und 11 Proze|
Demenz, Schlafapnoe, Osteoporose, A@@fSn als sehr gut und sicher
(Hyperaktivitat), Aggressionen, Impulsivitig sind bei der Bevolkerung J
PMS (Regelbeschwerden) oder Asthma. pans und Koreas zu nden. B
uns werden nur durchschnitt
liche Werte bis 4 Prozent erreicl
niedrige Prozentwerte also un
damit ein hoheres bis hohe:
Risiko fur plétzlichen Herztod
Steigert man den Index jedoct
beispielsweise durch die Einna
me vorKrilloauf tber 8 Prozent,
dann kann man so das Risiko fi
pl6tzlichen Herztod sogar um 9i
Prozent senken. Hat man eine
Wert von 11 Prozent erreicht
steigt der Schutz nicht weiter
an. Obwohl Omega-3-Fettsaure
leicht blutverdiinnend wirken,
wird dahingehend von Persone
mit extrem hohem Index (16 Pra
zent) nichts Negatives berichtet

DER TESTENTSPRICHT
EINEM BLICK INS HERZ

Die Entwickler des Tests fanden heraus, W8RUM KRILLOL

der HS-Omega-3-Index direkt dem Gehdt) BESSEREN ER

der Omega-3-Fettsauren im Herz-KreEBNISSENFUHRT
laufsystem entspricht und diese einfache

Messung einem Blick ins Herz &ul3erst Kallol ist als einzige Omega-
hekommt. Wenn man sich nun besser 8iQuelle an  Phospholipide
Omega-3-Fettsduren versorgt, steigt der gebunden. Alle anderen ©Ome
dex gleichzeitig mit der Omega-3-Kenzega-3-Spender wie Fischol, Al
tration im Herzen, in anderen Organen gendl oder P anzendle sind
wie im Gehirn an, alle Zellen pro tieren vaus schwerer verdaulichen Tr
Omega-3-Fettséuren. glyceriden aufgebaut und ihre
Aufnahme héngt davon ab, ol
die Fettverdauung Uberhaup
anspringt (was bei Einnahm
zum Frihstick nicht unbeding
Der HS-Omega-3-Index ist ein Langzeitgegeben ist). AulRerdem ist di
rameter fur das Herz, &hnlich dem Langzéitfnahmefahigkeit im Darm vor

GEMESSEN WIRD NUR IN
DEN ROTEN BLUTZELLEN

anders im Darm resorbiert. Der tbliche Fett
verdauungsweg uber Leber und Gallenséuren
fallt weg. Selbst Fettstoffwechselstérungen
spielen keine Rolle.

> WARUM KRILLOL?

UNSCHLAGBAR DANK
PHOSPHOLIPIDEN, ASTAXANTHIN
UND CHOLIN!

Krillblist nicht nur besser aufnehmbar, es enthélt abge
sehen von Omega-3-Fettsduren noch drei weitere bede
tende Wirkstoffe:

Phospholipide verhelf€nillé/zu seiner besonders guten
Bioverfugbarkeit und dienen als Baumaterialfieréel
branen, die ebenfalls aus Phospholipiden aufistbaut
Astaxanthin ist ein starkes Antioxidans und eimEnt
dungshemmer, verleiht d&nilébessere Stabilitat und
zeigt auch noch viele weitere bemerkenswertegéfirkun
wie Sonnenschutz der Augen und der Haut oderzSchmel
reduktion (siehe eigener Artikel in diesem ti&&dém

sind Omega-3-Produkte sehr oxidationsgefahrdet unc
dann schaden sie mehr als sie nutzen. Je metw hocha
tioxidatives Astaxanthin enthalten ist, desto istlles
Stabilitat des Produkts!

Cholin ist ein essentieller Nahrstoff, wird 2+déami

nen gezahlt und ist am Aufbau verschiedener Hormon
Enzyme und am Neurotransmitter Acetylcholirgbeteili
Acetylcholin ist fiir die Ubermittlung von Nerveisianp
wichtig und beugt Alterungsprozessen im GehiBgivor.
Cholinmangel wird man vergesslich und angstich. Au
Rerdem schiitzt Cholin die Leber vor sich anhdufende
Fetten (Fettleber). Cholin baut Homocysteineahgein
zunehmender Risikofaktor fir die GefalRgesuiB#heit).
erhohtem Homocystein-Wert (ideal sind 5 Mikromoll/l,
bei Gefalirisikopatienten darf er nicht Uber 8ridilro

im Blut liegen) drohen erhebliche Gefal3schaden un
Demenz. Kann man ihn senken (wozu audladen
B-Komplex aus Quinaad dieAminoséuren lkitra

gen), sind bemerkenswerte Riickgange von GefalRentzi
dungen zu verzeichnen. Dazu liegen uns im &ein vi
Erfolgsmeldungen vor.
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> DAS BEDEUTEN DIE
FORSCHUNGSERGEBNISSE

Koronare Erkrankungen

Die Tatsache, dass Omega-3-Fettsduren berdiiszgich
Zeit und schon in maRigen Dosen das RisikoZinhpidt
Herztod und Schlaganfall fast halbieren, zeigtjichte
die entziindungshemmende Wirkung an der Zellmismbran
Man kann das auch anhand der Senkung des Giieaktive
teins (CRP) im Blut nachvollziehen. ArtericsiierBlaques
(GefaRRablagerungen) werden offenbar stabilisidnalfen
im Verein erlebt, dass sie sogar riickgebildet, weedevir
verwenden seit jehéillél mit mehr entziindungshem
mendem Astaxanthin als normalerweise ublich).

Bluthochdruck

Ein mafig erhohter Blutdruck kann sich beivéggliGiiamm
Omega-3-Fettsauren verringern und Bluthochdmickawir
mit nach einer Herztransplantation vorgebeugt.

Die blutdrucksenkende Wirkung scheint auf die Rixer
bilitat der GefaRinnenwand durch den verstariien kEon
Omega-3-Fettsauren in die Zellmembranen zuriitk zu f
ren sein. Weitere Blutdrucksenker aus der NatBusin
nesselMaitake Vitalpilz, Auricularia Vitdipiiztverdinner),
Traubenkernextrakt

Triglyceride

Wer eine Fettstoffwechselstérung hat, kann dardlis ei
vier Gramm Omega-3-Fettsauren taglich das Risle fi
Entstehung einer Herz-Kreislauf-Erkrankung werringe
Omega-3-Fettsauren senken Triglyceride durcfh@ie e
Abbauaktivitét von Fettsduren in der Leber unctigine
gerte Neubildung von LipidenKB#dist dieser Effekt noch
grof3er als bei anderen Omega-3-Quellen.

Cholesterin

Omega-3-Fettséuren senken LDL-Cholesterin uhdhsie e
HDL-Cholesterin (das ,gute” Cholesterin). WeiitnAsige
xidantien wie Astaxanthin (iskinféider Fall) oder OPC kom
biniert werden, wird auch noch deren OxidatiovleeriNur
oxidiertes Cholesterin legt sich an den Gefa3arnden

Schutz vor zweitem Infarkt

Wer schon einen Herzinfarkt erlitten hat, ist zlumahdest

ein Gramm Omega-3-Fettsuren taglich bessertz/or plo
lichem Herztod und weiteren Herzinfarkten geschutzt

Gegen Restenosierungsrisiko

Wer einen vendsen Bypass bekommen hat, kandeseinen
schluss durch téglich vier Gramm Omega-3-Fetsgiren
gern (Bei Studien, wo alles von guten Ergelivtissest, avill
man auf Nummer sicher gehen und wahlt hohe @sierun
meist 2 bis 4 g, wobei man ¥aiffélveniger braucht.

Blutverdiinnung

Omega-3-Fettsduren haben eine leicht blutverdéiviiznd
kung und sollten bei Einnahme von Blutverdiinmem nu
kleinen Mengen (ein bis zwei Kapseln) angeweddat we
Rucksprache mit dem Arzt halten.

N

KRILLOL —
BESSERER
TRANSPORT

Wéhrend Omega-3-Triglyceride
aus Fischol oder P anzendlen reine
Fettmolektle sind und - wie andere
Fette auch - im Inneren der Blut
fette (Lipoproteine) zu den Zellen
transportiert, dort als Fettquelle
genutzt und in den Fettzellen ge
speichert werden, werden Omega-
3-Phospholipide auilldl in die
Zellmembranen der Blutfette einge
arbeitet, statt nur im Inneren der Li
poproteine transportiert zu werden.
Werden diese Lipoproteine dann
von den Organen aufgenommen, so
verwenden die Zellen sie direkt als
entzindungshemmendes, exibles
und durch Astaxanthin auch noch
antioxidatives ,Baumaterial* fr
ihre Zellmembrane, die ebenfalls aus
Phospholipiden bestehen.

KRILLOL — HOHERE
EINLAGERUNGS-
QUOTE

GROSSE UNTER

SCHIEDE BEI
KRILLOL-KAPSELN

Sie werden sogar zu einem viel ho

heren Prozentsatz in den korpereig@ber auch bei Krilll-Produkten gibt
nen Zellmembranen eingelagert as enorme Unterschiede. Wir befas
die Omega-3-Fettsauren aus Trglysen uns im Verein gerade mit einem
riden. Darum benétigt man aiflo!  sehr intensivepremium KirillbHas
kleinere Mengen als von an Trglycauch etwas Fischol enthalt, um die
ride gebundenen Omega-3-Quellemmer gleichbleibende Menge an
Of zielle Behdrden weltweit emp Omega-3-Fettsduren garantieren zu
fehlen eine Einnahmemenge- zwkdnnen, denn Krill ist als Naturpro
schen 250 mg und 2 g EPA und Dldakt je nach Fangsaison nicht immer
pro Tag. Die ideale Verzehrmengeaglrich gehaltvoll. Dieses wohl stark
der Pravention liegt pro Tag beirungste erhéltliche Krilldlprodukt enthélt
fahr 1-2 g EPA und DHA. Doch digz® zwei Kapseln Tagesdosis 478 mg
Mengen wurden anhand von 16.00BPA und DHA. Das sind nahezu dop
Studien mit Fischol ermittéltillol pelt so viele Omega-3-Fettsauren als
erfordert eine geringere Dosierung. dtie fir Krilléltblichen 250 mg EPA
einer Studie steigerten Rrglélden und DHA pro zwei 500 rKgllol
Omega-3-Index um 68 Prozent stdKapseln. Der Astaxanthingehalt von
ker als die gleiche Menge Fischol uidng pro zwei Kapseln Tagesdosis ist
das obwolKrillélhur 68 Prozent des noch ein Extra-Vorteil, dblich sind
Omega-3 Gehaltes von 2 g FiscHjb mg.

hat. Es kommt also nicht nur auf diés gibt allerdings auch Krill6-Pro
reine Menge an Omega-3-Fettsaurelukte, noch dazu mit dem Zusatz
an, sondern auch auf die Form ungbrte” und ,Testsieger”, die pro zwei
Qualitdét der Omega-3-Fettsédure®00 mg Krilldl Kapseln nur 227 mg
Krillblhat eine hohere Qualitat. MarePA und DHA sowie 0,14 mg Asta
braucht also nur 640 mgill6lum xanthin bieten, wobei die Tages
denselben Omega-3-Index zu- errempfehlung mit ein bis zwei Kapseln
chen wie mit 2 g Fischdl. angegeben wird. Da relativiert sich



dann der gunstige Preis. Die fur die-Auslo
bung ,Herzschutz* geforderte Tagesmenge
von zumindest 250 mg EPA und DHA wird
gar nicht erst erreicht!

Man brauchte fur dieselbe Wirkung, die
das intensiveremium Krilldbietet, sogar

mehr als doppelt so viele der gering do
sierten Kapseln, vom unerreichbaren Asta
xanthin-Gehalt ganz zu schweigen. Den
Konsumenten kann nur geraten werden:
Vergleichen Sie die Inhaltsmengen! Denn
man darf nicht vergessen: Wie gut-Ome
ga-3-Fettsauren vor plétzlichem Herztod
schitzen, hangt von der Menge ab, die in
die Zellmembranen eingebaut wergten!

> KRILLOL UND UMWELT

Krill steht am Anfang der Nahrungskette und ist so gut wie nicht mit Umweltgiften b
stet. Die groRte Tierpopulation der Welt wiegt mehr als doppelt soviel wie alle Men:
auf diesem Planeten zusammen. Jahrlich werden davon 0,33 Prozent Krill gefang
davon werden 90 Prozent zu Fischfutter in den Aquafarmen sowie nur ein Zehntel
Prozent) zu Krillol-Kapseln verarbeitet. Beim Fang werden keine anderen Tiere ge
oder geschadigt.

Das Problem war aber das Fischen in sensiblen Gebieten und das ist nun unterbut
Im Dialog mit Greenpeace haben sich die weltweit fihrenden Krillunternehmen
willig verp ichtet, den Krillfang in den als emp ndliche Okosysteme identi zierten u
als Schutzareale empfohlenen Gebieten einzustellen, eine dauerhafte Schlief3ur
ser Gebiete zu befolgen und gleichzeitig den Prozess zur Schaffung eines ausgec
Schutzgebietes in der Antarktis zu unterstitzen. Das ist ein Meilenstein in der nac
tigen Fischerei.

Dennoch — viele sehnen sich nach veganen Omega-3-Quellen, die genauso wirksa
wie Krilldl. Ganz wird das nicht méglich sein, die Phospholipide fehlen immer (si
hinzuzufiigen wirde nicht die gewtinschte Wirkung bringen). Eine sehr gute vegar
sung ist aber Algensl mit EPA und DHA. Dieses Ol ist im Moment noch sehr teu
allem, weil man davon durch die Bindung an Triglyceride genauso grof3e Menge
von Fischdl bendtigt, also 2 g taglich. Wir werden Uber Algendl (mit 6 mg Astaxa
als zuséatzlicher Nutzen) voraussichtlich in der Mai-Ausgabe des LEBE nattrlich M:
berichten. Wir testen es gerade im Verein.

> WO SIND OMEGA-6-FETTSAUREN ENTHALTEN?

Linols&ure und Arachidonsaure nden sich im rfmi@peisedl (High Oleic Ol), Sonnen
blumendl, Maiskeimdl, Disteldl, Weizenkeim@s&lidniMargarine oder in tierischen Pro
dukten (Fleisch, Eier).

> WELCHES OL IST ZUM ANBRATEN GEEIGNET?

Bei dieser Frage geht es nicht um das Verhéfeigsdeiren, sondern um Giftstoffe die bei
zu hohem Erhitzen von Olen entstehen. Ol danichient Zum scharfen Anbraten sind nur
(kKleine Mengen) High Oleic-Ole, Butterschmai, iRausfett oder Avocadod! (hat einen
sehr hohen Rauchpunkt bei 260 Grad).

> DAS VERHALTNIS STIMMT NICHT MEHR

- Das optimale Verhaltnis der Fettsauren zueiditelefemle 1 zu 1, zumindest aber 5 zu
1 betragen, damit wir gesund bleiben. Es lielgeaibierzu 20 zu 1

- Ursachen sind moderne Erndhrungsgewohnheiten

- Es werden mehr industriell bearbeitete Lebergggieten. Die Lebensmittelindustrie
bevorzugt Omega-6-Fettséuren, da sie viel latigperdiad

- Es werden zu viel Fleisch und tierische Produkiergegessen und statt friiher aus
der Wildbahn und Weidehaltung mit Grinfutterumgneta sie jetzt aus Zichtung und
Fltterung von Getreide, Mais und Soja mit Ubechviggega-6-Fettsduren.

- Da Omega-6-Fettsauren und Omega-3-FettsaurengleicdaEnzymsystem
konkurrieren, kann ein UbermaR an Omega-6-Fetisauréiihren, dass vom Korper
nur noch Omega-6-Fettsauren verarbeitet und diemv@mega-3-Fettsauren
unverbraucht bleiben

- Infolge werden vermehrt entziindungs- und alletgiefde Leukotriene gebildet.
Dadurch geht auch die Konzentration von EPA umd BEi#schlichen Gewebe zurtick

- Wenn man die Aufnahme von Omega-6-Fettsdureyexexsiarde, konnte sich dies
vorteilhaft auf den Gehalt an Omega-3-Fettsaukginer auswirken, sogar ohne dass
man deswegen mehr Fisch essen muisste

LEBE .



\Vor etwa zehn Jahren wusste noch kaum
jemand etwas mit dem Begriff Astaxan
thin anzufangen. Heute ist das schon
anders, obwohl das tiefrote Carotinoid
vielen immer noch exotisch vorkommen
wird. Astaxanthin stammt von einer Mi-
kromeeresalge und verleint etwa dem
Krillol ganz besondere Eigenschaften.
Unter anderem verhilft es ihm zu einer
noch starker entztindungshemmenden
und einer unschlagbaren antioxidativen
Wirkung. Astaxanthin kann man auch als
Monosubstanz kaufen, in Verbindung mit
Omega-3-Fettsduren kommt es aber zu
vielen interessanten Synergie-Effekten.

VVon Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

Astaxanthin ist ein Carotinoid wie etwa Beta-Car
tin, das wir von der Karotte kennen. Es kann at
synthetisch hergestellt werden oder aus gennegigipuli

Hefen und hat — zumindest in natirlicher Former kei

lei negative Nebenwirkungen. Natirliches Astaxant
stammt von der Mikromeeresalge Haematococeus pl
alis, das Grundnahrungsmittel vieler Meeresbewahner
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> WAS BEWIRKEN
FREIE RADIKALE?

Freie Radikale I6sen Oxidationsprozesse auteited bager Leben.
Teils sind sie sogar Waffen unseres Immunsystemoswamdig,
doch der gréRere Teil ist Folge ungesunder Peamggsést durch
Umweltgifte, Strahlung, Stress, Rauchen, Alidskbbk Erndhrung,
Medikamente, chronische Krankheiten usw. - Rpdastenen wir
normalerweise Antioxidantien in der Nahrung ensgéren. Rei
chen sie nicht aus, nehmen unkontrollierte Zagstéird Verschleil3
von Korperstrukturen tberhand, begleitet von ofRsekibuf3en
und Alterung. Die regenerativen Kréfte geratdimiedreffen.

Astaxanthin Einsatz empfohlene Tagesdosis

Antioxidans 2—-4mg
Arthritis 8-12mg
Tennisarm, Karpaltunnel Syndrom 8-12mg
Versteckte Entziindung (C-reaktives Protein) 8-12mg
Innerer Sonnenschutz 4-8mg
Schdnheit von innen, Hautbild 4 -8 mg
Immunsystem 2—-4mg
Kardiovaskulare Gesundheit 4-8mg
Starke und Ausdauer 4-12mg
Wettkampf 8-12mg
Gehirn und Zentralnervensystem 4 -8 mg
Augen 6-8mg
Unfruchtbarkeit des Mannes 16 mg



allem fur Krill, die erfolgreichste und grof?
Tierpopulation der Welt, die selbst am Beg
der maritimen Nahrungskette steht.

POWER-FOODFUR
LANGES LEBEN

Die urspringlich griine Mikroalge produzi
unter Stress Astaxanthin und farbt sich da
rot. Astaxanthin fungiert als Schutzstoff, ¢
der Alge das Uberleben unter widrigsten L
standen sichert. Hitze, Kélte, Nahrsteffm:
gel, Wasserverlust — nichts macht ihr wirkl
etwas aus und das Uber lange Zeit. D¢
Astaxanthin verbleibt l&ngere Zeit im- Org
nismus. Meerestiere, die Astaxanthin tber
Nahrungskette aufnehmen, wachsen dai
schneller, sind besser gegen Stress aller Al
schitzt, sind gestinder, fruchtbarer und lek
langer. Sie verfligen auch tber mehr Ausd
er und Kraft, wie man am Rotlachs sieht,
mihelos Stromschnellen und Wasserfélle
naufspringt, nachdem er noch im Meer as
xanthinreichen Krill gefressen hat. Der k
wiederum hélt bei arktischen Temperatui
Winterschlaf, kann also seinen Stoffwecl
sogar ohne Nahrungsaufnahme und unter
extremen Bedingungen aufrechterhalten.

WAS IST DASWIRKGEHEIM -
NIS VON ASTAXANTHIN?

Fruher hat man die Superkrafte von La
und Krill allein auf deren Omega-3-Fettsé
ren zurlckgefuhrt, bis diverse Forschun
das Astaxanthin als ebenso bedeutend
kannten. Vor allem als ,Dreamteam" zuse
men mit Omega-3-Fettsauren, potenzier
sich die Wirkungen und machen die Ko
bination zum starken Entziindungshemrr
zur Grundlage gesunder Korperprozesse
Regenerationshilfe, zur Krankheitsvorbe
gung — auch zum Krebsschutz — und ni
zuletzt zum Jungbrunnen.

SCHUTZT JEDE EINZELNE
ZELLMEMBRAN

Astaxanthin ist kein Uchtiger Naturstoff, €
reichert sich an - in der Muskulatur, in d
Haut, in der Makula (gelber Seh eck), ja
wird im Grunde in jeder Zellmembran ei
gelagert. Er bildet sozusagen ein Antioxid
tien-Depot direkt dort, wo der Schutz w
freien Radikalen am meisten gebraucht w
Das ist von grof3ter Bedeutung, weil gere
diese Anreicherung flr aufl3ergewohnlic
Wirkungen im Bereich des Sonnenschut

>WOBEI KANN
ASTAXANTHIN
HILFREICH
> Augen

SEIN?

Durchdringt die Blut-Gehirn-Schranke und
Wir haben uns allein auf die Wirkungen vkann direkt bis zu den Augen und dem Seh
Astaxanthin beschrankt, ohne die noeh unerv vordringen. Es schitzt dabei etwa vol
fassenderen Wirkungen von Omega-3-F&bnnenlicht genauso gut wie eine Sennen
sauren hier zu bertcksichtigen. brille. Es sammelt sich in der Makula an un

schiitzt vor Makuladegeneration, die Haupt
> Immunsystem ursache fur Erblinden im Alter. Es wirkt gegel
Im Prinzip gehort jede -itis-Erkrankun@xidationsprozesse, die zu grauem Star un
zum Wirkgebiet von Astaxanthin. Jede E@taukom beitragen, schiitzt gegen Blaulichi
zindung von der Arthritis, Uber die Coliti®n Bildschirmen, verbessert das Nachtsehe
Gastritis, Parodontitis, Prostatitis, Sinusnd das Kontrastsehen sowie das Umscha
tis, Spondilitis bis hin zur Thyreoiditis oden zwischen Nah- und Fernsicht. Es steigel
Uveitis ist Extraarbeit furs Immunsystedie Durchblutung in den Netzhautgefal3en,
Entziindungen sind immer von massivechitzt Photorezeptorzellen und Nervenzel
freien Radikalen begleitet, einem Versuchldas die Bildinformationen weiterleiten, hilft
Immunsystems, Erreger in Schach zu halben. schmerzenden und trockenen Augen
Besonders belastend und erschopfend furegzhautarterienverschluss, sdmtlichen ent
Immunsystem sind ,stumme Entzindungeniindlichen Augenerkrankungen und-Folge
gegen die sich Astaxanthin ebenfalls richsegthdden von Diabetes.
AulRerdem zeigt es von allen Carotinoiden
die groRte Aktivitat hinsichtlich Tumorhen» Gehirn
mung, siedelt sich an der Zellmembran Bmingt bis ins Gehirn vor und schitzt Hirn-
bewahrt das Zellinnere vor Angriffen freiend Nervenzellen, senkt vor allem -4n ho
Radikaler. Astaxanthin verbessert die Zsfirer Dosierung (6 bis 12 mg) das -Alzhei
kommunikation. Dadurch wird die Ausbrenerrisiko. Es unterstiitzt selbst bei Traume
tung von Krebszellen erschwert, DNA-Schéad neurodegenerativen Erkrankungen wie
den werden reduziert, die Ausbreitung ultbrbus Parkinson, Morbus Huntington, AL
Anzahl der Immunzellen wie Lymphozytend Demenz.

antikérperbildende T-Zellen und Killerzeller
wird stimuliert und Tumormarker werden re
duziert. Anwender berichten auRerdem, das
die Infektanfalligkeit sinkt.
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Die Haematococcus pluvialis Alge bildet Astaxanthin

> Haut > Bewegungsapparat

Verbessert das Hautbild, reduziert Alterslendert Muskel-, Gelenks- und Récken

cken, Sommersprossen, eckige Haut, Haahmerzen. Astaxanthin ist in hdheren Do

unreinheiten, Falten und beugt Falten v@igrungen tberhaupt ein Schmerzmittel. Da

schenkt der Haut einen gesunden Farbtessich in der Muskulatur anreichert,-unter

mehr Feuchtigkeit, verbesserte HautelasBtiitzt es beim Sport, sorgt fir mehr Kraft

tat, Glatte und Talgverteilung und vor alleind Ausdauer.

ist Astaxanthin wirksamer Sonnenschutz vori

innen mit gleichzeitig hautp egenden und Diabetes

verjingenden Eigenschaften. Es beeintréddle Zuckerkrankheit ist von massiven frei

tigt die Vitamin D-Bildung in der Haut nichén Radikalen begleitet, die mit der Zeit

wie das von Sonnencreme bekannt ist UBdfalRschaden hervorrufen koénnen- Asta

es schitzt auch im Wasser und bei Schweddthin neutralisiert sie und stabilisiert den

muss nicht nachgecremt werden und erlutzuckerspiegel.

hélt keine bedenklichen Substanzen, wie sie

in Sonnencremen enthalten sind. AuRerdenrrruchtbarkeit

tritt weniger Sonnenallergie auf. Verbessert Beweglichkeit, Geschwindigkeit
und Morphologie der Spermien und den

> Energie Testosteronwert. Uberhaupt ist Astaxan

Macht tter, wacher, leistungsstérker,-enehin gut fir das Hormonsystem, so etwa

gievoller und das bis auf Zellebene. auch bei PCO, einer Hormonstdrung bei
Frauen.

> Gefalle

GefaRerkrankungen sind EntziindungserLeber

krankungen, beispielsweise ausgeltst dieh der Entgiftungsarbeit der Leber fallen

erhdhtes Homocystein. Das lasst sich ziwamengen an freien Radikalen an- Asta

mit Astaxanthin nicht senken, die dadurghnthin entscharft sie! AuRerdem regt es

entfachte Entzindung kann aber gehemdie Leber zu vermehrter Produktion von

werden. Die antioxidative und entziindundsberschitzenden Enzymen an.

hemmende Wirkung des Astaxanthins kaii

entscheidend sein bei GefaRproblemen. Al.unge

Rerdem konnen die emp ndlichen Herzgeindert Asthma.

falRe leichter entspannen, der Blut uss wird

verbessert, der systolische Blutdruck gesenkt|lergien

Cholesterin reduziert bzw. seine Oxidati®enkt die Allergiebereitschaft und reduziert

verhindert. Dadurch legt es sich nicht an ddie Belastung des Immunsystems, das sich

GefalRwanden an. leichter normalisieren kann.
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der muskularen Ausdauer und Leistungs
steigerung, der Augengesundheit und vor
allem im Schutz vor Mutationen des Erb
guts sorgt. Astaxanthin ist das starkste
bekannte Antioxidans im fettloslichen Be
reich. Es schiitzt die Zellmembran vor dem
Eindringen freier Radikale, die den Zellkern
mit seinen Energiegewinnungszentren und
seinem Erbgut bedrohen.

WELCHE TAGESDOSISIST
RICHTIG?

Die empfohlene Tagesdosierung richtet sich
nach dem Einsatzbereich, den man anstrebt
Vorausschickend sei noch erwéhnt, dass Aste
xanthin nicht von jedem gleich gut aufgenom
men wird. Es gibt ,5 Prozent-Verwerter und es
gibt 90 Prozent-Verwerter". Das kann sogar be
nahen Verwandten unterschiedlich sein und
macht es schwieriger, die exakt richtige Dosie
rung von vorneweg anzugeben. Wenn jemand
nur ein gutes Antioxidans wiinscht und eine
Unterstitzung furs Immunsystem und wenn
man sich grundsétzlich gut ernahrt, dann
kdnnen bereits 2 mg Astaxanthin taglieh aus
reichen. Ein ganzes Kilogramm wilder Atlantik
lachs enthalt Gibrigens nur 5,3 mg Astaxanthin,
man kommt also kaum zu geniigend Astaxan
thin auf andere Weise als Uber Astaxanthin
Kapseln odePremium-Krillél Kapsetnit

extra viel Astaxanthin. Normale Krillol-Quali
taten enthalten oft nur minimale 300 mcg bis
hochstens 1,5 mg Astaxanthin pro Tagesdosi
Premium Krilltdat einen Astaxanthin-Anteil
von 4 mg bis - au3ergewohnlich hoch - 6 mg.
In Kirze wird es Ubrigens auch veganes Ome
ga 3 aus Mikroalgen mit 6 mg Astaxanthin pro
Tagesdosis geben.

HOHERE WIRKSAMKEIT
DURCH KOMBINATION MIT
KRILLOL

Die Verwertung ist bei einem Kombiprapa
rat mit Krillbloft entschieden besser als bei
reinem Astaxanthin. Die Phospholipide des
Krillols sorgen fir eine bevorzugte Aufnah
me aller mitgefiihrten Stoffe direkt Uber den
Dunndarm statt Gber die Leberselektien, wo
mit sich normalerweise eine weit bessere Ver
sorgung auch bei ,schlechten Verwertern* von
Astaxanthin und eine héhere Wirkung schon
bei kleineren Dosen erzielen lasst. Die im Ka
sten genannten Tagesdosierungen wurden ir
Studien mit reinem Astaxanthin durchgefiihrt,
ohne Bericksichtigung der Transport-Funkti
on der Krilll-Phospholipigle:
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VERANSTALTUNGEN 2020

ENERGETISCH TESTEN MIT RUTE UND TENSOR

16.00h - 19.00h - (31.01 | 27.3 | 05.06 | 13.11 | 27.11)

17.00h - 20.00h - (20.03 | 16.10)

Jeder ist willkommenWollten Sie immer schon auf energetischem Wsghdera, was Ihnen gut

tut und was nicht? Der Umgang mit Winkelrute nswat & verbliffend einfach. Mit ein paar Tipps
kdnnen das die Meisten sofort. Mit Hilfe eiriestiiatischen Resonanztests kann man Stérzonen und
Energieplatze mit der Winkelrute erkennen bzaubitanzen mit dem Tensor austesten. Es ist sogar
moglich, aufgrund der ausgetesteten Natursubstanzism energetische Ursache von Symptomen
zu schlieRen.

Referentin: Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

THERAPEUTENSCHULUNG »NATURSUBSTANZEN«

09.30h - 18.00h

Fur Therapeuten aller RichtungerDie Natur fasziniert. Nicht nur in ihrer Schoabelt,in ih

ren Wirkungen. Erfahrungen, die oft schon skitntigiten bei anderen Vélkern gemacht wurden,
konnten in den letzten zehn Jahren auch im Wieatur & Therapie nachvollzogen werden. Lassen
Sie sich in eine Welt voller gesundheitlichee@lfifimen, wo Regeneration bis ins hohe Alter mog
lich ist. Es werden die Wirkungen von rund 96ulatanzen aus aller Welt beschrieben, darunter
der Schwerpunkt ,Vitalpilze®. Zahlreiche Erfdfaicige machen anschaulich, welche Erwartungen
man in die Naturmedizin setzen kann.

Referentin: Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger
Beschéaftigt sich seit Gber 20 Jahren mit Naturheilkunde. Sie ist Unternehmerin, Obfrau des Vereins Netzwerk Gesund|
natur & therapie, Redakteurin des h&BHichMagazins, naturundtherapie.at

DIE MAGISCHE WELT DER KOLLOIDE

09.00h - 17.00h

Fir Therapeuten aller RichtungenMineralstoffe und Spurenelemente in kolloidatesifdrle
bendige Partikel, vom Zustand her so, wie is& gesunden Zelle vorkommen. Sie werden von der
Zelle direkt aufgenommen ohne erst verstoffwearsielh zu miissen. Sie beein ussen keine anderen
Elemente, ein nicht zu unterschatzender Von@leDdenschen Probleme mit dem Darm und daher
mit Resorption haben, sind Kolloide oft die @ifigiehkeit, schnell und sicher mit lebensrotwen
digen Nahrstoffen zu versorgen. Kolloide belstétrder nicht, sondern entlasten ihn. Sie kbnnen
auch als Transportmittel fur abgelagerte Staevirbe fungieren, Sauren, Giftstoffe und vor allem
auch Schwermetalle ausleiten.

Referent: Wolfgang Bischof
Therapeut, Geschéftsfiihrer und Leiter der Fomsehtngwicklung bei tec2future, tétig in dercBameBiophotonen, lebendi
ges Wasser, Kolloide und monoatomare Stoffe.

TERMINUBERLICK 2020 — DETAILS UND ANMELDUNG URTBERSUBSTANZEN.COM:
« ENERGETISCH TESTEN MIT RUTE UND TEBISIRMogersdorf, 20.03 Wien, 27.03. Gaiennafeertdefen (Bodensee),
05.06. Mogersdorf, 16.10. Mogersdorf, 13.1% (SiidiDeutschland), 27.11. Mogersdorf

* THERAPEUTENSCHULUNG NATURSUBST2NBBNVien, 28.03. Gaienhofen/Hemmenhofen 3odéie Mogersdorf,
17.10. Mogersdorf, 14.11. Kinding (Stid-Deutschland)

» DIE MAGISCHE WELT DER KOLLOIDE: 22.03. Wien, 29.03. Gaienhofen/Hemmenhofen 3pdefge Mogersdorf,
18.10 Mogersdorf, 15.11. Kinding (Stid-Deutschland)



WAS HINTER
SCHWITZEN

> ALLGEMEINE TIPPS
GEGEN SCHWITZEN

Kaffee, Tee, alkoholische Getréanke und scharf
gewurzte Speisen regen die Schweil3bildung an.
Viel trinken reduziert das Schwitzen, da dann die
Blutgefalle mehr Warme abgeben kénnen und
weniger Schweil’ zur Warmeabgabe bendtigt wird.
Warme Getranke kihlen besser als kalte, da der
Korper Energie bendtigt, um Kaltes auf die
.Betriebstemperatur* des Kdrpers zu bringen.

Eigentlich schuitzt sich der Korper mit kilh- an, die ebenfalls Ros URSACHEN AUFDECKEN
lendem Schweil3 vor Uberhitzung. Darum ist marinséure enthalten.
Schwitzen in der Sommerhitze, bei Fieber, Man sollte sie aberDochwas macht man, wé&wsmarinicht
grofRer Anstrengung, in der Sauna oder beim héher dosieren, etwabhilft? Die Diagnose des Arztes wird allen
Verzehr scharfer Speisen ganz normal. Doch fiinf Kapseln taglich, weiteren Bemiihungen vorangehen. Wenn
abseits davon kann starkes Schwitzen auch ein um den schweiBhem Untersuchungen aber ohne Befund bleiben,
Warnsignal fur Stérungen sein! menden Effekt zu dann kann die Traditionelle Chinesische
spuren. Rosmarinist Medizin eventuell weiterhelfen. Durch ihre
Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberdmsonders bei beglei Kenntnisse energetischer Zusammenhan
tenden Kopfschmerzenge ist sie dem westlichen Medizinsystem
ie meisten probieren bei auffalempfohlen, da er entkrampft und die Saaft einen Schritt voraus. Sie erkennt noch
ligem Schwitzen zunachst einmadrstoffversorgung des Gehirns fordert, wasvor sich eine Krankheit manifestiert hat,
Salbeitee. Der Salbei ist ein traditionelksh auch positiv auf das Gedachtnis, dias falsch lauft im Korper. Die TCM st
und zugleich das bekannteste Naturmiternfahigkeit und die Konzentration gsogar ,spezialisiert* auf Pravention. TCM-
tel bei Schwitzen und hilft gegen leichteerell auswirkt. D&osmarientwassert, Arzte wurden im ,alten China“ nur bezahlt,
Formen der ,Hyperhidrose”, wie starkeskt antidepressiv, gleicht zu hohen urs lange der Patient gesund war.
Schwitzen richtig bezeichnet wird. Doc@u niedrigen Blutdruck aus, beruhigt und
nicht jeder halt es durch, taglich geniverhindert eine Uberreizung der NervdWAS SCHWITZEN IN DER
gend Salbeitee zu trinken, um an ausrBias kann bei stressbedingtem SchwitZenMl BEDEUTET
chend Rosmarinsaure zu kommen, deetwa bei einer Prifung - eventuell ge
eigentliche Wirkstoff gegen Schwitzenauso rettend sein wie die besseren Lemeer TCM gibt es einen engen Zusammen
Alternativ bieten sicRosmarirKapseln erfolge mitRosmarischon davor. hang zwischen der Kuhl Gssigkeit Schweil3
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und dem Blut, das vom Herzen regiert witter Reishi Vitalpilkommt dann hinzu, nell unterstitzen kénnen, doch nicht jedes
Der Schweil} ist die Fliissigkeit des Herzezsn der Blutmangel speziell das Herz héft jeder Frau. Darum wieder die Empfeh
und enthalt Bestandteile des Blutes. Migft. Wenn schon Yin-Mangel des Herzensg: Energetisch austesten! Am hdu gsten
TCM unterscheidet zwischen kaltem wnatliegt, kommt auch noch éerricularia testet Rotklee mit Yamaber auclYams
warmem, riechendem und geruchsloséinzu. Bis zu vier Vitalpilze kann man sals Monosubstan@ranatapfelTausend
Schweil3, Schwitzen tagsiiber und naehtsgot kombinieren, wobei man von jedem ngw/denkraugkiihlt!) Macaoderkolloidales

wie bestimmten Situationen, in denen matwa zwei Kapseln nimmt. Morgemsly  Borkommen in Frage. Wer im Wechsel aus
schwitzt wie Stress oder Aufregung. Aul3eepsund Pleurotus mittagsAuricularia  nervlichen Grinden schwitzt, hat oft Erfolg
dem ist wichtig, wo am Kdrper man schwitdbendsReishi mit Jiaogulaikapseln!

und welche Symptome man sonst noch so

hat, da man dadurch wichtige Hinweise ddf-LANZENHORMONE
Ungleichgewichte in Energiebahnen (MeridUM AUSGLEICH

anen) und dazugehdorige Organe erhalt.

Natirlich kann man zusatzlich auch déold hat verjingende Eigenschaften auf
Weg der westlichen Naturheilkunde gehdie wichtigsten biologischen Funktionen
und P anzenhormone im Wechsel niitzestes Kdrpers wie Drisen oder Warmere
In den Wechseljahren kommt aus der SiElst gibt viele Natursubstanzen, die horngulation des Korpers, ist also geeignet bei
der TCM einiges an moglichen Problematiken

zusammen. Die Frau kann das aber zum An

KOLLOIDALES GOLD
REGULIERT

SCHWITZEN IM WECHSEL

lass nehmen, bereits bestehende Ungle
gewichte wieder in Ausgleich zu bringe
um dann mit neuer Kraft in einen gesunde
neuen Lebensabschnitt durchzustarten. W
das gelingt, der mobilisiert in dieser Zeit (
nau die Ressourcen, die fur ein Gefuhl
Erfullung und Sinnhaftigkeit im Leben :
wichtig sind. Jetzt lebe ich! Nicht mehr n
fur die anderen, sondern auch fir mich, m
ne eigenen Bedirfnisse und meinen g:
personlichen Auftrag im Leben. Jetzt lasse
meine Talente hervorkommen und lebe «
woflr ich mir nie Zeit nehmen konnte.
Schwitzen im Wechsel istin der TCM ein t
weis, dass der Korper nach Ausgleich sct
Die Nieren-Essenz ist laut TCM das Rese
an Lebensenergie, das man von den El
mitgebracht hat und das ein Leben lang r
chen sollte. In den Wechseljahren so um
50 ist sie schon zu einem grof3en Teil \
braucht. Dadurch arbeitet auch die Milz, |
fur die Blutbildung verantwortlich ist, 1anc
samer und es kommt schneller zu eint
oben beschriebenen Blutmangel.

Zum Ausgleich wird man In der TGM ¢
nach trachten, die Nieren-Essenz zu fi
dern, um den Korper wieder von Grul
auf zu kréaftigen. Etwa mit d€lordyceps
Vitalpilz der nicht nur die oben genannt
Lungen-Qi-Schwache beheben kamn, s
dern auch die Nieren-Essenz wieder a
fullt, was nur wenige Naturmittel kdnner
AuBerdem wird man das Blut nahren. C
Aufbau von Blut und Qi geht immer Hat
in Hand, dafur ist die Milz zustandig. D
Pleurotus Vitalpilt fur beides besonders
empfehlenswert. Man nimmt ihn morgetr
ein, um die Milz in ihrer Hauptzeit von
bis 11 Uhr optimal zu unterstitzen.

> TCM-WISSEN
SCHWITZEN TAGSUBER

> MILZ-QI UND LUNGEN-QI STARKEN

Die junge Frau fihlt sich schon seit Tagen drsctibpthwach. Sie hélt sich eigentlich
nur noch mit Kaffee aufrecht, nascht mehr alsusmhstuspert sich sténdig, weil sie ver
schleimt ist. Die Stufen zu ihrem Wohnhaus nenmot shit Mihe, ringt mit dem Atem
und neuerdings bekommt sie sogar SchweiRausiimivoinejhr sonst eigentlich sténdig
kalt ist. Sie wirde am liebsten auf Urlaub fdasegeht aber nicht, ihre Kinder miissen
versorgt werden. Was tun? Sie braucht Krait, &kdrgaglich mehr.

Wer tagsuber bei geringer Anstrengung spontatrtsdiatioft einen Qi-Mangel, der
nicht mehr nur die Milz betrifft, sondern sichnsch&unge und Herz manifestiert.
Lungen-Qi-Mangel zeigt sich durch Erkaltunggaafilkpontanes Schwitzen am Tag,
schwache Stimme, kraftloses Husten, ache Atmarragnigkeit, Keuchatmung, Atem
not bei Belastung, Ussigem, klarem Schleim, &greittund Blasse. Die Lunge kentrol
liert die Poren der Haut und wenn das Lungew@chast, ist diese Kontrolle nicht mehr
gewahrleistet, man schwitzt zu viel.

Empfehlung: Dann ist der milzstarkédmlus Vitalpitdt erfolgreich, zusammen mit
dem Cordyceps Vitalpiier das Lungen-Qi starkt. Typisch fir Lungema@cie ist
Schwitzen, Husten oder auch nur Aufwachen zvdsghdrb Uhr morgens, wenn der
Lungenmeridian seine Hauptzeit hatCbrelycepsiacht munter, darum gibt man ihn
eher nicht am Abend, sondern morgens, das kasthabarmm 4 Uhr frih sein.

> AUFSTEIGENDE HITZE BEI LEBER-QI-STAGNATION

Die TCM kennt auch Schwitzen tagstber, das teijendsm Hitzegefuhl, Reizbarkeit,
Stress und emotionaler Anspannung verbundenaiermcam Kopf und unter den Ar
men. Diese Symptomatik betrifft hdu g Manner andrfrdie viel unter Druck stehen.
Bei Frauen tritt sie vermehrt beim PMS-Syndratarv@egelblutung auf. Ursache ist
eine Leber-Qi-Stagnation — der Lebermeridiazsignell hoch und wird blockiert, oft
bedingt durch Arger, Wut, Zorn oder — die ehéclveeifrt auf Ereignisse zu reagieren
- Frustration, starken Kummer oder Verzwei ungari®ber Mann und so manche Frau
erlebt starke, anhaltende Uberanstrengung unet@aseturch Perfektionismus, der aus
unbefriedigten Grundbedurfnissen in der Kindivainstund zum Gefihl gefuhrt hat,
niemals gut genug zu sein.

Empfehlung: Hier sind ebenfalls Vitalpilze hillPsicReishoder derCoriolu®der der
Agaricus blazei muiéen die Qi-Stagnation, regulieren und beweg@n baseitigen
die Hitze und helfen dabei, auch das psychischge@iieht wiederzu nden.



SCHWITZEN NACHTS

> HERZ-BLUT AUFFULLEN UND HERZ-HITZE KUHLEN

Setzt sich der Qi-Mangel auch noch ins Herztiartze man in erster Linie unter den
Achseln, auf Brust und Ricken, oft mit Herzkloipienem Mundgeschmack und Ge
sichtsrote verbunden. ReishiderAgaricus blazei muyidiérCoriols oder deShiitake
Vitalpilzsind ,Meisterpilze®, die das Qi in allen Meridiadem, wobei déteishzu
satzlich auch noch sehr effektiv Herz-Blutmarsggiaht und Herz-Hitze kihlt, die bei
nervoser Erregung, Prifungsangst, Lampen ebtarked Emotionen (auch bei groRer
Freude) auftreten kann. Zu viel Hitze “verbrasrtledzblut. Uberhaupt, wenn man mit
Zeitdruck, viel Bildschirmarbeit oder langemiberibiachts sein Blut zusétzlich in Mit
leidenschaft zieht und mit der Ernahrung nicAtugleich sorgt. Bei Blutmangel fehlt
die Kuhl Ussigkeit. Dann kann Hitze nicht im Zalatten werden. Sie steigt hoch und
zur Korperober &che, was zu Hitzewallungen, efetamdaéchtlichem Schwitzen fihrt.
Dabei schwitzt man in Achselhdhlen und Hand @emnétefz-Meridian lauft hier durch).
Das Herz fangt gelegentlich bereits morgens izwamasstolpert” oder hat Aussetzer.
Abends kann man nur schwer abschalten, ist sthréokistlich, unkonzentriert, unru
hig, schnell reizbar, schwindlig, blass, muképtnsed von lebhaften Traumen geplagt.

Empfehlung: Man nimmt deeishiir den Aufbau von Herz-Blut vor allem abends ein.

Das sollte man schon machen, wenn man auchiauxéme der genannten Symptome

kommt, denn das Schwitzen ist bereits ein ernSsterptom, das ein fortgeschrittenes

Ungleichgewicht anzeigt. Der Lohn dafiir: EntspaRuine, Gelassenheit, mehr Stressre
sistenz — und das nimmt man dann auch in einemngastien Alltag mit!

> HERZ-YIN-MANGEL AUSGLEICHEN

Wenn der Herz-Blutmangel langer andauert, gelbheinl einen Herz-Yin-Mangel tber.
Zu den Symptomen des Herz-Blutmangels kommez-yénHiéangel Ein- und Durch
schlafstérungen, Hitzewallungen, Schwitzen nicit den Héanden, sondern auch an
den Fiuf3en und tber der Brust, Panikattackeferauftaste Wangen bei sonstiger Bléasse,
Bluthochdruck, Herzklopfen tagsuiber, noch wsiteiggee innere Unruhe, Nervositat
und Angstlichkeit hinzu.

Empfehlung: Dekuricularia Vitalpigird hier nun zusatzlich z#Reisheingesetzt. Er
kiihlt und baut Yin und Blut wieder auf. Er verdliartings das Blut, weshalb er nicht
zusammen mit blutverdiinnenden Medikamenten gegetten darf.
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nachtlichem Schwitzen, Hitzewallungen
oder auch dem Gegenteil, bei Froésteln und
hau ger Kalte.

MAGNESIUMVERLUST
BEACHTEN

Wer viel schwitzt, verliert ordentliche-Men
gen Magnesium, die nachgefillt werden
sollten. Uberhaupt, wenn schon Magnesi
ummangel besteht. Schwitzen ist oft nerv
lich zumindest mitbedingt. Magnesium ist
Balsam fir die Nerven und entspannt. Zur
Magnesiumversorgung ist Mé&ro Base
empfehlenswert odkolloidales Magnesi
umin wassriger oder dliger Form. Auch der
Mate Te&st — warm oder kalt genossen -
ein magnesiumreiches Elektrolytgetrank,
das sich bei heftigem Schwitzen bewahrt
hat und mehr Antioxidantien enthalt als
griner TeeMate Tegleicht die Nerven
und sogar den Blutdruck aus. Niedriger
Blutdruck kann eine Folge des Schwitzens
sein, reduziert die Durchblutung und ver
ursacht Schwindel. Au&tosmarirkap

seln — drei Kapseln auf einmal - bringen
niedrigen Blutdruck wieder in annehmbare
Hohe (ohne fur Bluthochdruck-Patienten
problematisch zu sein) und sorgen wieder
fur bessere Gehirndurchblutujg.



Verein Netzwerk Gesundheit, natur & therapie

Sie wollen lhre Gesundheit auf natirliche Art und Weise in die eigene Hand nehmen und brauchen Informationen zu Natursu
und ihren vielfaltigen Wirkungen? Dann werden Sie Mitglied in unserem Verein!

Aufgrund der strengen Rechtslage dirfen Hersteller von Nahrungserganzungsmitteln die Kunden nicht tber medizinische W
ihrer Produkte informieren. Selbst dann nicht, wenn es sich um seit Jahrtausenden bei anderen Vélkern eingesetzte; sichere |
wirkungsfreie Naturmittel handelt. Sie missten sonst als Medikamente eigene teure Zulassungsverfahren durchlaufen.

Vereine unterliegen dieser Regelung nicht und kénnen Wissen und Erfahrungen austauschen.

Die Mitgliedschaft ist immer auf ein Jahr beschrénkt, muss danach erneuert werden, wenn man méchte, und ist ganz ohne
tungen. Der Jahres-Mitgliedsbeitrag betragt 20 Euro. Dafiir erhalten Sie:

« Das LEBfaturlichMagazi® Mal jahrlich gratis ins Haus

e Einmal im MonatenVereins-Newslettan Ihre Mail-Adresse

« DieVereins-Website natursubstanzemaibmertvollen Informationen rund um Natursubstanzen
* Download aller bisheriggeBBatiirlichMagazine

« Download allénfoblatterzu den Naturprodukten, Kolloiden und Monos

SO WERDEN SIE MITGLIED FUR DAS JAHR 2020

« Senden Sidiesem\bschnitt ausgefuper Post an Bankdaten:
Verein Netzwerk Gesundheit, natur & therapie, Raiffeisenbank Jennersdorf
Postfach 10, 8382 Mogersdorf, Austria BIC: RLBBAT2E034
» oderscannen Seasausgefullte Formular eind IBAN: AT94 3303 4000 0191 4209
senden Sie anfo@natursubstanzen.com Verwendungszweck (bitte unbedingt anfiihren):
* oderOnline Anmeldunmter natursubstanzen.com »vereinsmitgliedschaft 2020"
Vorname: Nachname:
Stral3e: Nr:
PLZ: Ort:
Telefon: E-Mail:
Tatigkeit:
Newsletter, einmal pro Monat (natursubstanzen.comﬂ JA . NEIN
Unterschrift: Datum:

Dieses Formular ist einmalig bei Erstanmeldung auszufiillen, in den Folgejahren brauchen Sie nur den Mitgliedsbeitrag tben

Datenschutzrechtliche Zustimmungserklérung fur den Verein Netzwerk Gesundheit, Natur und Therapie

Ich stimme freiwillig zu, dass meine angegebenen personenbezogenen Daten (Name, Adresse, E-Malil, Telefonnummer) zu Zwecken der Zusendung von Informationsmaterial (4x
LEBatirlich vom Verein Netzwerk Gesundheit, Natur und Therapie verarbeitet werden. .

Ich stimme auch freiwillig zu, dass meine angegebenen Daten zu denselben Zwecken an Dienstleister (z.B. Osterreichische Post, etc.) tUbermittelt werden und von diesen verarbeite
Sie sind jederzeit berechtigt gegeniiber dem Verein Netzwerk Gesundheit, Natur und Therapie um Auskunftserteilung zu den zu lhrer Person gespeicherten Daten zu ersuchen. Sie
von lhrem Widerspruchsrecht Gebrauch machen und die erteilte Einwilligungserklarung mit Wirkung fur die Zukunft abandern oder widerrufen. Sie kénnen den Widerruf entweder f
per E-Mail (inffo@natursubstanzen.com) an den Verein Netzwerk Gesundheit, Natur und Therapie Ubermitteln.
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lonic kolloidales Germaniumdél

lonic kolloidales Lithium

lonic kolloidales Goldol

lonic kolloidales Magnesium

lonic kolloidales Magnesiumol

lonic kolloidales Mangan

lonic kolloidales Silberdl

lonic kolloidales Molybdén

lonic kolloidales Siliziumdl

lonic kolloidales Natrium

lonic kolloidales Zinkol

lonic kolloidales Nickel

lonic kolloidales Platin

lonic kolloidaler Schwefel

lonic kolloidales Selen

lonic kolloidales Silber

lonic kolloidales Silizium

lonic kolloidales Tantal

lonic kolloidales Vanadium

lonic kolloidales Zink
lonic kolloidales Zinn

lonic Ozon-Ol

Testsatz kolloidale &
monoatomare Werkstoffe

Monoatomares Bor
Monoatomares Chrom
Monoatomares Eisen
Monoatomares Germanium
Monoatomares Gold
Monoatomares Iridium
Monoatomares Kupfer
Monoatomares Magnesium
Monoatomares Mangan
Monoatomares Osmium
Monoatomares Palladium
Monoatomares Platin
Monoatomares Rhodium
Monoatomares Ruthenium
Monoatomares Silber
Monoatomares Silizium
Monoatomares Vanadium
Monoatomares Zink
Monoatomares Zinn
Monoatomares Zirkon









