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Liebe Leserinnen

DRUCK , _ ' und Leser,

HETSL'JAISII__:E”EUND . 1T e Wir haben diesmal drei brandaktuelle Themen

LOSUNGEN % . ki schwerpunkte gewahlt. Stille Entziindungen
kdnnen nach einer Uberstandenen Virusinfek
tion zurtickbleiben, aber auch andere Grinde
haben. Jedenfalls sind sie ein spannendes For
schungsgebiet und erklaren die Entstehung
vieler Erkrankungen, die uns so taglich am mei
sten plagen. Etwa kann Bluthochdruck durch
DIE BESTE VEGANE stille Entziindungen ausgel6st werden und zu
OMEGA-S-FETTSAURE-F GefaRerkrankungen fiihren. Wer hier nur auf
QUELLE L nebenwirkungsreiche Medikamente setzt, ist
nicht gut beraten. Die Devise muss also sein,
rechtzeitig den Lebensstil verbessern!

Thema dieser Ausgabe ist auch das Artemisia-

AUGEN- Verbot in der EU, das gerade wéahrend-der Co
] rona-Zeit aufsto3en muss, denn afrikanische
EEI;I;\%U NDUNG Lander, vor allem Madagaskar, zeigen gerade,
wie gut die Artemisia vor schlimmen Covid-

HUND INDISCHES : i 19-Krankheitsverlaufen schiitzt. Zum Glick
] i 1 BRI ] 1 hat die Natur immer Alternativen. In diesem
Fall das Baikal Helmkraut und Andrographis
paniculata, das auch als ,indisches Echinacea"
bekannt ist. Schliel3lich widmen wir uns auch
noch dem Thema Leichter Lernen und erklaren
Eltern, wie sie ihre Kinder mit Natursubstanzen

GENIESSEN n- - | e i = 3 im Schulalltag unterstutzen kénnen...
ALS THERAPIE ' J¥

Mit den besten Griif3en
herzlichst lhre

2 (A St Sy —

Dr. Doris Steiner-Ehrenberger
Verein Netzwerk Gesundheit
natur & therapie, info@natursubstanzen.com
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den Sie unter natursubstanzen.com. Dort
sind auch zahlreiche Fallberichte aufgelistet,
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_EICHTER
_LERNEN MIT
PFLANZEN-
KRAFT

Die Corona-Krise ist fur manche zur
Schulkrise geworden. Vor allem fur dieje
nigen, die Zuhause wenig Unterstiitzung
bekommen konnten oder noch nicht so
gut selbstorganisiert sind. Je groR3er die-Ver
saumnisse, desto grof3er der Stress, der jetz
zu Schulbeginn auf einige Kinder und Ju
gendliche zukommit.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenbergg

DIE BESTEN LERNSUBSTANZEN

Einige Natursubstanzen koénnen da enorm hilfrei
sein, weil sie die chemischen Voraussetzundien furs
nen im Gehirn verbessern, diverse Méangel und St
ausgleichen.
Alle im folgenden genannten Natursubstanzen verbes
sern auch noch Stimmung und Antrieb — also auch die
Motivation zum und die Freude am Lernen - durch An
regung der dafur verantwortlichen Nervenbotenstoffe
Serotonin und Dopamin.

ROSMARIN STARKT GEDACHTNIS

Schon die Schuler im antiken Griechenland trugen
Rosmarinkranze, um ihre Gedachtnis- und Lernfahig
keit zu unterstutzeRosmarin Kapssind preisgian
stig und dennoch sehr wirkungsvoll. Sie verhelfen z
schnellerem Stressabbau, besserer Sauerstafifigersorg
des Gehirns, leichterem Lernen und besserer §timm
Rosmariist fur jedes Lebensalter geeignet, denn die
Sauerstoffversorgung des Gehirns ist oft durch Bewe
gungsmangel beeintréchtigt. Gedachtnis und Konze
tration lassen dann nach.

KRILLOL BEI DESINTERESSE

Studien mit Omega-3-Fettsduren haben gezeigt,
wichtig diese Stoffgruppe bei desinteressiertén Sc
lern mit gréBerem Hang zu Computerspielen als
schulischen Leistungen ist. Das Gehirn brauckll gene
Omega-3-Fettsuren, um optimal funktionieren-zu ko
nen. Ein Mangel ist angesichts unserer Ernageingsl



sehr wahrscheinlich und schlagt sich aabld kann die Einstellung zt
Konzentration, Lernvermdgen (Gedachtsish selbst maf3geblich- ver
und Stimmung, die von gedampft, lustidsssern, was auch bei Per
depressiv bis aggressiv reichen kann. Befaktionismus, Uberarbeitung
ders wichtig kbnnen Omega-3-Fettsauren bed daraus resultierender
Hyperaktivitat (ADHS) und AufmerksamkeifoRer Anspannung in- Be
de zit (ADHS) sein. Betroffene haben hawgg auf die Noten hilfreich
niedrige Omega-3-Fettsdure-Spiegel im Biéin kann. Denn auch zu vie
selbst gemachter Erfelgs
druck kann Stress erzeugen.

RHODIOLA MIX BEI
ANGSTEN

BRAHMI BEI
An Priiffungsangst kann der gescheitebktE GASTHENIE
Schiler scheitern. Fur mehr Mut sorgt die
Rhodiola rosedie schon von den WikingerBrahmist das Lernkraut im
fur Tapferkeit in der Schlacht verwendet wétyurveda. Fir Hinduisten
de. Sie steigert Lernvermdgen, Gedachsasentiert es Brahman,
und Leistung. Der ebenfalls im Mix enthden hoéchsten Schopfergott.
tene Cordyceps Vitalditrdert Stress durch Brahmiordert alle geistigen
Cortisol-Ausschiittung und reduziert Angst&ihigkeiten  einschlieRlich
Konzentration, geistige Klar
heit, Lernen, Gedachtnis und
Intelligenz. Ganz besonders
hilfreich ist es - dank seiner
Wer schon einige Misserfolge in der Schieénigkeit die Gehirnteile zu
erlebt hat, ist oft verzagt und zweifelt an siglernetzen - bei Lernpreble
selbst. Da igblloidales Gofgenau richtig. men wie Legasthenie:

KOLLOIDALES GOLD FUR
DEN SELBSTWERT
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> 6 TIPPSVNIE
MAN LEICHTER
LERNT

@ Besser als Lernstoff hdu g zu wieder
holen ist es, ihn umzustrukturieren. Man
stellt sich selbst Fragen dazu, schreibt Zu
sammenfassungen oder man lasst sich ab
fragen, wobei man den Inhalt selbst formu
lieren muss und so neu strukturiert.

@ Visuell Begabte machen sich ein-mind
map — eine Skizze mit den Lernbegriffen.

© Jede Eselsbriicke komprimiert das Wis
sen und unterstitzt das Gedachtnis.

@ Moglichst viele Sinne mit dem Lernstoff
zu verknupfen, hilft dabei, ihn sich zu mer
ken. Der Geruchssinn spielt etwa eine Rolle,
speziell das &therische Ol des Rosmarins.
Wahrend des Lernens an einem Rosma
rinzweig riechen und vor der Schularbeit
nochmals - dadurch werden die Lerninhalte
leichter abrufbar.

@ Vorm Schlafengehen lernen, das fordert
die Merkfahigkeit.

@ Fir verschiedene Facher nicht direkt
hintereinander lernen. Man braucht eine
Pause, sonst wird das zuerst gesammelte
Wissen ,uberschrieben” In der Pause schal
tet man ab, geht spazieren, isst, entspannt
oder schlaft.



anchmal ist eine AugenentziinViren oder Fremdkorper wirkt, ist ausgekiflifbau des TranenIms zerstéren und
dung ein Begleitsymptom eineter Tulsi Tagemischt mit K&ésepappeltee. Atangfristig ober &chliche Gewebeschaden
schweren inneren Erkrankung, etwa einerliesten ein Stick Kuchenrolle darin trankesrursachen sollen. rl
fektionserkrankung wie Staupe oder Hepatitisd tropfnass als Umschlag aufs Auge ledgémstritten ist, ob Omega-3-Fettsdurert
Abgesehen von der Bindehaut kénnen didhs dient zumindest als Uberbriickung, i#$ trockenen Augen helfen. Hier gab es
auch die Hornhaut des Auges, seltener dam arztlichen Rat einholen kann. Studien, die keine Wirkung gezeigt haben,
Innere des Auges, Lidrander oder obwohl Omega-3-Fettsduren fir
dort be ndliche Driisen und-Ka Augenentzindungen bei Hunden kénnen trockene Augen propagiert ‘wer
nale entziinden und sogenannte — wie beim Menschen auch — einerseits als den. Allerdings wurden sie nicht
Gerstenkorner bilden. Chronische Bindehautentziindung auftreten, ausgeldst in einer Mischung mit Astaxanthin
Vorgange im Bereich des Tra durch eine Infektion mit Viren, Bakterien,  untersuch{Krillé] mit Astaxanthin
nenapparates kénnen zu perma Pilzen oder Pollen. Sie kdnnen aber auch oderMikroalgenélDas hilft nun

A
=
B
M

nentem Tréanen uss fiihren. unspezi sch sein, durch \erletzungen, unserer Erfahrung nach sehr gut,
Fremdkorper wie Sand oder bei starkem reichert sich Astaxanthin binnen

ZUCHTBEDINGTE Wind, auch Fahrtwind, entstehen. eines Monats sogar im Auge an

LEIDEN und schutzt es nachhaltig. Diese

Von Dr. phil. Doris Steiner-EhrenbergeBeobachtung wurde beim Men

Es gibt Hunderassen, die zucht schen gemacht, gilt aber wohl g

bedingt durch groRe ,Kulleraugen*, behad€©LLOIDALES SILBER genauso fur Tiere. Astaxanthin schitz

Lidrénder oder zu grof3e bzw. zu kleine Lidspalte gleich noch die Makula zusatzlich, wichtig

zu Bindehautentziindung neigen. Junge Hulkde weiteres sehr hilfreiches Mittel ist wasei starkem Sonnenlicht. Zu Astaxanthi
leiden oft unter Entziindungen des dritten Atiges kolloidales Silhedas man auch insund Tiergesundheit gibt es noch nicht viel
genlides — der Nickhaut, die das Auge stalime sprihen kann, vorausgesetzt, es isttindien, aber Erfahrungswerte. Schlitte

durch kleine Knoten reizt, was sich meist beirstklassiger Qualitét und vollig rein (seldstinde, die viel leisten miissen, sind deutlid

Heranwachsen wieder legt. produziertes Silberwasser ist das oft nichiter und leistungsféhiger mit Astaxanthin.
Kolloidales Silberdl ist hingegen naturlietihner legten mehr Eier, die Sterblich

LIEBER nicht geeignet. keit ging zuriick und sie hatten wenige

MEDIZINISCHEN RAT Salmonelleninfektionen.

HOLEN TROCKENE AUGEN Die antioxidative und entziindungshem

mende Wirkung des Astaxanthins in Ve
Da man als Laie die Ursache fur die-AugBa die Symptome jenen bei trockenen Aindung mit Omega-3-Fettsduren kommf
entziindung meist nicht selbst erkennen kagen &hneln — es treten genauso Roéturgm Tier noch mehr zugute, vor allem aug
ist eine Abklarung durch den Tierarzt-auf jeickreiz, Brennen, Fremdkdrpergefihl, Bei alteren Hunden, bei Gelenks- und Mus
den Fall anzuraten. Es gibt aber auch einfawkie, Schwellung auf — ist allerdings wirkliklschmerzen, Entzindungen, Allergie
Tipps aus der Naturmedizin, wenn der Huietber der Tierarzt zu befragen. In diesem$altfwechselde ziten, fur die Gehirn- und
zu Augenentziindungen neigt und die Ggibt es befeuchtende Augentropfen aus ddierenfunktion, fur Haut, Gefal3e, Immmun
sundheit des Hundes sicher nicht gefahrdetAgiotheke, die fir Mensch und Tier geeigagstem uvm. Ein Mangel an Omega-3-Fet
sind. Bei trockenen Augen ist die Befeusuren ist bei Hunden héu g, da Omega
UNGLAUBLICH WIRKSAM: tung der Augen vermindert, Staubpartik&héltige Ole wie Leindl nicht gut haltbar|
TULSI TEE oder Krankheitserreger kann das trockesied und das Fleisch, das zur Futtermitte
Auge kaum mehr abtransportieren, weherstellung genutzt wird, durch Futterung
Eine sehr einfache aber wirksame entzidiie Trénen Ussigkeit fehlt. Befeuchtendrit Omega-6-reichem Mais und Soja, wi
dungshemmende Malinahme, die sowsdhlgentropfen sollen frei von Konservieeim Menschen auch, zu erheblichen De
gegen Entztindung durch Bakterien als awahgsmitteln sein, da sie den komplizierteiten flihren kanp~
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LALLE LEBEWESEN AUSSER
DEN MENSCHEN WISSEN,
DASS DER HAUPTZWECK
DES LEBENS DARIN
BESTEHT, BSZU
GENIESSEN."

SAMUEL BUTLER

aufopferung, depressive Grundstimmung,
falsche Vorbilder, Erziehung zum Verzicht,
Hang zum Perfektionismus, Unterwerfung
gegenlber den Vorstellungen anderer und
vieles, vieles mehr. Eventuell wird man die
Hilfe eines Therapeuten brauchen, um die
Hemmnisse zu erkennen und aufzul6sen.
Jedenfalls missen alle Alarmglocken schril
Geniel3en kann doch nun wirklich jeder, Entspannung im alliig len, wenn ein Mensch nicht (mehr) genie
mochte man meinen. Doch weit gefehlt. lichen Eifer unseres Lebenen kann, denn das kann geradewegs in
Wer nicht taglich und ausgiebig geniel3t, Bewusst GenieRen - was seine Erkrankung fiinren. Genauso weist die
dem fehlt die Quelle fur Zufriedenheit und einfach klingt, ist firr viele Genusstherapie auch den Weg heraus aus
der Ausgleich zum Alltagsstress. Das schadeine Herausforderung. Sielem Ungliick, Psychologen setzen sie bei
der Seele und der Gesundheit! Gezieltes-Gesind es nicht mehr gewdhntspielsweise bei Depressionen ein, ebenso b

nusstraining macht den Alltag entspannterzu genieRen. Da steht vieleBwangserkrankungen, Essstérungen, psy
und starkt das innere Gleichgewicht. Damit- gut verborgen - dahinter. chosomatischen Erkrankungen, Schmerz

hat es positive Auswirkungen auf nahezu stérungen oder Erschoépfungssyndrom.
alle Korpersysteme. Fur Depressive kann GESENUSS

nusstraining jedoch sogar zu einer entscheiFEINDLICHE GENUSS KANN

denden Wende fiihren. ERZIEHUNG TRAINIERT WERDEN

$ie ist zwar schon langeNie der Spitzensportler taglich sein Kon

aus der Mode gekommennpen trainiert und dabei immer noch mehr
ist aber als Grundidee imuber sich hinauswachst, ist auch Genuss

mer noch in vielen Familiertrainierbar. Ganz egal, ob man ganz unten

Es sind nicht die ,grof3en Dinge“, emrhanden, wie deren Glaubenssatze zeigefangen muss oder schon zu den fortge
ist nicht Luxus gemeint. Es sind dfghur wer sich fast zu Tode rackert, ist etvgabrittenen Genief3ern zahlt. Ron Ramsay

ganz kleinen Momente des Beisichseinswert, ,wer dem Genuss hinterher ist, &h niederlandischer Psychologe urd Ent
nehaltens und Bewusst Erlebens. GenussimstTaugenichts* usw.). Dazu gesellen sitkler des auch als ,Euthyme Therapie*
keine Frage des Geldes, doch der bewussgteinger Selbstwert, der Hang zur Sellds¢zeichneten Genusstrainings, gibt vor, was
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dabei z&hlt. Grundvoraussetzung, dass @lsFUHLE WAHRNEHMEN KINDER KONNEN NOCH
Momenten (iberhaupt Genussmomente GENIESSEN
werden konnen, sind vier Faktoren: Zé&anz wichtig: Zieht man als dritte Veraus
Achtsamkeit, Bedurfnisse und Gefiihle. setzung nun auch noch die eigenen Ganehalten, Achtsamkeit aufbauen, sich seiner
fuhle in die Wahrnehmung mit ein, konnébefiihle gewahr werden, Bedirfnisse erken
GENUSSBRAUCHT ZEIT daraus die aktuellen Bedurfnisse abgeleiten. Kleine Kinder konnen das meist noch und
werden. Sie zu erfillen, schafft sehlieehen in allem, was sie tun, véllig auf. Sie wol
Sich Zeit fur sich nehmen, ist die erste undibh Zufriedenheit. Ein Beispiel: Wenn iehn ihre Bedirfnisse erfillt haben und &uf3ern
dingbare Voraussetzung fur Genuss. Sobalch einem harten Arbeitstag nach Haukee damit zusammenhangenden Gefiihle
man pausenlos mehrere Dinge gleichzekmme, brauche ich erstmal ein heil3es Bamth spontan — bis die Erziehung ,greift* und
macht und in Hektik verféllt bzw. viel zu viehe Dusche, einen Spaziergang, ein aaudiese wunderbaren Fahigkeiten mehr oder
in einem Tag unterbringen mdchte, bleibt démuten im Garten etc., bevor die Familieniger verlieren. Vieles verandert sich schon
Genuss automatisch auf der Strecke. Vimlt mir rechnen kann. im Kindergartenalter, wenn das Kind langsam
leicht sagt einem die innere Stimme ohneldie klarer ich meine Gefuihle erkennen webinnt, ein Gefuhl fir Zeit zu entwickeln.
schon: Hey, du arbeitest gegen dich sellasitieren auch kundtun kann, desto-leicBpéatestens in der Schule wird es immer ,,nor
Doch anstatt dieses Konzept zu andern, ter entkomme ich dem Gefuihlschaos, dasler”, keine Zeit mehr zu haben. Spéter ge
dem man gezielt Genusszeiten einbaut, gibt alltdglichen Zusammenleben auftretden sich dann viele vollig dem Stress hin. Mit
man sogar noch mehr Gas und driftet ilkann. Da prallen oft Welten aufeinandé&olgen: Wer lange andauernde Stresszeiten
mer weiter weg von sich selbst. Genau damenn der eine seine Ruhe, der andere atabt, spirt sich oft selbst nicht mehr und
bekommt man schlechte Laune kann gar nicht mehr tief erleben,
und wird damit auch eine Bela - daher auch nicht genief3en. Das
stung fur andere. S kann zu einer Depression fuihren
Zeit einplanen ist also von grund und zum Burnout.

legender Wichtigkeit. Es muss [ )~
! GENIESSEN MIT
& ALLEN SINNEN

ja_nicht lang sein, aber wirklich_*
Wer sich auf eigene Faust oder

regelmafig stattnden und fiir
mit Freunden auf Genusstraining

wichtig genommen werden. In £ 9

teressant ist, wie sich durch den
weltweiten  Corona-Shutdown

das Blatt schlagartig gewendet
hat. Wurde zuvor die Begegnung
mit sich selbst aufgeschoben,

weil einfach kaum Zeit dafir &

war, herrschte auf einmal Stille.

einlassen mochte, der macht das
mit allen Sinnen. Eine Anleitung
gibt das Buch ,Mit allen Sinnen
leben. Tagliches Genusstraining*
von Beate Handler. Genuss

Naturlich nicht, wenn man mit training als Erganzung zu einer
drei Kleinkindern in einer kleinen psychologischen oder psycho
Stadtwohnung lebt. Doch viele haben es déwfmerksamkeit haben mdchte, der einetlserapeutischen Behandlung ist aber auch
noch geschafft, bei all dem Schrecken tbestimmt ist, der andere so. Solange n&n therapeutisches Werkzeug und wird von
das Unbekannte vor sich und eventuell agith selbst nicht bewusst ist, ,was los id#rin ausgebildeten Therapeuten angeboten.
noch vielen Sorgen, ofters innezuhalten uadd daher auch nicht ausspricht, warumteressant ist, dass beim Genusstraining fur

kleine Dinge bewusst zu geniel3en. man jetzt eventuell abweisend reagieDepressive nicht nur die Sinne insgesamt

fangt der andere zu interpretieren an - urigenutzt werden, sondern auch einzeln und
OHNE ACHTSAMKEIT macht das natiirlich aus seinem eigenenbestimmter Reihenfolge. Nach dem Ge
KEIN GENUSS Blickwinkel, aus dem gerade bei ihm odachssinn wird der Tastsinn trainiert, dann

ihr ausgelosten Gefihl heraus. Und dest das Schmecken, Schauen und Horchen.
Wer wenig in seinem Alltag auf die Reih@schen sich meist sofort eigene Erwar
bringt, trage ist, gedankenverloren heruungen, Erfahrungen, Angste und aufkDER GERUCHSSINN
hangt oder dauernd nur Dinge tut, die inmende negative Gefiihle hinein. So etwas
nicht weiterbringen, der ist allerdings auetird dann schnell zur Grundsatzdiskusskin angenehmer Geruch kann im Bruchteil
nicht besser dran als der Stressgeplagiger die Beziehung selbst. Nimmt man direr Sekunde positive Gefiihle hervorrufen
Auch das wird man an der Laune bem@&efiihle bzw. die dahinterliegenden Bediwhd damit verbundene Erinnerungen. Wer
ken. Beim Genusstraining geht es darumgse hingegen bewusst wahr, kann mandgekt beim Schélen einer Mandarinre bei
wertvolle Zeit nicht gedankenverloren &ogar leichter aufschieben, was dann nispielsweise nicht an das mit Spannung er
verplempern, sondern die gegenwartigaringend negativ. empfunden werdenartete Nikolaus-Sackerl oder bei Zimt nicht
Situation bewusst wahrzunehmen und siatiuss. Denn es entsteht Vorfreude, eine &e gemiitliches Backen zu Weihnachten, bei
damit voll und ganz im Hier und Jetzt leutende Kraft, die uns notwendige, sodaschen Zitronen nicht an harmonische ita
be nden. Achtsamkeit ist dafur die zweiinangenehme Dinge leichter erledigen uli@hische Landschaften und bei Rosmarin an
wichtigste Voraussetzung. schone freudig erwarten lasst. Urlaub und griechische Tavernen? Ein kleines
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Set atherischer Ole kommt dem Genusstsailche Gesprache fiinren. Bei DepressRedcast iber ein spannendes Thema ode

ning sehr entgegen. Man kann das Riectka@nn Schmecken allerdings als belastendeere interessante Dokumentation konnen ge

aber auch einfach in den Alltag einbaudebt werden und mit Widerstand besetzt seiauso wie ein gep egtes Gespréach mit einem

etwa wenn man Zitrone fir die Zubereitung intellektuell ebenbirtigen Gesprachspartner

von Fisch aufschneidet und zuerst einnldER SEHSINN als wahrlich genussvoll bezeichnet werden.

in Ruhe daran riecht. Genusstraining muss

nicht immer ausgedehnt sein. Manchmthebende Landschaften und sei es altkNUSSREGELN

reichen schon ein paar Minuten Innehaltenr in einem Bildband, Blumen, Tiere, REACHTEN

im Alltag aus und man ist wieder ganz bden, Geméalde, Fotograen kdnnen ge

sich, kraftvoll und ausgeglichen. Denn rigussvoll erlebt werden. Die Natur bildéenuss braucht Zeit und Entschleunigung.

chen aktiviert alte Hirnregionen, wo auch dieele Mdglichkeiten. Bei Depressiven k&enuss muss erlaubt sein und wenn-die Er

Emotionen liegen. Wer depressiv ist, sgichauen jedoch zu Reiziber utung fuhreziechung genussfeindlich war, muss man sich

nicht mehr. Das Riechen ist eventuell diher muss der Dominanteste aller Sinn&ienuss erst zugestehen und erfahren lernen

Weg, um aus der Gefiihlsstarre zu kommear Therapie nach den anderen Sinnen tggnz nach dem Leitsatz: Nur wenn es mir
niert werden. Aber noch vor dem Hoérsirselbst gut geht, kann ich auch fir andere sor

DER TASTSINN denn damit konnen Depressive und Bugen. Besonders wichtig ist er fiir diejenigen,
out-Geplagte Probleme haben, wenn viets sich stets bei ihren P ichten selbst ver

Um den eher vernachlassigten Tastsinnaiizu laut und stérend empfunden wird. gessen. Genuss geht nicht nebenbei, sonder

trainieren, kann man sich einen Sack mit B sollte bewusst mehrmals am Tag angepeilt
Gegenstanden, die sich unterschiedlich anER HORSINN werden. Genuss ist auf jeden Fall individuell -
fuhlen, vorbereiten und etwas Flauschiges, was der eine toll ndet, muss der andere gar

etwas Weiches, etwas Glattes, etwas Ristusik, wenn sie dem personlichen Gecht mdgen. Genuss braucht dabei Erfahrung
hes fuhlen. Tasten ist nur selten negasehmack entspricht, kann viele positivge besser man kennt, was man mag, destc
besetzt und der Tastsinn ist Depressidomente bescheren, aber auch Wasdwfer erlebt man die unterschiedlichen-Nuan
Uberhaupt zuganglicher als andere Sinnglatschern, Vogelstimmen, das Knistern des des Genusses. Dabei braucht Genuss nic
Feuers im Kamin oder das Zirpen der Griteiszuufern, viele kleine Genussgeschenke a

DER GESCHMACKSSINN selbst die Hintergrundgerausche der Staith selbst reichen vollig. Genuss braucht abe

kdénnen genussvoll erlebt werden. schlie3lich auch Pausen. Vielleicht haben Si
Das Schmecken ist im Normalfall ein Sinn, das schon bemerkt — was man dauernd zur
den wir ausgiebig und gerne trainieren. @ER ,DENKSINN" Verfligung hat, verliert seinen Reiz. Ein biss
verhilft schmecken zu mehr Genuss-als an chen Askese hingegen kann den Genuss el

dere Sinne. Man sollte aber langsam und Beeude am Denken, Erfassen von Inhaléhgen, denn worauf man bewusst verzichtet
nussvoll essen, immer wieder innehalten wamd Gesprachen, Vortrdgen oder Lesenhddtdas genief3t man danach umso mehr und
nicht sprechen oder das Essen mit eirem elpenfalls ein Sinn und kann Wohlbe ndewf3erdem kommen noch die Vorfreude und
genehmen Menschen teilen und nur-ebdirdern. Das Lesen eines Gedichtes, ein glaeEffekt der Belohnung hinzu.
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NATUR-
SUBSTANZEN
ERHOHEN DIE
GENUSS-
FAHIGKEIT

Wer genieRt, ist ganz bei sich — ein-himm Tulsi

dem hoéchsten Schopfergott geweiht undangel entsteht durch anhaltenden Stress
schenkt Klarheit, Zentriertheit und Beind kann in jedem Alter auftreten. Nach
wusstheit. Es starkt nicht nur alle geistigetwa einem Monat Einnahme ist man schon
Fahigkeiten und reduziert das Alzheimeeutlich ruhiger und entspannter.

Risiko, steigert die Lernfahigkeit und-die In

telligenz, es bringt auch durch Balancierung_ordyceps Vitalpilz

der Nervenbotenstoffe in einen Zustand ddan mdchte nicht glauben, wie angstbe
Ausgeglichenheit und Entspannung — dietzt Genuss eigentlich sein kann und wie
Voraussetzung fur das Geniel3en. tie iegend die vielen ,Neins" sind, die wir
uns unbewusst auferlegen. Unter den Vital
pilzen, die allesamt Stress leichter ertréglich

lischer Zustand der Ausgeglichenheit. Es Bias heilige, indische Basilikum ist der wettachen, ist d€tordycepam wirksamsten

ein paar Tricks aus der Natur in Form \immen Gottheit Lakshmi geweiht und stafei Angsten, Schwéache, Zaghaftigkeit und
Natursubstanzen — sie sind untereinandmwissermafen die ,weibliche Seite* @&hlafproblemen.

auch kombinierbar — wie man die Genu§enielRenslulsiwird als Tee gemeinsam

fahigkeit erhoht und damit zentrierter unehit anderen getrunken, schafft VerbindungHericium Vitalpilz

entspannter an die Sache herangeht. Aliggereinander, entspannt, schenkt Behalyenn schwache oder Uberreizte Nerven das
hier Genannte ist auch fur Kinder geeigrimthkeit und Wohlgefihl. Wie alle hier g€roblem sind, bringt uns Hericium Vital

und miteinander kombinierbar. Den gro3teannten NatursubstanzenTisisiein Ad

Erfolg hat man immer dann,
wenn man die individuell pas
sendste Natursubstanz durch ein
energetisches Testverfahren (z.
Muskeltest, Biotensor, Bieres
nanz) austestet. Das ist aber kei
ne zwingende Voraussetzung,
die genannten Natursubstanzen
fur alle anwendbar sind.

» Kolloidales Gold
Gold starkt das Ich-Gefuhl, das
Selbstbewusstsein, die Fahigkeit
zur Freude, die Sonne in mir. Da
rum istkolloidales Golebhl die
wichtigste Substanz, um wieder
Genuss erfahren zu kdnnen und
fur alle diejenigen besonders
wichtig, die sich dem Genuss
eher verwehren. Bei Depres
siven, die sich selbst kaum mehr
spuren kénnen, kakolloidales
Goldvahre Wunder wirken.

» Kolloidales Lithium
Indem daskolloidale Lithium
(nicht zu verwechseln mit dem

pilzwieder in die Sptfericiunist ,der Ner
venheiler, regt den Nervenwachs
tumsfaktor an und stérkt damit ein
schwaches Nervenkostim.

* Maca

Ein Tipp fur Energielose: Kraft und
Lebensfreude vermittelt dMaca
knolle aus den Anden und ist da
mit auch beim Geniel3en hilfreich.
Wer mehr Kraft hat, ist auch besser
drauf und schaut positiver in die
Zukunft.

» Rhodiola Mix

Mit dieser Mischung aus &6
diola rosea, Cordyceps Vitaipilz
Yamébringt einen nichts so schnell
aus der Ruhe. Die Mischung fur
alle Krisenfalle hilft auch beim Ge
nielRen, weil sie durch Anregung
der Nervenbotenstoffe Dopamin
und Serotonin ausgeglichen und
zufrieden macht. Problemen gibt
man nicht soviel Bedeutung und
man bleibt eher bei sich — die
Voraussetzung fur das Geniel3en.
Nicht unbedingt mit Kaffee kom

Medikament Lithium) die Gehirnchemie aptogen, es hilft bei der Stressanpassumigieren, da die Coffeinwirkung verstarkt
Balance bringt, 6ffnet sich spirbar die Erleimd normalisiert die Ausschittung vowrerden kann.
nisbereitschaft. Man kommuniziert bessettesshormonen, wodurch sich stressge

kommt mit der Umwelt und anderen-Merplagte Nebennieren erholen.
schen besser zurecht, hat vor allem auch
bessere Laune. Denn die Nervenbotenstefféeishi Vitalpilz

» Rosmarin
Das ,Verdauungs- und Kopfwehkraut’, Aus
gleichsmittel bei zu niedrigem Blutdruck,

Dopamin und Serotonin im Gehirn, zustantliggnn Unruhe und Hektik am Genuss h@orgt auch fur mehr Sauerstoff im Gehirn und
fur Antrieb und Wohlbe nden, bendtigen dakern, fehlt dem Gehirn der Botenstoff GAB#dert damit sémtliche geistigen Prozesse.

seltene Spurenelement.

= Brahmi

Das heilige indische KraBtahmi ist

der Ruhephasen einleitet. Abhilfe schafft dier Besonderen starkt deosmarin,den
Reishi VitalpilAMan nimmt ihn vor allem Draht nach oben®, die medialen Fahigkeiten,
abends ein, da er nach der TCM ,das Herd#ugenauso wie das Geniel3en, Entspannung
auffullt, das Unruhe verursacht. Herzbluind Offenheit fir das Sein voraussgtzen.
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STILLE
ENT-
ZUN-

Sie sind tuckisch und fallen oft lange Zeit
nicht auf. Umso groR3er ist der Schaden, den
sie anrichten kdnnen. Forscher nden immer
mehr schwere Folgeerkrankungen stiller Ent
zundungen — vor allem sind es die ,grof3en*®
Zivilisationserkrankungen, die gleich viele

Menschen betreffen. Waren sie vermeidbar,
wenn der Blick darauf gerichtet werden wr
de? Lesen Sie, wo eine stille Entztiindung
schwelen kann, was sie auslost, wie man sie
erkennt und was man dagegen tun kann.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

eine Rotung, keine Schwellung,

keine Hitze, kein Pochen, kein
Schmerz — bei der stillen Entziindung feh
len alle Merkmale, die wir einer Entztindung
normalerweise zuschreiben. Im Ublichen
Blutbild sieht man ebenfalls nichts davon,
denn das C-reaktive Protein (kurz CRP), de
wichtigste Messwert bei akuten Entzin
dungen, ist bei der stillen Entziindung nicht
erhoht. Erst wenn das zehnmal sensitivere
shochsensible CRP* (hs CRP) gemessen wil
gibt ein Wert Giber 0,56 mg/l den Hinweis da
rauf. Es gibt auch den ,Silent-ln ammation-
Check", wo noch vier weitere Parameter im
Blut untersucht werden und eine noeh ge
nauere Diagnose ermdglichen.

VIT EINE
STILLE ENTZUNDUNG?

Ein chronischer Schwelbrand — genau das
ist eine stille Entztindung. Die Ursachen sind
vielfaltig. Sehr héu g sind zentrale Entziin
dungsquellen, sogenannte ,Endotoxine” wie
Lipopolysaccharide. Das sind Gifte, die vor
~gram-negativen Bakterien* wie etwa Sta
phylokokken, Streptokokken, Listerien, Clo
stridien, Mycobakterien, Nokardien oder E.
Coli freigesetzt werden. Diese Bakterien Ioser
nicht nur schwere akute Infektionen aus, sie
kdnnen unausgeheilt chronisch weiterschwe
len, wobei Gifte standig in den Blutkreislauf
eindringen und so die Entziindungsfaktoren
im Koérper immer wieder anfachen. Die Ent
zindung ndet unter dem Korperradar statt,
tritt schleichend und schubweise auf, kann
immer wieder irgendwo im Korper zu einer
grol3eren Infektion fuhren.

OFT IM DARM

Ausgangspunkt fur die stille Entziindung ist
zumeist der Darm und dort eine gestorte
Darmora oder eine durchlassige Barm
schleimhaut (Leaky-Gut-Syndrom). Ein wei
terer Ausloser kann ein Reizdarmsyndrom
sein. Auch streuende Zahnherde,- Zahn
eisch- oder Nebenhohlenentziindungen
und weitere abgekapselte Eiterherde kom
men als Quelle in Frage.

URSACHEN

Bei einer heftigen, etwa viralen oder bakteri

ellen Entziindung, die nicht richtig gestoppt
bzw. ,verschleppt® wird, besteht ebenfalls
das Risiko fur eine anhaltende, aber unbe
merkte, stille Entzindung. Auf3erdem kann



sie durch Allergene, UmweltschadstoffeQsteoporose
rheumatisches Geschehen, sehr einseitigdautbeschwerden wie Schuppen echteganz unterschiedliche Zwecke. Zwar spielt sie
Ernahrung oder chronischen Stress — eirNesselausschlag
UbermalR am Stresshormon Cortisol isChronische Stress- und
entziindungsférdernd — ausgelost werden.Ermidungserscheinungen
Selbst wer ,nur* raucht, vermehrt BauchfettDarmbeschwerden, Leaky-Gut-Syndrordaraus fur das Schlafhormon Melatonin beno

hat oder dauerhatft schlecht schlaft ohne er

holt zu sein, ist in der Regel dabei, eine stiille

Entziindung zu entwickeln.
PASSIERT?

Ausgehend von der zentralen Ent
zindungsquelle gelangen Entzin
dungsbotenstoffe tiber das Blutin den
gesamten Korper. Dadurch wird das
Immunsystem standig auf den Plan
gerufen und erschopft sich mit der
Zeit oder es kommt zu Uberreaktionen
wie eben Reizdarm. Auf3erdem greifen
die freien Radikale, die vom Korper
selbst gegen die Entziindung erzeugt
werden, die Zellen und sogar das Erb
gut (DNA) an und kénnen zu frihzel
tiger Alterung, Verschleil? und Krebs
fihren. Immerhin sind dreil3ig Prozent
der Krebsfalle — das ist fast jede dritte
Krebserkrankung — letztlich auf eine
stille Entztindung zurtickzufihren.

ENTWICKELN KANN

Obwohl sie lange Zeit symptomlos
verlauft und erst spater fur Mudigkeit,
Schlappheit, schlechte Stimmung,
Schlafstérungen, Lust- und Antriebs
losigkeit sowie allgemeines Krank

: HERZ UND
GEFASSE

wendige Aminosaure. Der Korper nutzt sie fuir

fur die Muskelarbeit keine Rolle, dafur aber fur
die Energiegewinnung. Und sie wird fur die
Herstellung des Gluickshormons Serotonin und

tigt. Serotonin wird zum Teil im Gehirn-bend

tigt, wo es

schmerzhemmend, entspannend

und stimmungsaufhellend wirkt. Der andere
Teil Serotonin wirkt im Darm und ist wichtig
Stille Entziindungen aus Zahnherden; Zafim die Darmbewegungen, die Schleimsekreti
taschen, sogar Implantaten, kénnen ben und das Schmerzemp nden.

Stille
Entziindungen

beginnen hau g

im Darm

Bei einer stillen Entziindung
geschieht nun etwas Folgen
schweres. Es wird die Aktivit&t
eines Enzyms (IDO) erhoht und
infolgedessen wird vermehrt
Tryptophan in Kynurenin-um
gewandelt, statt ausgewogen
auch Serotonin zu bertcksichti
gen. Mit dieser Ver
schiebung entsteht
Serotonin-  und

in weiterer Folge
Melatoninmangel,
da Tryptopharals
Ausgangsstoff  fur
deren Aufbau fehlt.
Und als ob das
noch nicht genug
ware: Kynurenin wird in wei
teren Schritten auch noch zu
depressionsfordernden  Stoff
wechselprodukten umgebaut.
Die Folgen sind — wie wir das
vom Tryptophanmangel her
kennen — Depressionen und
Schlafstérungen. Aber wer

heitsgefiihl sorgt, ist die stille Entzindurspielsweise Ausloser flr Arteriosklerose kéite gedacht, dass da sehr hau g eine stille
als Krankheitsfaktor ernst zu nehmen: Je foind Schaden am Herzmuskel oder den HErtziindung dahinterstecken kann?

her man sie entdeckt, desto leichter lassdappen verursachen. Stille Entziindungen
sich Folgeerkrankungen verhindern. Stitkeumatischer Natur und ungeeignete, ein
Entziindungen stehen hau g in Zusarmeaeitige Erndhrung begiinstigen AblagerungdhMUNSYSTEM
an den Gefalwanden bis hin zur Arterioskle
rose, Schlaganfall oder Herzinfarkt. -Schigynurenin ist zwar notwendig, um -tUber
chende Entzundungen in den Gefal3en, aschieRenden Immunreaktionen vor allem
im Gehirn, sind auch héu g auf erhéhtes Hm der grol3en Schleimhautober &che des
Darms und der Lunge entgegenzuwirken,
damit auch die Toleranz gegeniiber den ,gu

hang mit

= Depressionen und Schlafstérungen

= Herz- und Geféal3erkrankungen,
Arteriosklerose und Demenz

= Diabetes Typ 2 und metabolisches
Syndrom

» Ubergewicht, Bauchfett

= Chronische Kopf-, Muskel- und
Gelenkschmerzen, Fibromyalgie

= Fettleber (nicht alkoholbedingt)

= Autoimmunerkrankungen wie Multiple
Sklerose, Rheuma

und Tumorerkrankungen

mocystein im Blut zurtickzufiihren.

PSYCHE UND

SCHLAF

ten* Darmbakterien zu wahren und in der

Schwangerschaft, um die Abstol3ung des
Fotus zu verhindern. Zuviel Kynurenin kann
Bei chronischen Erkrankungen wie der silber eine Immunblockade verursachen —
len Entzindung gehen koérperliche und psife Immuntoleranz wird zu stark gesteigert

chische Beschwerden Hand in Hand umtl der natirliche Zyklus der Killerzellen

stehen in Wechselwirkung zueinander. [das Immunsystems gestort! Die Abwehr von
= Immunschwéache, Anfalligkeit fur InfekteBindeglied stellt dabei der Tryptophan-Stodffiren, Bakterien, Krebszellen lasst nach. Be

wechsel dailryptopharist eine lebensrot sonders problematisch: Der veranderte Tryp
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tophan-Stoffwechsel und die
Dysbalance des Immunsystemd
unterhalten sich Uber eine
Ruckkoppelung fortan selbs
und die Immunblockade kann -
somit lange andauern.

6-reichem Mais und Soja verscharft
das Problem noch zusatzlich. Um
/ Entziindungen zu reduzieren, sollte
das Verhéltnis Omega 6
zu Omega-3-Fettsauren
in der Erndhrung -zu
mindest 1 zu 5 sein, die
Realitat liegt aber oft bei
1 zu 10 bis 1 zu 20. Sogar
1 zu 100 kommt vor und
da Fettsduren in die Zell
membranen eingelagert
werden, sind nicht nur
unweigerlich  Entziin
dungen, sondern auch noch- star
rere, fur Nahrstoffe und Sauerstoff
undurchlassigere  Zellmembranen
vorprogrammiert.  Zellstoffwechsel
und Regenerationsfahigkeit sind
dann bedeutend schlechter.

Schla os
durch eine
stille
Entziindung?

JA,
ABER WIE?

Was man noch nicht solang
weil3, aber laufend durch-Fo
schungen deutlicher wird:-Un
behandelt fihrt die stille Ent
zlindung direkt in die chronische P
Krankheit mit unterschiedlicherly & f
und schwerwiegenden Folgen. & f !
werden daher auch immer meh#ss
antientziindliche Medikamentel . "%
entwickelt, allerdings oftmals :
mit der problematischen Neben

wirkung, die Immunabwehr noch mehr zil\ [/ ALS
schwéchen. Ein ,antientziindlicher* LebenssiR NAHRUNG STEUERN SCHWEINEFLEISCH?

ist zusammen mit Natursubstanzen hingegen

nebenwirkungsfrei und wirkt sich positiv adfir Erndhrung ist anzumerken, dass s8thweine eisch enthalt besonders viel ge

den ganzen Korper aus. besonders Schweine eisch, Zucker ui@®verengende, immununterdriickende und
Weil3mehl entziindungsfordernd auswirkétutdruckerhéhende Arachidonsaure, ein

TUN Gunstig scheint hingegen die mediterrapatziindungsférderndes Fett, das von Natur

KANN Ernahrung zu sein mit viel Gemise uads in Tierprodukten vorkommt. Viele Er

Olivendl. Es wirkt auch noch entziindunggihrungsexperten sehen im hohen Schwei
Eigentlich sind es ja immer die gleichen Hagmmend und fordert Entziindungen niche eischkonsum die Hauptursache fir die
toren, die fur mehr Gesundheit eine Rolle spige das bei tierischen Fetten, in nahezu allathsende Zahl an Entzindungen.
len: Mehr Bewegung, gute Ernahrung, guiartigprodukten enthaltenem Palmdél ur@mega-3-Fettséuren sind als entzindungs
Schlaf, Stressreduktion, stabile Beziehun@mgega-6-Fettsduren aus Margarine, Sdjgmmende Gegenspieler notwendig, doch
keine Zigaretten, kein oder nur wenig Alkol&hnnenblumen-, Maiskeim- oder Disteldlder Nahrung viel zu wenig vorhanden. Die
sparsam mit Medikamenten umgehen bzwdau Fall ist. Die Tierfltterung mit Omedampfehlung, viel Omega-3-reichen Lachs zu

nebenwirkungsreichen Produkten essen, solite man aber mittlerweile
durchaus Alternativen suchen. aufgrund der unvorstellbaren; ge

Nur ein Beispiel von vielen, wofur sundheitsschadlichen Zustande bei
es naturlichen Ersatz gibt, sind der Lachszucht vollig vergessen. Bes
magensaurehemmende Medika A ser sind heimische Kaltwasser sche,

mente. Natursubstanzen e
ricium Vitalpileder Sango Mee
reskorallesorgen fur Ausgleich,
statt nur einfach die Magenséaur
zu blockieren, was unter anderef
ihre Aufgabe, Krankheitskeime a

deren Herkunft man kennt, auf3erdem
Leindl, Rapsdl, Walnussdl und Hanfol.
5 Das reicht eventuell, wenn man sonst
kein bis wenig Fleisch und
kaum Omega-6-Fettsdu
ren zu sich nimmt.

der Nahrung unschéadlich zu m et SSEESEEEE Weizen kann

chen, in Frage stellt. : Rty A fur stille

Sehr gut ist sanftes Intervalifa AT Entzindungen UND
sten (etwa ,16/8“ — wahrend 14 i S WL anfallig machen ZUCKER

Stunden nicht essen, wéhrend
Stunden essen). Dadurch wird d
Autophagie, die Selbstreinigu
von Stoffwechselriicksténden gg
fordert und Entziindungen wer
den abgebaut.

Téaglich Weizen, aber auch
anderes glutenhaltiges
Getreide, kann die Darmschleimhaut
schadigen — auch ohne diaghosti
zierte Glutenintoleranz — und anfél
lig machen fir Infektionen, Allergien



und sogar fir das Leaky-Gut-Syndrom. At
zu viel Kuhmilch ist ungiinstig, nicht nur b
Laktoseunvertraglichkeit, sondern aufgru
des hohen Gehalts an Wachstumshormot
in der Milch. Hochleistungskiihe sind b
cherweise standig trachtig und leiden au
hau g unter Euter-Entziindungen. Besor
ders entziindungsférdernd ist der Uberkc
sum an ,schnellen Kohlenhydraten, Zucl
Fruktose (Glukose-Fruktose-Sirup) und .
ckerersatzstoffen, wieder vor allem in-Fert
produkten und suRen Getranken. Sie ford
Ubergewicht und Insulinresistenz, was w
derum Entziindungen verursachen kann.

KOCHEN
UND BACKEN

Industriell verarbeitete Nahrungsmittel —eg
ob es sich um Backwaren, Fertiggerichte,
Rigkeiten, Getranke uvm. — handelt, sind
vielfaltigen Grinden meist tote" Leben
mittel, da sie haltbar, ideal verarbeitbar s
und intensiv schmecken missen. Gleichz:
mangelt es ihnen an natirlichen Vitalstoff
wie Antioxidantien, Vitaminen, Minera
stoffen und Spurenelementen. Die Indust
hat diesen Mangel erkannt und fiigt sie ihr
Fertigprodukten gern extra hinzu — doch :
sind nicht natirlichen Ursprungs und das
einfach nicht dasselbe!

UND ANTIOXIDANTIEN

Am hadu gsten mangelt es an nattrliche
B-Vitaminen in Backwaren, die fehlen, t
beispielsweise das Homocystein im Kol
in Schach halten zu kénnen, was zu Entz
dungen der Geféal3e fuhrt. Bei zu wenig Ar
oxidantien, wie etwa nattrlichem Vitamin
oder sekundéren P anzenwirkstoffen, werd
freie Radikale nicht neutralisiert. Freie Radil
verursachen Entziindungen, werden bei E
ziindungen aber auch wiederum im Uberrr
gebildet. Sehr viele Antioxidantien haben
sche Krauter. Biologisch Angebautes ist im
reich an Schutzstoffen, die P anzen geg
Viren, Bakterien, Pilze, Strahlung und anc
Umweltein Gisse ausbilden. Bei gespritzt
P anzen ist das nicht der Fall, da sie sol
Schutzstoffe ja nicht ausbilden missen.

MINERALSTOFFMANGEL

Wichtig sind auch Nahrungsmittel mi
reichlich 16slichen Ballaststoffen, wie Gemr

NATURSUBSTANZEN

Die 6 wirksamsten antientziindlichen Natursubstanden téglichen Gebrauch, verbeu
gend und bei stillen sowie auch akuten Entziindungen

OMEGA-3-FETTSAUREN
Ganz besonders wichtig zur Entzindungsabwehmesgad 3Fettsauren, die auch nhach
weislich den CRP-Wert im Blut senken. Bei G&léniisegen oder Entziindungen unbe
kannter Herkunft ist Krillél daher eine grof3e Méfekann sogar beobachten, dass Krill6l
gegen stille, chronische und symptomlos verlaGfeiédentziindungen sehr gut hilft. Sie
lassen sich mitunter so stark bessern, dassgsicttidpdie Verkalkung der Carotis weitge
hend rickbilden kann. Bei Viren wie SARS-Cdigdzli%ahezu explodierenden Entzin
dungen fuhren kdnnen, sind Omega-3-Fettsdureargegheidend wichtig, da der Korper
daraus entziindungsau 6sende Substanzen — sog&ezsuitane, Lipoxine, Maresine und
Protektine — gewinnt. Erst mit deren Hilfe wardBmidiindungsreaktionen nach einer In
fektion wieder heruntergefahren.
Fischdl ist zwar als Omega-3-Nahrungserganzuaksamtdsten und hat viel besonders
wertvolles EPA und DHA, doch denselben VomeKiikiteind die vegane Alternative
Mikroalgendl.

ASTAXANTHIN

Krillol und Mikroalgendl sind sogar noch effekterar sie zusétzlich hochdosiert Astaxan
thin enthalten. Der natirliche, hoch antioxidateé-arbstoff der Mikroalge Haematococ
cus pluvialis kommt in kleinen Mengen auch aitiririllél vor, weil sich der Krill davon
ernahrt. Durch zusatzliche Anreicherung erreithberahthere Astaxanthin-Werte, sogar
Spitzenwerte von 6 mg pro Tagesdosis, und hatidamiich starker antioxidative, ent
zindungshemmende und schmerzstillende Wirkwoigirigers zeigen, dass Astaxanthin
gerade gegen stille Entzindungen sehr gut wirkt.

WEIHRAUCH
Der vielleicht bedeutendste Entziindungshemmaiudeeilkunde ist wohl der Weihrauch,
das Baumharz des Weihrauchbaumes, das gleathgigiéa Entziindungen wirkt. Auch
hier entscheidet die Qualitat, wie effektiv giarBravirklich ist. Spitzenextrakte wie-Weih
rauch AKBAmax® sind im Vergleich zum normalendhikirakt flinfmal wirksamer.
Nach der Evaluation durch die Universitat Giel3gasurentrallaboratorium der deutschen
Apotheker lagen die Blutplasmawerte ums zig-fehieals bei vergleichbaren Praparaten,
was zeigt, wie extrem gut Weihrauch AKBAmax®ranigarwird.

MSM
MSM oder Methylsulfonylmethan ist ein weiterénBuatgshemmer, der es mit stillen Ent
zundungen aufnehmen kann. MSM ist eine p anzliohef@verbindung und wird speziell
gern bei Gelenksentziindungen eingesetzt.

ENZYME
Enzyme wie Papain von der Papaya oder Bromd&ikaaras bekdmpfen Entziindungen.
Sie unterstiitzen auRerdem die Eiweiverdauuredfend&im Abnehmen. Sehr beliebt ist
auch der enzymreiche Papayablatttee.

CURCUMIN
Alle effektiven Antioxidantien helfen gleichged®n Entziindungen. Curcumin, der-Haupt
wirkstoff von Curcuma, ist bekannt fir seine extgoridative und entziindungshem
mende Wirkung. Naturlich hilft Curcumin sperielbaustillen Entziindungen, man muss
nur ein Préparat nden, das auch nachweislicgbiwgitl aufgenommen wird, wie das etwa
bei Curcugreen laut Studien der Fall ist. Cuncsgreech um 6,3mal besser resorbierbar
als Spitzen-Curcumin mit Lecithin und Pfeffetexticiles ist acht Stunden lang im Blut
nachweisbar.

TRAUBENKERNEXTRAKT (OPC)
Ebenfalls stark antioxidativ ist der Traubenfaktieder mit seinem Hauptwirkstoff OPC
Entziindungen massiv bekampft.
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auch Krillél mit Astaxanthin und
Vitamin Dda man damit gleich
mehrere Entziindungshemmer auf

se, Obst, Hilsenfriichte, Hafer
oder Nusse. Wer taglich etwa 30
bis 40 Gramm l6sliche Ballast

stoffe isst, neigt auch weniger einmal hat.

zu Entzindungen.

Viele Saurebildner im Vergleich VITAMIN

zu Bas“enblldnerrl in de"r Ernédh Cesunder B-KOMPLEX _
rung fuhren zu Ubersauerung. Lachs? DerB-Komplex aus Qui

Ubersauertes Gewebe ist immer
entzindungsbereit.  Basenbil

dend sind beispielsweise Ge
muse, Kartoffel (nicht frittiert),

reifes, frisches heimisches Obst,
Krauter und Kréautertees, die
viel basenbildende Mineral
stoffe wie Kalzium, Kalium und
Magnesium enthalten. Saure
bildende Nahrungsmittel sind
etwa Weilmehlprodukte, -wei

noaist die p anzliche
Alternative zu synthe
tischen  B-Vitaminen
und hilft den Entzén
dungsfaktor Hormo
cystein abzubauen. Die
acht B-Vitamine haben noch sehr
viel mehr Wirkungen, etwa auf
Nerven, Schlaf, Schmerzlinderung,
Blut uvm.

Leider nicht
mehr...

Rer Reis, Fleisch, Zucker; alko INGWER

holische Getrénke, Limonaden, Die meisten Gewirze wirken ent
die meisten Hulsenfrichte (aul3er grine zundungshemmend, herausragend ist aber
Bohnen), Gemiise aus Konserven, KaffeelthC TOBAC DARMBAKTERIEN der Ingwerder sogar so effektiv ist, dass
schwarzer Tee. Indem durcliLactobac Darmbakter@ie sogar Schmerzen reduziert werden.

Lguten“ Darmbakterien gestarkt werden —

und ein optimales Milieu fiir sie hergesteftMINOSAUREN

wird, wird den ,schlechten“ gram-negder Koérper braucht gerade bei Entziin

tiven Bakterien die Lebensbasis entzoghmgen ausreichend Eiweil3, damit das
Eine ausreichende Ballaststoffversorgungnunsystem optimal funktioniert. Bei

BEDEUTU NG wirkt ebenfalls entziindungshemmenBntziindungen, vor oder nach Operati

Wenn man die benétigten 30 bis 40 anen, bei Verbrennungen, Wunden usw.
B EI STI LLE N nicht taglich Gber die Nahrung erreichist es sogar noch mehr als 1 Gramm tég
E NTZU N B kann man seine Bilanz durch die z-uséliz_:h, (_jer Bedarf_steigt auf etwa 1,5 Grz_imm

liche Einnahme von Ballaststoffspendetiwei3 pro Kilogramm Kdorpergewicht,
D U N G E N wie BaobatderAkazienpulvenaRgeb  sollte aber nicht mit viel entziindungsfor

lich aufbesserBaobakwirkt in der Tages derndem Fleisch gedeckt werden. Daher
B dosis von sich aus schon so stark entzgimd Aminoséurepréparagefragt wie

AMINOSAURE TRYPTOPHAN  dungshemmend wie 500 mg Paracetametwa dieAminosauremischungmit ak
Da ja bei stillen Entziindungen Tryptophan- — len essentiellen, also taglich notwendigen
Mangel besteht, macht es Shiyptophan OZONOL Aminosauren—~
extra zuzufiihren. Damit 1asst sich zwar ni&@i stillen Entziindungen im Dentalbreich
die stille Entziindung selbst beein ussen, f@ben sich Zahneputzen @itond(da !
doch deren negative Auswirkungen auf Stimach nicht ausspillen) und antioxidative ; \
mung und Schlaf. Es kann auch noch-zus&xtrakte wie der PomeBaanatapfelex
lich derVitamin B-Kompleson Bedeutung trakt der Bakterien nachweislich hemmt, r
sein, denn Tryptophan-Mangel verschlimmeshr bewéhrt. Zusatzlidzondldurch . ’
sich noch, wenn Stress hinzukommt. StriEsginzwischenraume ziehen (wie beim ,Ol ﬂ /
allein kann schon zu Tryptophan-Mangakhen), nachdem man sie gereinigt hat.
fihren, da dabei besonders viel Vitamin B3 } \ !\
(Niacin) verbraucht wird, das notgedrungefi TAMIN D \ 1
durch Tryptophan ersetzt werden muss. Bei Entziindungen (auch bei chronischen 1 ' |

— Schmerzen) sollte der Vitamin D-Spiegel r /
AMINOSAURE GLUTAMIN im Blut viel hoher sein als der Normalwert \
Wenn der stillen Entziindung das Leakyr Labor angegeben wird. Manche spre -

Gut-Syndrom zugrunde liegt, ist es hilfreiathen von 80 nmol/l als Zielwert. Vitamin- )

die Darmschleimhaut wieder @iftitamin  D-Mangel erhdht die Entziindungsaktivi
aufzubauen (mindestens sechs Wochen téitim Korper. Besonders gut aufnehmbar- J
zehn Gramm taglich). ist liposomales Vitamin [Deal ist aber ¢ f \.
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> MIKROALGENOL —

DIE BESTE VEGANE
OMEGA-3-FETTSAURE-

Q U E LLE DIE BEDEUTUNG VON EPA

UND DHA

EPA- und DHA-reici\dé&roalgendst eine
Besonderheit. Die Meeresmikroalge-SchEBA und DHA sind wichtige Grundbaustei A LG E N O L

chytrium sp. enthdlt langkettige, mehrfaates menschlichen Kdrpers, indem sie un
ungesattigte Omega-3-Fettsduren Eicosaderem einen wesentlichen Bestandteil d
pentaensaure und Docosahexaensaure Zgilmembran und intrazelluldren Memb
sonst nur in Fischen oder Krill vorkommesmen, wie etwa jene der Mitochondrie
Somit istMikroalgengdie* vegane Alter darstellen. Sie erhohen die Flexibilitat d
native zu tierischen Omega-3-Fettsdurefellmembranen, lassen Nahrstoffe und Sa
Besser noch als panzliche, kurzkettigestoff besser in die Zelle, verbessern i
Omega-3-Quellen, die erst mithilfe ven EBntgiftung und verlangsamen den Alterungs
zymen und nur zu finf Prozent in EPA uptbzess um bis zu 25 %. EPA und deren F
zu 0,3 bis 0,4 Prozent in DHA umgewandgprodukte wirken entziindungshemmeng
werden kdnnen. blutdrucksenkend, blutgefalRerweiternd un
gegen Thrombosen. DHA wird fur die
Da Fische und Krill ihr DHA und EPA elzaeiden um die Nervenzellen bendtig
falls Uber Mikroalgen beziehen, ist di ein Grundbaustein fir Nervensyste
Verwendung voMikroalgendsogar der Gehirn, tréagt zur Erhaltung der Gehir
direktere Weg, sich damit zu versorgeronen und der Sehkraft bei. Zusamme
ohne Belastung fur die Meere und ohrigHA und EPA zu einer normalen Herzfunk
Belastung durch Verschmutzung der Meexe,und zur Aufrechterhaltung eines norma
da Mikroalgen in geschlossenen SystenemTriglyceridspiegels bei.
gedeihen. Das gilt auch fur die Mikroalge
Haematococcus pluvialis, deren antioxida AM WIRKSAMSTEN MIT
tiver roter Farbstoff fir hohe Stabilitat des ASTAXANTHIN
Mikroalgendls sorgt.
Das Wissen, das bisher Uber die gesugsl gibtMikroalgenétwar auch ohne zu
heitlichen Wirkungen von Omega-3-Fetsatzlich Astaxanthin, doch gerade dies
sauren gesammelt wurde, ist enorm. Mebte Farbstoff einer weiteren Mikroalge
als 25.000 veréffentlichte Arbeiten zeigedaematococcus pluvialis, reduziert freie R Mikroalgendl vegan
wie groRartig diese lebensnotwendigelikale und wirkt Entziindungen, auch stille S
Fettsduren auf Herz, GefalRe und Kreisl&mtziindungen, durch Einlagerung direkt i 150 ml € 43,90
Gehirn, Augen, Stimmung, Immunsystetey Zellmembran entgegen. Astaxanthin rg
ja im Prinzip auf den gesamten Korper, fhert sich aul3erdem in der Haut und in de
des einzelne Organ und jede einzelne Z®lieskeln an, wo es fiir Sonnenschutz u lebenatur.com
wirken. bessere muskulére Leistungen sorgt.
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Bluthochdruck (Hypertonie)
verursacht zwar meist keine
Beschwerden, gilt aber als
Risikofaktor Nummer Eins fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, spe
ziell fir Schlaganfalle,

aul3erdem fur Nieren- und
Augenschaden. In den letzten
Jahren gab es viele neue Studiener
kenntnisse zu den Risikofaktoren,
aber auch in Bezug auf
Medikamente und deren Neben
wirkungen. Eins ist dabei auch
klar geworden: Niemand muss
seinen Blutdruck allein Medika
menten Uberlassen. Uberhaupt,
wenn man sich erst im Anfangs-
stadium eines leichten bis
moderaten Bluthochdrucks

be ndet. Oft kbnnen schon

kleine Korrekturen im Lebensstil
und manche Natursubstanzen
verbliffende Erfolge bringen.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

iemand muss uber

den Blutdruck Réat
sel raten. Man kann ihn leicht
selbst messen und das macht

B LU T_ es so einfach, blutdrucksen
kende MafRnahmen selbst zu
Uberprufen. Gemessen wird
H O C H — dreimal taglich zu relativ

xen Zeiten, immer an dem

D R U C K Arm, wo der Blutdruck héher
ist (eventuell Arzt fragen).
Morgens ist er am hochsten,
U RSAC H E N da wird auf jeden Fall gemes
sen, mittags bis 16 Uhr misst

U N D man wieder — nach dem-Mit

= il i 3 - tagsschlaf ist er ebenfalls oft
' LT M R, g NATU RLICH = hoch, spéatnachmittags und

E"" i : % A LOS U N G E N abends wird ein drittes Mal
'ﬁ-'.' RS .:1'.'?_"";_.' gemessen.
2 ' DIE BLUTDRUCK -

WERTE

Waéhrend Werte von 120 (oberer Wert) zu
80 (unterer Wert) als optimal gelten, spricht

man bereits ab Werten von 140 bis 159 zu 90
bis 100 mm Hg (Millimeter Quecksilbersaule)
von leicht erhéhtem Blutdruck (Borderline-

Bluthochdruck). 160 bis 179 zu 100 bis 109
mm Hg wird als moderater Bluthochdruck




angesehen, 180 zu 110 mm Hg und darUbitere Medikamente mit anderen -Wirkinnahmen, und besonders bei denjenige
liegt der stark erhohte Blutdruck. Der obatffen einnehmen oder wenn sie die Dadis gebrechlich waren.” (Zitat https://www,
Wert (systolischer Blutdruck) zeigt den Marh6hen missen. Schauen wir uns einigegesundheitsstadt-berlin.de) Entgegen d
ximaldruck in den Arterien beim Herzschi@wdien belegte Beispiele an.

an. Der untere Wert ist der diastolische Blut

druck, der dann gemessen wird, wenn &ETA-BLOCKER

Herz zwischen den Herzschlagen erschi@TOREN
Beide Werte spiegeln den Druck wider, deéiD

geltenden Blutdruckrichtlinien sollten des
halb sehr alte und gebrechliche Mensch
Blutdrucksenker Uberhaupt nur nach-indivi
dueller Einschatzung, Risiko und Nutzena
wagung bekommen.

der Herzmuskel durch das Blut auf die Ge
falwande ausubt.
Ist der untere Wert normal (unter 85 mm HBuhefrequenz des Herzens und den BIGtANN
und nur der Obere erhéht (tiber 158 mm Hij)ick. Sie werden héu g zur Therapie bei

spricht man von isolierter systolischer Hgluthochdruck,

siko fur Herz-, Kreislauf-
Sterblichkeit  bedeutet
wie ein oberer Wert unter
130 mm Hg Druck. Diese
Problematik ist ab etwa
50 Jahren sehr verbreitet,
wahrend Jingere hau
ger eine diastolische =
Hypertonie bekommen = —
bei der der obere Wert re

lativ normal und der untere Wert zu hoch isthweren Entziindungsreaktionen der Haahnen.
(90 mm Hg und mehr). wie Schuppen echte. An der Universitat

O i e
UHAIAT
i
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i

Bonn und der Freien Universitat Berlin kotBLUTHOCHDRUCK —
ten die Ursachen dafiir aufgedeckt werdddOGLICHE

NOCH MEHR
SENKEN? Beta-Blocker — speziell fettlosliche — storeiND

die sogenannte Autophagie, den Abbau de

Nun weisen Studienergebnisse (etwa tikter Zellreste, die Entgiftung. Botenstofduthochdruck ist sehr weit verbreitet und
»Sprint“-Studie in den USA) darauf hin, dagsrden freigesetzt und ldsen eine entzuridann neben familidrer Neigung auch im Zug
zumindest fur bestimmte Bluthochdruchiche Reaktion der Haut aus. Autophagievish Nieren- und Stoffwechselerkrankunge
patienten ein systolischer Zielwert von 12@rigens die Fahigkeit der Zellen, durch @&hilddriisenproblemen oder angeboren
gunstiger ist als die bisher angepeilten 14®bau von ,Zellmill* schlank zu werden uGdfé3engstellungen auftreten. Auf3erde
Experten sind sich jedoch nicht einig daduch zu gesunden. Autophagie wird etsgielen noch eine ganze Reihe anderer F
ber, ob wirklich allen Menschen mit einesiarch das Intervallfasten angeregt, wetoren eine Rolle bei seiner Entstehung — etl
Bluthochdruck von tber 120 mm Hg schaman also beispielsweise 16 Stunden fastet davon kann man selbst beein ussen.

Blutdrucksenker verordnet werden solltemd nur wahrend weiterer acht Stunden isst.

Wie dem auch sei, es ist wohl auf jeden Fall KERNTHEMA:

langfristig glinstiger, den niedrigeren WdtRHOHTES UND

anzuvisieren, fragt sich nur mit welchen

Mitteln. Experten empfehlen mindestens 30 Minute

Ein weiteres Fakt, das BlutdrucksenkerBag/egung pro Tag. Besonders giinstig si
nicht ausschlief3lich positiv erscheinen lagstsdauersportarten wie Radfahren, Walke
ist die Tatsache, dass sehr alte und gebr&thwimmen oder Steppen. Wéahrend dg

BLUTDRUCKSENKENDE

Medikamente wie Beta-Blocker senken WiAS MAN

Herzrhythmusstorungeépatestens bei Nebenwirkungen, wenn d
pertonie, was meist auf eine Verhartung derd koronarer Herzkrankheit eingesetzt. Beitdruck aufgrund der gesenkten -ldeal
Aorta hinweist und ein doppelt so hohes Rinigen Anwendern kommt es jedoch werte eine Dosiserh6hung erfordern wird

und im hohen Alter macht
es fiir viele Arzte Sinn, alles
auszuschopfen, um den-Blut
druck mit mdoglichst wenig
Blutdrucksenkern im guten
Bereich zu halten. Dafur kann
man einiges tun und man
solite frih damit beginnen.
Dazu ist es wichtig, die Ur
sachen fur Bluthochdruck zu

liche Menschen von Studien ausgeschlof8ewegung erhéht sich zwar der Blutdruc .:

Der Blutdruck muss also beobachtet undsind, obwohl sie die gro3te Bluthochdrudiurzfristig, da mehr Blut durch die Gefal3
die Schranken gewiesen werden. Fur vigddientengruppe darstellen. Das sollte diadnen gepumpt werden muss, sinkt bd
ist es mit blutdrucksenkenden MedikameBtudie an knapp 600 Uber 85jahrigen Emegelmaligem Sport aber, da die Blutgelss
ten getan. Doch manchmal sieht es andershnern der Stadt Leiden &ndern — nféf3e trainiert und somit elastischer werde
aus: Die Problematik reicht von zu weregschitterndem Ergebnis: ,Die GesarBewahrt hat sich die zusétzliche Einnahm
oder keine Wirkung bis Nebenwirkung. Etsterblichkeit und der kognitive Abfall (Anron Aminosauremischungen. Einerseits, w
kénnen Blutdrucksenker Reizhusten, d@eedéachtnisabbau) waren hoher, je tiefer deminoséureritir die Muskelarbeit enorm
schwollene Beine und VerdauungsprobleBiatdruck durch Blutdruckmedikamenteichtig sind und Muskelabbau verhindern
hervorrufen. Das Risiko fir Nebenwirkunggesenkt wurde. Dieser Zusammenhang tned andererseits, weil bestimmte Aminoséa
steigt, wenn Betroffene im Laufe der Zsitand nur bei Menschen, die Blutdruckseniesr wie etwd.-Arginimdie GefalRe weitstel

B
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len. Allerdings: Arginin sollte man bei AS8tress fuhrt zur Ausschittung von Cortisol

falligkeit fur Herpes (Fieberblasen) nie olimeden Nebennieren und dieses StressfdERBESSERN

Zusatz deAminoséure Lysin einnehrien mon blockiert die Salzausscheidung — der

der Aminosduremischung ufid inMaca Blutdruck steigt. Erst korzlich fand mavan kann also schon eine Menge tun, um
mit Arginirist das bertcksichtigt). heraus, dass auch die ZusammensetzdiggSalzausscheidung zumindest nicht weiter
der Darm ora — das Mikrobiom — bet Blutu verschlechtern. Eine wichtige Rolle kdnnte
hochdruck eine Rolle spielt. Denn mana@ei auch délolyporus Vitalpdpielen. Er
Bakterienstémme schiitten ebenfalls Cortisbideal bei nierenbedingtem Bluthochdruck
aus, das die Salzausscheidung in den Nier@nOdemen und erhéhtem diastolischen

BLUTDRUCK UND

Ernéhrung mit viel Salz und
wenig Kalium erhoht das
Bluthochdruckrisiko.
AuRBerdem spielt Erndhrung
mit wenig Ballaststoffen, viel
Zucker und vielen geséttigter
Fettsduren sowie Mangel a
essentiellen Fettséuren, wi
vor allem den ,herzfreund
lichen“ Omega-3-Fettsaure
EPA und DHA, eine zentra
Rolle.

Was kaum bekannt ist: Au=
Gluten bzw. Weizen, Milche
weil3, Zucker, Huhnereiwei
oder Soja kann man ebenfal
mit Bluthochdruck reagieren
Heraus nden kann man das
mit einfachen energetischeri
Tests wie dem kinesiolo

(unteren) Blutdruckwert.
Denn er hemmt die Wirkung
des blutdruckerh6henden Al
dosterons, verhindert die Salz-
Wiederaufnahme und fuhrt
zu erhohter Wasser-, Natri
um- und Chlorausscheidung,
die eben bei nierenbedingtem
Bluthochdruck und Odemen
eine zentrale Rolle spielt. Im
Gegensatz zu Entwasserungs
medikamenten leitet er das
wichtige Kalium nicht aus, ein
Vorteil der Entwasserung mit
natlrlichen Mitteln, wie man
auch bei der ebenfalls meist
sehr erfolgreichen Anwen
dung vonBrennnesseider
Léwenzahnwurzel Kapseln
Odemen sieht.

gischen Muskeltest oder Tensor-Test. Stalnckiert. Selbst wenn man Salz spart, sinkt
gensellerie, Knoblauch und Zwiebel, gridesBlutdruck nicht! )
Blattgemuise, Vollkorn, Hiilsenfriichte, Brok UND

koli, Zitrusfrichte, Beeren, Nisse, Samefi UND

und deren Ole sowie Kaltwasser sch sind 5\LZ-VERTRAGLICHKEIT
Bluthochdruck besonders zu empfehlen.

Oft liegt ein Blutdruckproblem einfach nur
am schlechten Verhéaltnis von Natrium (im
In Bezug auf Bluthochdruck und Salz ist aigddz) und Kalium (in Obst und Gemise). Kali
noch interessant: Hoher Salzkonsum winkh und Natrium (im Salz) sind Gegenspieler
sich besonders negativ aus nach Schwaliumreiche und natriumarme Erndhrung
chung/Verlust von ,guten” Milchsaurebakiseugt Bluthochdruck vor, ja schon allein
Kochsalz — oder besser das darin enthaltéee — etwa nach Antibiotikabehandlungemehr Kalium kann den Bluthochdruck mafd
Natrium — ist bekannt fur seine Blutdrudbei Stress, durch Hormonpraparate (Antibaipgblich senken. Vor allem bei Uber-65jéh
erhéhende Wirkung. Mehr als 5 bis 6 Grarpifte, Kortison) oder erndhrungsbedingt durgden, die auf Blutdrucksenker nicht gut an
Salz taglich sollte man vermeiden. Die blf nierte Lebensmittel und Ballaststoffmarsprechen. Magnesium zuséatzlich bringt laut
drucksteigernde Wirkung kommt in erstgel (Laktobazillen bendtigen BallaststoSéudien zwar nur gelegentlich noch bessere
Linie Uber eine Erhéhung des BlutvolumémgObst, Gemuse und Vollwertprodukten Eigebnisse, doch die beiden Mineralstoffe
zustande. Die Nieren werden durch das [RUtter” Besonders ballaststoffreictBsiad beein ussen sich stark: Ist die intrazelluléare
tern strapaziert und das sympathische Né&ab oderAkazienfaser-Puluérorschungen Konzentration des Kaliums niedrig, kann
vensystem reagiert. Soweit so gut, aber wagten: Wurden wieder Laktobazillen zugagnesiummangel die Ursache sein. Einige
tun, wenn man ohnehin schon Salz meidéhrt, milderte das die negativen Effekte v8tudien mit Magnesium zeigen verbliffen
und dennoch Bluthochdruck hat? Salz. Viele werden daruber froh sein, deenBlutdrucksenkung, wenn Kaliummangel
Salz ist ja auch ein Geschmacksfaktor imdier Zelle vorlag. Offenbar regulieren sich
wenn es durch Laktobazillen vertrégliclthe Natrium-, Magnesium- und Kalium
wird, umso besser. Ubrigens hat sich der kaozentrationen in der Zelle, wenn man
tobazillus DDS1 (iactobac DarmbakteyienMagnesium nimmt — wahrscheinlich, weil
Dazu einige Fakten vorweg. Stress beispalfgrund seiner Stabilitdt, guten Ansieddadurch die Zellmembranpumpe wieder
weise ist ein Risikofaktor fur Bluthochdrudiing, Bekdmmlichkeit und positiven Eigdmesser funktioniert. Zusétzliche Kaliumga
auf den wir noch zuriickkommen werdeschaften zur Stéarkung des Mikrobioms gdoen sind nicht geeignet bei Nierenerkran
Eins muss aber jetzt schon erwéhnt werdbasonders bewahrt. kungen und bei Einnahme von verschrei

ZU
VIEL SALZ

GEHEMMT?




ERFAHRUNGEN MIT

Blut besser ief3fahig, ist aber weniger statkr Patient dennoch Naturmittel nehmen will.

NATUR- blutverdinnend. Die Erfahrungen sind deine Studie mit de@ranatapfelextrakeigt
SUBSTANZEN BEI nauso bemerkenswert: Ein Mann mittlefiedoch, dass man nicht unbedingt vor-der Al
B LUTH OCH D RU CK Alters, sportlich, hat Bluthochdruck. -Medgrnative stehen muss entweder Medikamente

kamente Uberzeugen ihn nicht. Ein energeler Naturmittel, sondern beides auch sehr er

tischer Muskeltest zeigt, dass ihid#ake folgreich kombinieren kann. Geanatapfel-
AURICULARIA helfen konnte. So war es dann auch. Denttrakist eine Mdglichkeit, Medikamente bei

als er nach einem Monat Einnahme wiedabehalten und dennoch zusatzliche Hilfe au
Sein Bluthochdruck bestand schon seit Jalttarauf verzichtete, stieg der Blutdruck eter Natur in Anspruch zu nehmen. Das zeig
und er war so hoch, dass Unwohlsein ihn aneht an. Er nahm den Pilz sofort wieder uaath das Beispiel einer tiber 80jahrigen, die se
ohne Messung darauf hinwies. Als éngien der Blutdruck kam in den Idealbereich. Dahren zusatzlich zu ihrem Blutdruck senken
cularia Vitalpigusprobierte — je zwei KapselMaitakesenkt Cholesterin und Triglyceriddgen Medikament den Extrakt anwendet, was
morgens und abends — kam die Uberraschtirgiert sogar den Abbau von fir Bluthochnre Blutdruckwerte noch einmal gebessert hat.
Nach bereits zwei Tagen zeigte der Blutdrarkick mitverantwortlichem Bauchfett. Auchul3erdem starkt sie auf diese Weise auch ih
messer normale Werte. Wie ist das moglidbfMaitakesollte nicht mit ACE-hemmendeGedéachtnis, das unverandert gut isGaer

Der Auricularia Pilavirkt gleich mehrfach Medikamenten kombiniert werden. natapfelextrakbrdert die Durchblutung und
gegen Bluthochdruck. Er ist ein naturlicher senkt Bluthochdruck. Das hangt untrennbar
ACE-Hemmer und hat damit eine blutdruckre=FREISHI VITALPILZ mit der antioxidativen und entztindungshem
gulierende Funktion, wenn auch nicht so stark, menden Kraft deSranatapfelgusammen.

aber doch in der Richtung ACE-hemmenBé Klientin klagt tber Nervositat und UEiner der grof3ten Risikofaktoren fur Gefallent
Medikamente. Er besitzt von allen Pilzenrdiee, manchmal Herzrasen, die ihr vor allgimdungen ist ja Oxidation, durch freie Radi
groRte Menge an Adenosin. Das verleiht beim Einschlafen zu schaffen machen. Ubate ausgeloste Zerstérungsprozesse. Rauch
blutverdiinnende Eigenschaften, sogar \wambeitung und Hektik bestimmen seit einind Erndhrung mit wenig Antioxidantien (ent
gleichbar mit dem Medikament ThromboAgan Jahren ihr Leben und in letzter Zeit listiten in Obst und Gemiise) tragen dazu bei. |
Er hat dabei den Vortell, dass er das KollalgeBlutdruck zu hoch. Liegt zuséatzlich eine

der GefaRwande nicht angreift und das Rigisychische Komponente — Unruhe, -SchiafPC COENZYM Q-10

von Blutungen nicht erhdht. Die BlutgefaS&rungen, Stress — vor, dann unbedingt den

werden entspannt und erweitert, das BlReishi Vitalpilzusatzlich probieren. Er fullDiese Erfahrung machen sehr Gé&l€: aus
ie8t besser, die Durchblutung wird enoraus Sicht der TCM ,das Herzblut auf’, demubenkernextraktirkt gleich mehrfach
verbessert, das Thromboserisiko reduziertdurdh Stress, Zeitdruck und Uberarbeitypagitiv auf Herz, Kreislauf und GefaRe. Sein
Bluthochdruck gesenkt. Ein spezielles Biopmhgegriffen wird und fir die Entspannurigolyphenole werden sehr schnell ins Blut auf
mer verbessert die FlieReigenschaft des Bli#ssHerzens und innere Ruhe so wichtig igtnommen und sind dann in jedem Blutgefaf

noch zuséatzlich, indem Gesamtcholesterin, Tri prasent, entfalten dort entziindungshem
glyceride und LDL-Cholesterin gesenkt werder, BUNTNESSEL mende Wirkung, verbessern die Durchlassigkeit.
sogar vermehrt Cholesterin ausgeschieden der KapillargefalRe und damit die Versorgung

und das gesunde HDL-Cholesterin angehdbienwollte eigentlich nur mit dmtnessel mit Nahrstoffen und Sauerstoff. Die- Poly
werden. Die geringere Menge an Blutfetiebnehmen und rechnete gar nicht damihenole erleichtern auch die Weitstellung der
lasst das Blut besser iel3en, es muss werigass auch ihr Bluthochdruck reguliert weefale und senken deshalb den Bluthochdruc
Druck aufgewendet werden, um die ,schlalen wirde. Die Ayurveda-P anze optimiertdas ist besonders wichtig bei Rauchern, b
kere" Blutsdule durch die GefalRe zu pumpuika. Schilddrisentatigkeit Ubergewichtig8tress oder bei zu dickem Blut infolge erhthte
Einziger Nachteil d&sriculariaMan darf ihn  Klienten, sodass speziell Fett abgebaut \Bautfette OP@rlaubt es dem Blut, ungehindert
nicht noch zusétzlich zu blutverdiinnendeien kann. DiBuntnessedtellt aber aufer durch den Korper zu stromen, hemmt die Blut
Medikamenten oder ACE-Hemmern einsetdem verengte Gefal3e weit und entlastet gierklumpung, senkt Gesamt- und LDI=-Chole
Blutsaule durch Senkung von Cholesterin stetin und verhindert dessen Oxidaest
Triglyceriden. Damit senkt sie Bluthochdradles in allem - wie die ebenfalls starken Anti
Sogar die ATP-Produktion, die EnergiegewkidantienGranatapfelextrakt, Curcuoder
nung in den Zellen, wird angeregt und fordétaxanthin - eine gute Arteriosklerose-Pro
die Schlagkraft des Herzens. Auf3erdem vgikiaxe. Vor allem auch, da sich nur oxidierte:
die Buntnessantziindungshemmend. MarCholesterin an den Geféal3wanden anlegt.
muss allerdings etwas Geduld haben, die biPGann man als Monopraparat anwenden
drucksenkende Wirkung tritt manchmal eler auch etwa in Kombination mit Coenzym [
nach einiger Zeit ein und die Fettredukti@iO. Das ist ein vom Korper an sich selbs
nimmt laut Studien drei Monate in Ansprugbroduzierter, wichtiger Energielieferant, der
mit zunehmendem Alter und bei Einnahme
GRANATAPFELEXTRAKT  von Cholesterinsenkern der Gruppe der Sta
tine fehlen kann. Ein Mangel tritt laut For
Viele, die regelmaRig Medikamente nehmehungen bei etwa 40 Prozent der Mensche
MAITAKE VITALPILZ missen und sich dennoch mit Naturmitteinit Bluthochdruck auf. Die blutdrucksenken
unterstiitzen wollen, haben es nicht leicht. d&sWirkung von Coenzym Q10 braucht seincis
Der Maitake Vitalpitwirkt auch ACE-hem gibt kaum Studien, die sich mit Kombinationéeit (ein bis drei Monate), dann aber scheint
mend und &hnlich gut blutdrucksenkenoefassen. Daher sind Wechselwirkungenesfeinige Stoffwechselanomalien zu korrigie
bremst aufgrund seiner Polysaccharide wiight vorhersehbar und Arzte dementspren, was sich positiv auf den Blutdruck und
Verklumpung der Blutplatichen, macht delsend zuriickhaltend bis ablehnend, wetlie Energie des Herzens auswirkt.




bungsp ichtigen Medikamenten
einschliel3lich  ACE-Hemmer
Diuretika (Entwasserungsmittelr
oder Digitaligkolloidales Kalium
und kolloidales Magnesitgimd
besonders gut geeignet aufgrun
ihrer schnellen Aufnahme unc
guten Wirkung. Reich an Kaliur
(sowie Kalzium und Vitamin C) i
aber auch das schon erwahnt
Baobab-Pulvebas Basenpulver
Micro Basebietet Magnesium
und zusétzlich auch noch Kalz
um. Kalzium kann Bluthochdruc
ebenfalls senken, vor allem bei /
teren und bei salzemp ndlicher
Hochdruckpatienten.

BELASTEN DIE
NIEREN

Schwermetalle wie Blei, Cadm
um, Quecksilber oder Arsen ko
zentrieren sich in den Nieren, d
fir die Schwermetall- Ausschei
dung verantwortlich sind, und
belasten sie, sodass sie die-Faf
keit, den Flussigkeitshaushalt d
Korpers zu regulieren, storen kol
nen. Der viel geachtete Internis
Borreliose-Experte und Buehat
tor Richard Horowitz (USA) fan
bei Bluthochdruck-Patienten vo
allem erhohte Bleiwerte im Blul
Sie losen chronischen oxide
tiven Stress aus. Schwermeta
Ausleitung ist langwierig und
schwierig. Bewahrt haben sic
zur Bleiausleitung vor allem Vi
tamin C (Acerola in hoherer
Dosierung, dieSpirulina-Alge
Vitalpilze (vor allem dReishi
und dieShilajit Huminsdur@ad
mium und Quecksilber lassen si
beispielsweise mit dehlorella-
Alge ausscheiden (auf versiert
Therapeuten vertrauen). Arse
wird man mit Curcumin (etwa
Curcugreénos.

IM HINTERGRUND

Erst seit kurzem weil3 man, da
an den negativen Wirkunger
von Salz auf den Blutdruck auc
noch das eigene Immunsystel

BLUTDRUCK-
SENKENDE
MEDIKAMENTE —

verringern, um einen sprunghaften starken
Anstieg des Blutdrucks zu vermeiden. Beta
blocker kdnnen die unteren Atemwege, vor
allem der Bronchien, verengen und zu Kurz
atmigkeit fihren. Sie sind daher fur-Asth

WIRKWEISE UND
NEBENWIRKUNGEN matiker und Sporttreibende nicht so gut ge
eignet. Weitere mdogliche Nebenwirkungen:

Gegen Bluthochdruck werden unterschigdautentziindungen, zu langsamer Puls,
lichen Wirkstoffgruppen eingesetzt. Diderzinsuf zienz, Pleuraerguss (Fussigkeit im
daraus hergestellten Medikamente habBrustraum), Uberleitungsstérungen am Her
folgende Wirkweisen, kdnnen aber manaen, verzogerte Symptome bei Hypoglyka
mal Nebenwirkungen haben. Alle - Wirkie, Mudigkeit, depressive Verstimmungen
stoffe kdnnen Schwindel, Benommenheitid Erektionsstorungen.
Blutdruckabfall, Allergien, Hautreaktionen
und Magen-Darm-Beschwerden (Ubelk&tURETIKA
Durchfall, Verstopfung) hervorrufen {Quel
len: Gesundheitsinformation.de/BluthocBie senken den Blutdruck langfristig Uber
druck und NDR.de, Visite, 14.10.2019). EfiasNierentatigkeit (Entwésserung). Neben
gut, sie zu kennen, um eventuell mit demirkungen sind gesteigerter Harndrang und
Arzt einen Wechsel zu besprechen. Esegike erhdhte Urinmenge. Da die Behandlung
aber: Nicht auf eigene Faust absetzen umeist mit einer niedrigen Dosis begonnen
Bluthochdruck auf jeden Fall ernst nehmenird, hélt sich dies aber in Grenzen. Bei zu
grolRem Wasserverlust allerdings kann es zu
Kaliummangel kommen mit Herzrhythmus
storungen, Kreislaufproblemen, Schwindel,
Verdauungsbeschwerden (Verstopfung,
Beein ussen die Herstellung von korpereidgbelkeit, Bauchschmerzen), Darmstillstand
nen Hormonen, die den Blutdruck steuefsekundarer paralytischer lleus), - Kopf
Dabei blockieren sie ein bestimmtes Enspimmerzen, Stimmungsschwankungen, M
(ACE), das an der Bildung des blutdrutigkeit sowie Nierenproblemen und/oder zu
steigernden Hormons Angiotensin beteillgatriummangel mit Verwirrtheit, Schwindel,
ist. Die héu gste Nebenwirkung von ACEepfschmerzen, Erbrechen, Krampfanfal
Hemmern ist trockener Reizhusten. Seltdearund Koma, erhéhten Harnsaurespiegeln
kommt es zu Geschmacksstorungen,-Schygicht), Verschlechterung des Zuckerstoff
lungen der Schleimhéute und Hautausschidéchsels, Mundtrockenheit, Durst,- Mus
gen sowie Wassereinlagerungen in der Helschwéche oder Verwirrtheit. Daher ist es
(Lippe, Angioddem) oder erhdhtem Kaliwwvichtig ausreichend zu trinken, vor allem an
spiegel im Blut. In der Schwangerschaft nibkif3en Tagen oder nach dem Sport. Bei Gicht
erlaubt. Hinweis: Nicht mit Vitalpilzen komigiicht geeignet.
nieren, die selbst als ACE-Hemmer fungieren.

KALZIUM

HEMMER

SARTANE

Sie weiten die Gefalie, wodurch das Blut in

den GefaRen mehr Platz hat und sich besser
Heben ebenfalls die Wirkung des blutdrugkrteilen kann, sodass der Blutdruck sinkt. Zu
steigernden Hormons Angiotensin auf. M&n Nebenwirkungen von Kalziumantago
ahnlichen Nebenwirkungen wie ACE-Henisten kbnnen Gesichtsrotung, Hautausschla
mer, doch Hustenreiz tritt seltener auf. Augh (R6tung, Hitze), Herzklopfen, Schwellungen
Sartane durfen nicht in der Schwangerschaift den Kndcheln oder ein Spannungsgefunhl
eingesetzt werden. in den Unterschenkeln gehéren. Auch Kopf
schmerzen, verlangsamte Herzfrequenz (bei
einigen Wirkstoffen), Verengung der Bronchi
en, langsamer Herzschlag, Verschlechterung
Senken den Blutdruck, indem sie den Héuestehender Durchblutungsstérungen in den
schlag verlangsamen und gleichzeitig dadremitaten, Mudigkeit, Schlafstérungen, se
Herz gegen die Wirkung von Stresshauelle Funktions- oder Potenzstérungen, ne
monen abschirmen. Welcher der -untegative Beein ussung des Zuckerstoffwechsels
schiedlichen Gruppen von Betablockern génnen auftreten. Je nach Wirkstoff eignen
eignet ist, hangt von weiteren Erkrankungsioh Kalziumantagonisten nicht fur Menschen
ab. Betablocker nie plétzlich absetzen, smit bestimmten Herzrhythmusstérungen
dern die Dosis Uber einige Tage schrittweder Verstopfung.

BLOCKER




beteiligt ist. Bei hohem Salzkonsum werdenMikroalgendsind mit ihren wertvollen héhen. Die gute Nachricht ist: Wer sich trot
entzindungsauslosende T-Helferzellen @fega-3-Fettsauren EPA und DHA gen&ailichfett viel bewegt, senkt damit sein
17 Zellen) gebildet, die die blutdruckregwertvoll bei und zur Vorbeugung von HerZytokinwerte. Ein weiterer therapeutische
lierenden Funktionen der Nieren und Blgreislaufproblematik. Auch weil sie Blutfétnsatz konnte daher in der Blockierung vo
gefal3e stdren. Das ist aber nicht der einzigie, vor allem Triglyceriden, entgegenwdtytokinen liegen, also in entziindungshem
Zusammenhang zwischen Bluthochdruogn, damit die Blutséule entlasten und daenden Natursubstanzen wieihrauch
und Entzundungen. Gefal3erkrankungen Bidt auch noch besser ief3fahig machefstaxanthin (ikrillél, AlgengIMSModer
Uberhaupt in hohem MalR3e Entziindungsdinr grof3ter Nutzen liegt aber wohl in ihr&urcuminUnd es gilt natlrlich abzuneh
krankungen, wofur es viele unterschiedlighgtzindungshemmenden Eigenschaft. Bien. Dabei helfen etwa taitake Vital
Ausléser gibt. Wer etwa wenig Vitamin kt umso groRRer, wenn auch noch Astaxamlzoder didBuntnessel der Fatburner und
reiches gruines Gemise isst, ist ebenfallsthim zusatzlich enthalten ist, das ebenfatisgleich Blutdrucksenker Nummer eins i
falliger fur Bluthochdruck. Denn gleich zwemtziindungshemmend und sehr stark aritidien — am besten kombiniert mit Amino
Vitamin K-abhéngige Plasmaproteine — Paxidativ wirkt. sauren4minoséureruhdll).

tein C und S — regulieren den Blut uss und

wirken blutverdiinnend. Protein S regulieit
entziindungsauslésende Botenstoffe (AMMEDIKAMENTE
tokine), die die Blutgerinnung stimulieren.

Herrscht nun Vitamin K-Mangel, wird d&ntzindungen sollten, wann immer-mdg

FIBRIN - BLUTVER-
DICKUNG NACH

Blut dicker, der Blutdruck steigt,
da jetzt mehr Druck bendtigt wirc
um die dickere Blutséule durch d
GefalRe zu bewegen. Eine Adter
tive zu grinem Gemuse Tigtsi,
das indische Basilikum, bekan
als wohlschmeckender Tee
stressabbauender Wirkung. Ei
Tassdulsideckt bereits den-ge
samten Tagesbedarf an Vitamin

UND

Homocystein entsteht bei z
langsamem Abbau von Eiwe
in der Leber und zerstort die G4
falle nahezu. Es ist ein ernst
nehmender Risikofaktor in Bezug
auf Arteriosklerose, hat aber auch

Auswirkung auf den Blutdruck, wie mdich, zundchst mit sanften NaturmitteliPapayablatttemer mit einergnzymrapa
anhand von Studien mit Vitamin B6 ungie Weihrauch, Curcumider Schwefel rat mit Papain und Bromelain.

B9 (Folsaure) gesehen hat (enthalten zveaBbindungMSM Enzymen(Papain und
im Vitamin B-Komplex aus Quindame
cystein treibt den CRP-Spiegel, wichtigsggngeddmmt werden. Denn entziindungs
Entzindungswert im Blutbild, enorm in diemmende Medikamente sind als Dauerl®

Bromelain) oder ebéillél bzw. Algensl STRESS UND:

Bei jeder beliebigen -Ent
zindung, auch jeder-stil

len Entzindung, wozu
Gefal3erkrankungen zéh
len, bei jeder Verletzung,
Grippe oder Uibergangenen
Grippe entsteht im Zuge
der Blutgerinnung Fibrin.
Das Blut wird dicker, der
Blutdruck muss erhoht
werden, um die Blutsaule
durch die GefalRe zu befor
dern, das Thromboserisiko
steigt. Wie sehr, das lasst
sich anhand des Fibrino

gen-Werts im Blut messen.
Also aufpassen bei/nach
einer Entziindung, ob der
Blutdruck steigt! Au 6sen

kann man Fibrin durch den

Hohe. Werte ab 9, bei Herz-Risikopatiensemg problematisch, da sie — wie bei KoAbgesehen von der Blockade der Salzaus
schon ab 8 pmol/l missen gesenkt werdson, Diclofenac, Paracetamol oder Ibuprageheidung durch hohe Cortisolspiegel, h
Das geht oft sehr einfach mit détamin beobachtet wurde — als unerwiinschte N&tress noch einen weiteren Effekt auf de st
B-Komplex bestimmten Aminoséuren (denwirkung unter anderem den Blutdru@&tutdruck. Stress, psychische Anspannu
B. in Aminoséauren Ill) und entzindungsrhéhen kénnen. und Angst verengen die Gefal3e. Dadurg
hemmenden Omega-3-Fettsurekiriifd/ muss mehr Druck aufgebracht werden, urjis
oderAlgendliiberhaupt wenn sie noch zu die Blutsaule durch die verengten Gefal3e 2
satzlich Astaxanthin enthalten, eine starkAUCHFETT transportieren.
~Entziindungsbremse". Es gibt viele ,Stresshilfen aus der Natur. B
Fettgewebe, vor allem Bauchfett, produzisshders wirksam ist etwafdeishi Vitalpilz,
eigenstandig entziindungsausltsende &n man bei Unruhe abends als Kur eine Z
gnalstoffe (Zytokine). Sie konnen im gesdamg einnimmt. D&lordyceps Vitalgifdert

ten Korper Schaden anrichten und das Ridikgste und Depressionen, man nimmt ih
FischolKrillol oder die vegane Alternati fur Diabetes oder Herz-Kreislauf-Leiden erorgens bzw. mittags ein und schlaft dan

I # 5/2030 "'- I21

UND

OMEGA-3-FETTSAUREN IN
UND



abends besser. Bei vielen psychischen Probie ~ DIE (Schlafapnoe). Sie behindern den Tiefschla
men in Verbindung mit Bluthochdruck hilft otl EIMLICHE GEFAHR und Schlafmangel lasst den Blutdruck-anstei
kolloidales Gol@old ist in den alten Myste gen. Eine weitere Ursache fur Schlafmange

rienschulen der Sonne und dem Organ Hamischen 60 und 99 Prozent aller Menscl@nnTryptophaiangel sein. Die Aminesau

zugeordnet, starkt den Selbstwert und kameltweit sind mit Cytomegalieviren (CMY8,unterstlitzt die Bildung des Nervenboten
gerade bei Herz-, Kreislaufproblemen mit psiner Herpes-Virenart, in ziert. Die Viren blsioffs Serotonin, der auch fur gute Stimmung
chischem Hintergrund sehr erfolgreich seinben latent im Korper vorhanden. Ist die Iverantwortlich ist, und woraus in weiterer

Auch die Yamaurzel oderMacawirken munabwehr geschwacht, kann die Infektibolge das Schlafhormon Melatonin gebildet
gegen Stress und gleichen stressbedingtemeut ausbrechen. Bekannt war bereits, deiss. Es gibt aber noch viele weitere Griinde
Bluthochdruck aus. Beide regen das Prol@kV nach Herztransplantationen problenfidr Schla osigkeit, etwa geopathogene Bela
mon DHEA an, das im Korper als Gegendisieh sein kdnnen und dass sie Arteriosklestigegen (z. B. Wasseradern), Elektrosmog od
ler von Cortisol fungiert und den Stresspefiglern. Sie kdnnen auch vermehrt Entziitamin B-Mangel. Auch posttraumatische
wieder ins rechte Lot bringacamit dem dungsbotenstoffe auf den Plan rufen urigklastungsstorungen kénnen zu Schia osig
Zusatz der gefaRerweiternd@minoséure Bluthochdruck, besonders bei cholesterinkeiit mit Bluthochdruck fihren. Hier probiert
Arginin(und derAminosdure Lysist bei cher Erndhrung. Gegen Herpesviren hetfgan Tryptophaabends, deBordyceps Vital
Bluthochdruck besonders gunstig, da aucimter anderem) hohe Dosen (doppelte Tagé@smorgens, deReishi Vitalpidbends und
Arginin die GefalRe weit stellt. Arginin solll®sis) deAminosdure Lysiie Artemisiaan Vitamin B-Komplex aus Quaizends.

man bei Anfalligkeit fur Herpesausbriichea, daBaikal Helmkraoder deSternanis

besser immer mit dem Zusatz der Aminosau ,

re Lysin einnehmen, da Arginin Herpesviten UND UND
Jfuttert*, Lysin sie hingegen hemmt. Bei BlsCHLAFAPNOE
hochdruck ist das besonders wichtig, denn er Beim Trinken von Alkohol kann es zu einer

kann sogar durch Herpesviren hervorgerutgne héu ge behandelbare Ursache fiir Bluermehrten Ausschittung von blutdruekstei
werden! hochdruck sind nachtliche Atemaussetgernden Hormonen kommen. Auf jeden Fall




gilt: Blutdrucksenker nicht zusammen it Alurch ACE-Hemmer gesenkt werden —s@in. Er kann aber auch sekundér, als Fo
kohol einnehmen, sondern mehrere Stundesrm von Medikamenten oder mit \dtalpdiner Erkrankung und schon in jungen Jal
Abstand lassen. zen. ACE hat im Kdrper aber auch einennea, auftreten.

Jeder Zug an der Zigarette lasst den Bltiirlichen Gegenspieler: ACE2. Vermind&ében Nierenerkrankungen und Medik
druck fur einige Minuten ansteigen, da SI&ICE2-Aktivitat tritt auf bei zunehmendementen kommt als Ursache meist eire St¢
die Gefal3e verengen. In China wird Rauchdiar, Diabetes, Bluthochdruck, Herz-Erkramg des Hormonstoffwechsels in Frage. Ei
derAuricularia Vitalpgmpfohlen, da er die kungen sowie Rauchen. Man hdrte daveesonders hdu ge Ursache ist ein hormon
FlieRfahigkeit des Blutes fordert. Auch ORdetzter Zeit sehr viel, denn das Cororativer, meist gutartiger Tumor im Bereic
(Traubenkernextipkiellt Gefalie weiter. Virus bindet sich an den ACE2-Rezeptor dad Nebenniere oder der Hirnanhargsdri
Exzessives Kaffeetrinken erhoht den Bldiingt so in die Zelle ein. Dann blockiertses Zur Abklarung sind hier Hormensp
druck. Wer auf Koffein sensibel reagiert, WW@E2, was sich bei ohnehin schon verraialisten (Endokrinologen) die richtige
schon bei geringen Mengen unruhig. Elerter ACE2-Aktivitdt noch schlimmer ausnsprechpartner.
Muntermacher und Elektrolytspender, deirken kann, da Blutdruck und Wasser-Elek
ebenso Wohlgefiihl vermittelt und den Kreis

lauf weniger stark beein usst, ist deca

Teenit viel Kalium, Kalzium und Magnesium.

ERHOHTES RISIKO
BEI

Diabetes Typ Il und Bluthochdruck treten oft
gemeinsam auf und erh6hen das Gefalrisiko
betrachtlich. Auch hier kann man mit Natur
substanzen gut unterstitzen. Ogprinus
Vitalpilzverbessert den Langzeitzucker, die
Bittermelonewirkt blutzuckersenkend. Der
Maitake Vitalpilwirkt sich gleichzeitig posi

tiv auf Diabetes und Bluthochdruck aus. /

-MANGEL

BEHEBEN
trolythaushalt nicht mehr richtig kontrolienVIE GEHE ICH MIT

Vitamin D reguliert den Blutdruck. Ein Vitaerden. Deshalb kann es bei Covid-19 @IESEN
min D-Mangel filhrt zu einer Uberaktivianehrt zu schweren Verlaufen mit Bluthoch) M?
rung des Renin-Angiotensin-Systems (RAfick und erhéhtem Lungendruck kommen.
und damit zu Bluthochdruck und NierenebasBaikal Helmkraaider auchCurcumin Dieser Streifzug durch die Welt einiger blut
krankungen. Frauen mit niedrigen Vitanstiéirken die Widerstandskraft von ACE2. druckregulierender Natursubstanzen konnti
D-Werten (17 ng/ml) haben beispielsweise die Frage aufwerfen, was nun fir die eige
sogar ein 67 % hoéheres Bluthochdruckrisika;, = SNRIESE Situation am geeignetsten ist. Am einfachs
wie eine Harvard Studie feststellte. VitankitJR DEN KORPER ten ist es, sich von einem Therapeuten dj
D-Mangel lasst sich durch Aufenthalt in der Passende energetisch austesten zu lassen
Sonne aufheben (ohne Sonnenschutz, Bie mikroskopisch kleinen Staubteilchen das einmal auszuprobieren. Alternativ kan
Mittagszeit, kurz) oder durch Vitamin B-Pdangen ungehindert Uber die Lunge in digan sich aber auch zu den hier erwahntef:
parate, die es auch in natirlicher Form giiluitbahn und zu den Organen. Die WHO Natursubstanzen noch tiefer informieren, in
wieliposomales Vitamin D, Champignen Viginen Grenzwert von 25 Mikrogramm pro Kiem man die einzelnen Infoblatter unter de
min DoderKrill6l mit Vitamin.Bei Magre bikmeter fur Kleinstpartikel festgelegt.-Studilentipunkten ,Natursubstanzen®, ,Vitalpilzes®
sium- oder Bormangel l&sst sich der Vitangim mit Luft ltern in Seniorenzentren zeigteond ,Kolloide* auf unserer Vereinswebsite (St
D-Spiegel nur schwer anheben. Magnesidass ge Iterte Luft sich positiv auf Bluthoclehe Impressum Seite 2) nachliest und dal
gibt es in Form von Basenpulver (disva  druck auswirkt und um durchschnittlick allein oder kombiniert mit weiteren — aus
Basgoder als besonders gut aufnehmba@&®2 mm Hg sinkt. Man geht davon aus, dassbiert. Ein Blutbefund kann ebenfalls UbeSes
kolloidales MagnesiuBormangel l1asst sichFeinstaub den Hypothalamus zur Erhéhungige gravierende Mineralstoff- und Vitamin-gtte
etwa mit denMoringablathusgleichen oder der Stresshormonbildung in den Nebennieké#ingel Auskunft geben, die bei Bluthochis

mit kolloidalem Bor anregt, wodurch der Blutdruck ansteigt. ~ druck mitspielen und hier erwéhnt sind.
Natursubstanzen kénnen auf vielfaltige Wei
— GEGENSPIELER WEITERE se unterstlitzen, aber es istimmer ein Drah
DES ,BOSEN“ ACE seilakt, wenn jemand schon Medikament

Bluthochdruck kann auch erblich bedingimmt, die man nicht einfach auf eigene
Das blutdrucksteigernde Enzym ACE kand ein Leben lang behandlungsbedurfiigust absetzen soljte.
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SIEGESZUGDURCH vorbeugend getrunkener Artemisia-Tee
AFRIKA aufgrund zu schwacher Wirkung und ge
ringer Dosierung zu Resistenzen fihre und
Das Krautergetrank propagiert stattdessen das von ihr bevor
eroberte den afrika zugt eingesetzte — meist unerschwingliche
ARTEMISIA nischen Kontinent wie — synthetische Medikament Artemisinin.

im Fluge. Guinea-Bis
ANNUA sau, Senegal, KongoEINE FRAGEDER

HILFE BEI Tansania, Mali, -Ru QUALITAT
COV|D-19, anda, Nigeria, Tiberia,
DOCH (__Shana, Sudafrika odeDass die Wirkung der Artemisia dosis- und
Agypten  versorgten qualitdtsabhéangig ist, haben auch wir
Y VERBOT sich ebenfalls damit.schon festgestellt, etwa bei Borreliose, wo
' ; & IN DER EU Bei uns griffen die man hoch dosieren muss und etwa drei
s =0 / Medien das ThemaMonate Einnahme erforderlich sind - und

kaum auf und wenn, das bei Samen, die um das Vielfache kraft
dann berichtete man voller sind als die der Wildsorte. Diese in
abwertend Uber den ,Zaubertrank” oder dessive Artemisia starkt maf3geblich das
- ~Krautergebrau“. Der grof3te Kritikpunkt: Diemunsystem — die nattrlichen Killerzellen
— Wirkung der Artemisia annua in Bezug auf Blut schnellen in die Hohe. Im Covid-Ge
Covid-19 ist wissenschatftlich nicht erwies#rénk soll die Artemisia schon vorbeugend

Doch wer mit dem Riicken zur Wand stelirken, die Erkrankung selbst in zehn Tager

. wie die Lander Afrikas, dem ist das Hemdlgsiegt sein, wie man anhand von schweren
her als die Hose. Bisher recht erfolgreich -feidlen beobachtet hat. Der Préasident Mada

Erst Malaria, dann Covid-19 — die vorausgesagten massenhaft Toten blieaskars verkiindete deshalb, sein Land s
Artemisia annua lasst als Heil aus. Zumindest dort, wo das Getrank wirklittbei, ,den Lauf der Geschichte zu-veran
p anze bei Infekten aufhorchen. breit zur Verfiilgung steht wie in Madagaskaern® Tatsachlich gibt es dort relativ wenige

Sie ist Hauptbestandteil eines Ge Covid-19-Falle und kaum Tote.
tranks aus Madagaskar gegen-CoWHO: DIE ARTEMISIA IST

vid-19 und erobert gerade den afi UNERWUNSCHT ARTEMISIA-VERBOTIN
kanischen Kontinent. Anders bei DER EU

uns: Die EU hat die Artemisia an  Gewisse p anzliche Mittel kénnten Covid-
nua als Nahrungserganzung 201919-Symptome lindern, erklart die WHO, ablem nach Europa: Die Artemisia annua
verboten. Zum Glick gibt es Al es gebe keinen Beweis, dass sie die Krankhbeite in der EU Ende 2019 zum ,Novel
ternativen. Das Baikal Helmkraut verhindern oder heilen kénnen. Die Wi@d* (neuartiges Lebensmittel) erklart
und Andrographis paniculata sind warnt, es gebe bei der Forschung ,keine éid benétigt nun eine eigene Zulassung,
eine geniale Mischung bei Viren, kiirzung® Sie kritisiert unterlassene Tests, diedwohl niemand nanzieren wird. Dieses
Malaria oder Borreliose. dass Menschen sich durch préaventive Echicksal erlitten schon viele P anzen wie
nahme grundlos ,immun*“ fihlen kdnntebeispielsweise das in China viel verwendete
Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger Und das, obwohl Regierungen der ganrmmvenausgleichende Jiaogulan Kraut. Als
Welt nicht-medizinischen Mund-, NaseMNahrungserganzung bedeutet das ein Ver
schutz in der Corona-Zeit zwingend eikaufsverbot, obwohl die Artemisia annua
Wahrend die Welt auf Impfstoffefiihrten, obwohl er von der WHO schon kier heimisch ist und gar nicht so ,nheu”, da
und Medikamente gegen CoroBeginn der Pandemie als fur den Trager ngatschon von den Kelten verwendet wurde.
na wartet, besinnt sich Afrika auf seirsicher eingestuft wurde (da Viren eindringen
Naturheiltradition. Das hat mit der Armw6nnen) und falsche Sicherheit suggerietSCHLECHTE ERNTE,

zu tun - westliche Medizin ist nur fiir eine STEIGENDE PREISE

Minderheit leistbar — aber auch mit afiSEIT JAHRENGEGEN

kanischem Selbstbewusstsein. ,Es gibt &L ARIA Noch eine schlechte Nachricht gibt es: Arte
groRe Sehnsucht auf dem Kontinent nach misia ist knapp, die néachste Ernte kommt

afrikanischen Losungen fur eine Krankhdgdenfalls ist die Skepsis der WHO- gegest im Oktober, wird schlecht ausfallen bei
die von Weil3en importiert wurde, die nuiber der Artemisia nicht neu. Sie ist gigantischer Nachfrage, was sich extrem auf
gleich noch ihre Losungsansatze hintekfrika keine ganz unbekannte P anze, fien Preis schlagt. Aber die Natur bietet in
herschicken”, sagte Madagaskars- Pragle arme Afrikaner mit Malaria war digrer Vielfalt auch Alternativen, die legal und
dent Andry Rajoelina in Anspielung abéreits lebensrettend. Die Wirkung ihmsenso wirksam sind. Ganz besondere Beacl
Pharma-Interessen in seinem Land, alsAgemisinins bei Malaria ist sogar erwiestimg verdienen d&sikal Helmkraut und-An
das Artemisia-Getrank ,Covid-Organiess wurde daraus isoliert und synthetisdrographisdas indische Echinacea. Lesen Sie
(COV) im TV vorstellte. nachgebaut. Die WHO aber kritisiert, deasiber auf den nachsten Sejten.
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Man mag noch nie etwas vom Baikal Helm auch noch kiihlend, hitze wichtig kann es allerdings sein, wenn es zu
kraut gehort haben, in der Naturheilkunde-Si ausleitend, antientziindlichschweren Infektionsverlaufen mit Lungen
biriens und Chinas ist es aber immer eine dekrampf- und schleimlésendschaden und gefahrlichem Bluthochdruck
wirksamsten antiviralen P anzen gewesenschmerzhemmend und-nerkommt, wie es bei Covid-19 der Fall sein
Wahrend der Corona-Zeit wird es vermehrtvenschiitzend. Ganz besorkann. Wie kann man sich das vorstellen?
genutzt, da es schwere Infektionsverlaufeers hilfreich und symptom Baikal Helmkragirhoht die Widerstands
mildert. Es fordert aber auch Entspannunglindernd ist es bei Erkéltungkraft von ACE2, einem wichtigen Enzym im
und Schlaf, wirkt bei Malaria und Borrelio Atemwegsinfektionen, -Hu Koérper. ACE2 ist direkter Gegenspieler von
se, senkt Bluthochdruck und Histamin, be sten, Schiittelfrost und-so ACE, das Zusammenspiel beider halt den
kampft Entztindungen und Bakterien. Und gar bei LungenentziindungBlutdruck und den Wasser-Haushalt-ausge
das alles macht es wirklich gut. Darum gehortSelbst oft tagelang anhal wogen. Doch bei Codiv-19 nutzt das Virus
das Baikal Helmkraut zu den 50 wichtigstentend hohes Fieber, wie es bden ACE2-Rezeptor der Zelle um anzudo
Heilp anzen der TCM. Covid-19 so hau g auftritt, cken und als Eintrittstor in die menschliche
lasst es schnell wieder abZelle zu nutzen. Dabei wird die eigentliche
Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberddingen.  NaturheilexpertenFunktion von ACE2 blockiert und das l6st
haben es dabei bereits smitunter schwere Infektionsverlaufe aus
erfolgreich eingesetzt, dassit Bluthochdruck und erhthtem Lungen
Erst in der Corona-Krise haben einidgaikal Helmkraut-Extrakt als Patent zuruck mit Wasseransammlungen. Vor allem,
Naturheilexperten dBaikal Helm Einsatz gegen Covid-19 angemeldet wurdeenn die ACE2-Aktivitat und damit die

kraut mehr ins Bewusstsein gerickt. Far Kontrolle Uber Blutdruck und Wasser-Elek
Stephen Harrod Biihner, weltweiter Expés EGEN SCHWERE trolythaushalt ohnehin schon vermindert
te der angewandten P anzenmedizin uddNFEKTIONSVERLAUFE ist, wie es bei zunehmendem Alter, Diabetes,
Autor des Bestsellers ,P anzliche Virenkil bereits herrschendem Bluthochdruck, Herz-

ler, nimmt es sogar den ersten Platz ungein Inhaltsstoff Baicalin wirkt sogar sch&nkrankungen oder Rauchen der Fall ist.
den Top 7 der potentesten Virenkiller enarbeugend gegen Viren, indem es das Ein

Er nennt nicht weniger als 22 unterschiedringen in die Wirtszelle und dessen AGSEFASSE UND

liche Viren — darunter SARS-Corona, Hefpestung erschwert. Ist es aber eingedrdd L UTHOCHDRUCK

simplex, Epstein Barr oder Adenovirus —gka, wird in jeder Phase der Erkrankung

durch das Baikal Helmkraut bekédmpft wenassiv gegengesteuert, sodass es 3 Starkung von ACE2 machtBasieal

den sowie 20 virenhemmende Vorgange,di&cht, das Kraut in jedem Stadium eindelmkrautiberhaupt interessant fir den
es auslost oder unterstitzt. Es wirkt dab@alen Erkrankung einzusetzen. l-ebeBmsatz bei Bluthochdruck. Starkt man ACE2,
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VIRENAdeno, Coxsackie, Eppstein-Barr, He
patitis A, B und C, Herpes simplex, HIV, T-Zell
Leukamie, Inuenza A und B, Masem, Mo

saik, Parain uenza, Polio, PRRS, RSV, SARS-

Corona, VSIV

BAKTERIENBacillus subtilis; Bacteroides
melaninogenicus; Bordetella pertussis; Chla
mydia trachomatis; Corynebacterium xerosis;
Enterococcus faecalis; Escherichia celi; Heli
cobacter pylori; Klebsiella pneumoniae; Lac
tobacillus plantarus; Micrococcus sedentarius;
Mycobacterium smegmatis, tuberculosis, ho
minis; Neisseria meningitidis; Proteus- vulga
ris; Pseudomonas orescens; Salmonella spp.;
Shigella dysenteriae, exneri; Staphylococcus
aureus, epidermis, hominis; Streptococcus
pneumoniae, mutans, sangius, hemolyticus;
Ureaplasma urealyticum; Vibrio cholerae

PARASITENANgiostrongylus cantonensis,
Toxoplasma gondii

PILZE:Actinomyces viscosus, Candia albi
cans, Microsporum audouinii, canis, -Tricho
phyton volaceum

Quelle:Stephen Harrod Buhner, P anzliche
Virenkiller, Herba Press 2018
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zindung (Enteritis), Bindehautentziindung,
Entziindungen des Zentralnervensystems
wie Gehirnhautentziindung (Meningitis,
Enzephalitis), Blasenentziindung oder Nie
renentziindung und dberall, wo Eiter im
Spiel ist, wie Karbunkel und Furunkel.

FUR DIE VERDAUUNG

Es hilft bei diversen Verdauungsproblemen mi
begleitenden Entziindungen, Durchfall, sogar
bei Ruhr und Cholera. Der hau g verkom

mende Coxsackie-Virus mit Erbrechen und
Durchfall 1&sst sich damit schneller loswerden.

wird der Gegenspieler ACE besser in Schach
gehalten, Bluthochdruck und Wasseram EHIRN UND SCHLAF
sammlungen werden reduziert. Die-Helm
kraut-Flavonoide Baicalein und Wogorfseine Wirkungen auf das Gehirn sind viel
hemmen aul’erdem noch die Verklumpuiédiig. Es wirkt nervenschiitzend bei Entzin
von Blutplattchen und senken Cholesteritungen des Zentralnervensystems wie virale
Das Arteriosklerose-Risiko wird minimiextler bakterielle Gehirnhautentziindung, ver
indem die krankhafte Uberproduktion vdnndert das Absterben von Nervenzellen, 16s
Kollagen und die schadliche AblagerungAgsiagerungen im Gehirn, stimuliert die Re
die Herzfasern reduziert werden. generation von Gehirngewebe bei Hirn- und
Nervenschadigungen. Das Kraut vermindert
die Symptome von Durchblutungsstérungen
im Gehirn, reduziert einen erhéhten -Gluta
Ahnlich wirksam ist dBaikal Helmkrabei  matspiegel, der mit Alzheimer und Parkinson
Bakterien. Nicht nur, weil es priméar so starkZusammenhang gebracht wird.
antibakteriell ware, sondern weil es indirdRgBaikal Helmkrawtrkt &hnlich wie der Bal
durch Stimulierung der korpereigenen Irdrian, erhoht den Entspannungsstoff GABA im
munantwort, Entzindungskaskaden hem@ehirn und wird deshalb bei Unruhe, nervosel
Besonders effektiv ist das Kraut bei resister@ereiztheit und Schlafproblemen — sowie derer
und nicht-resistenten Staphylokokken uiBggleiterscheinungen wie Nervositat und Man
bei anderen bakteriellen Infektionen wie lgel an roten Blutkorperchen — eingesetzt, bei
der Borreliose. Da dientBagkal Helmkraut epileptischen Anfallen, Zittern, Zucken; Span
auch als Alternative zur Artemisia annua, niggskopfschmerz und Krémpfen. Lange dach
zwar sehr wirksam, aber seit Ende 2019 nietmhan, dass das Schlafhormon Melatonin (unc
mehr als Nahrungserganzungsmittel erlaaich der Gllicksbotenstoff Serotonin) in P an
ist. Malaria — ein weiteres Einsatzgebiet den nicht vorkommt. Stimmt nicht. Bxkal
Artemisia annua — lasst sich ebenfalls mgimkrautrerfigt sogar Uber auf3erordentlich
demBaikal Helmkraoghandeln. viel Melatonin. Deshalb schl&ft man damit sehr
viel besser, sogar bei Jetlag nach Flugreisen.

BEKAMPFTBAKTERIEN

BEIENTZUNDUNGEN -
ENTSCHARFTFREIE
Jede Entziindung (alles, was auf -itis endeth\D IKALE
ist ein Fall fur d&aikal Helmkratgewahrt
ist es vor allem bei Atemwegsentziinduiglatonin ist aber aul3erdem noch als Anti
Lungenentzindung, Hepatitis, Darmermgxidans von Bedeutung, da es verschiedent



freie Radikale wie Hydroxylradikale, Wassemwie andere die Leber belastende Viren
stoffperoxid oder Hypochlorsaure entsch@esetzt und sein Wogonin ist als Medikam
fen kann und mit anderen Antioxidantieen-Wirkstoff bei Hepatitis in Erforschung.
wie Vitamin C, Vitamin E und Glutathion

zusammenwirkt. Es schiitzt Gewebe vor @4VERSE WEITERE

dation — sogar viermal mehr als VitaminWWIRKUNGEN

und E. Vor allem, wenn der Schlaf mit zu

nehmendem Alter, bei niedrigen MelatoniRerschungen zeigten, dasBdés/ Helm
Spiegeln und bei Entziindungen gestort istaut sehr gut bei Haarausfall wirkt- St
kann daBaikal Helmkrakitfreich sein. dien, die die molekularen Wirkungen c
Extraktes ergrindeten, sahen am +ad
wurm-Modell starke antioxidative -Wir
kung und daraus eine Verlangerung c
Histaminintoleranz und Allergien sindebensspanne, bessere Stressresisten:
standig auf dem Vormarsch. Bagal eine Abnahme der Toxizitdt von Amylo
Helmkraukann mit seiner blockierenderPlaques, wie sie bei Alzheimer auftreten.
Wirkung auf die Histaminausschittung -

hilfreich sein, auch HauterscheinungdVIRKVERSTARKER

reduzieren. Am besten mit weiteren-hista

minreduzierenden N&hrstoffen wie Vitamiftie man das auch von Pfefferextrakt, Ir
C oder Magnesium kombinieren, die wer oder Sii3holz her kennt, wirkBaas
noch wirksamer macht (nicht bei Allergieal Helmkraigynergistisch. Das bedeute
auf Lippenbldtler nehmen). dass alles, was man gleichzeitig einnim
héher konzentriert in die Blutbahn gelanc
Das kann sehr gewtinscht sein, wenn n
durch gute Kombinationen die Effektiviti
von Natursubstanzen noch erhéhen, it
Die Wirkungen deéBaikal Helmkrautgei Wirkung verbreitern oder einen N&ahrstc
Krebs erfordern noch einiges an Forschumagh besser aufnehmbar machen méct
aber manches konnte man bereits heraiigwa verbessert es durch Synergie-Eft
nden. Das Kraut erhoht die Effektivitat dee Wirkung von Beta-Laktam-Antibiotik
Chemotherapeutikums Paclitaxel und démpicilin, Amoxacilin, Cefotaxin u.a.) u
natirliche Zelltod von Krebszellen wird aldiie Bildung resistenter Stamme des S
viert, ohne den gesunden Zellen zu schag#rylococcus Aureus wird verhindert. Au
Studien am Menschen fehlen allerdings ndsim Chemotherapeutikum Paclitaxel w
Krebshemmende Wirkungen konnten erstdae Effektivitdt um das Zweifache erhéh
Zellkulturen festgestellt werden und zwar kkgdoch ist die gleichzeitige Einnahr
Brust-, Lungen-, Gallenblasen-, Eierstoddei manchen Medikamenten wenig
Knochen-, Magen-, Leukdmie-, Hirntuma@mpfehlenswert (zumindest eine Stun
und Pankreaskrebszellen. Melatonin konatestand halten). Dazu zahlen Blutdruc
hier eine Bedeutung haben. Schichtarbegenker, lithiumhaltige Medikamente-Bel
haben ein erhdhtes Krebsrisiko. Sie schligungsmittel, Cholesterinsenker (Statin
im Durchschnitt statt 7,5 Stunden nur 5Biabetesmedikamente und Alkohol. F
Stunden und ihre Melatonin-Ausschitturigsulinp ichtige Diabetiker ist dBaikal
ist um ein Drittel geringer. Genauso wie dielmkraunicht geeignet. In der Schwan
Verbindung 8-OH-dG im Harn, die immgerschaft wird es ausschlie3lich von TC
dann von den Zellen ausgeschieden widtperten eingesetzt, kann aber eine F
nachdem nachts Reparaturvorgange stattggeburt verhindern.

funden haben. Forscher gehen nun der Fiidgatraindiziert ist daBaikal Helmkraut
nach, ob Melatonin dafiir verantwortlich idgut TCM bei innerer Kélte von Milz ui
dass die Reparaturvorgange in der ErbsMtagen, die sich duR3ert in kalten Hand
stanz repariert werden und somit Krebseond FiRRen, Kalteemp ndlichkeit, Appeti
stehung verhindert wird. losigkeit, Blasse, Durchfall und Abneigt
gegen kalte Getranke. Bei einem Inf
beispielsweise, kann &mikal Helmkraut
dennoch angezeigt sein. Man kann
Seit Jahrtausenden wird Helmkraut in der aewventuell kombinieren mit dem milzsta
nesischen Medizin gegen Hepatitis A, B urice@derPleurotus Vitalpilz~

SENKT HISTAMIN

FORSCHUNGEN AN
KREBSZELLEN

SCHUTZT DIE LEBER

> BAIKAL
HELMKRAUT
IN DER TCM

Die TCM sielRaikal Helmkrawuch als
universales Entgiftungskraut und emp ehlt
drei Monate Einnahme im Fruhling und
drei Monate Einnahme im Herbst fir den
modernen Menschen mit seinen héu gen
Hitzeerscheinungen. Ein Ungleichgewicht,
dass durch unseren hektischen, zu schnel
len Lebensstil, durch schnelles Essen, in
dustriell verénderte
Lebensmittel, heilRe
Emotionen, die zu
stark gedul3ert oder
unterdrickt  wer
den, entsteht und
sich oft in Form von
akuten und chro
nischen Entztin
dungen zeigt (inne
re Hitze und feuchte
Hitze). Die Hitze-
Storung hat viele Gesichter wie akute
und chronische Entziindungen des Ver
dauungstrakts (Magen, Darm, Leber, Gal
le), Durchfall, Bluthochdruck, erhdhtes
Cholesterin und Blutfette, Bronchitis und
Lungenentziundung, gelber Schleim, Bor
reliose, Hautkrankheiten (Akne, Fisteln, Ek
zeme, Herpes, Rosacea, Schuppen echte
Warzen usw.), Harnwegs-, Blasen-, Nieren
infekte, Migrane, Nahrungsmittelallergien
(auch zdliakie), Nasenbluten, Neigung zu
Fehlgeburten, vaginalem Aus uss, Unter
leibsentziindungen, Mykosen, Feigwarzen
resistenten Keimen.
Mit seinem bitteren und zusammenzie
henden Geschmack kiihlt Bagkal Helm
krat und scheidet die schadliche Hitze
aus Lunge, Magen, Gallenblase, Dickdarn
Herz, Dunndarm, Leber und Blut aus. Auct
Feuer, Hitzetoxine, Feuchtigkeit in der Milz,
Feuchtigkeit und die Hitze in den drei Feu
erstatten, ,heil3er Wind“ und Sommerhitze
werden ausgeleitet, das aufsteigende Yang
der Leber wird beruhigt, ungentigendes Yin
wird genahrt, Schleim unter dem Zwerch
fell wird aufgeldst, stagnierendes Qi in der
Brust kommt ins FlieBen. Seine kiuhlende,
ebersenkende und entzindungshem
mende Wirkung wird mit Aspirin verglichen.
Bei drohender Fehlgeburt befreit es das un
ruhige Ungeborene von Hitze der Mutter. Es
starkt Plazenta und Ungeborenes, beruhigt
die Gebarmutter. AuBerdem hemmt das
Kraut das Wachstum von Krebszellen.
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LEBERSTARKEND,
KREBSHEMMEND

Erwahnenswert ist die herz- und leberstar
kende, die leberschiitzende und leberabschwe
lende Wirkung. Die intensiven Bitterstoffe
fordern den Gallen uss und reinigen die Le
ber. Aufgrund ihrer antiviralen Wirkung wird
Andrographisogar bei Hepatitis empfohlen.
Bei einer zwar kleinen, aber doch bemerkens
werten klinischen Studie waren sechs von zehr
Patienten mit infektioser Hepatitis nach vier
Wochen Einnahme eines Andrographis-De

Wie alles Bittere ist Andrographis gung und Sterblichkeit. Chronische Brondkikts geheilt, die anderen vier zeigten deutliche

paniculata

entziindungshem tis wurde schon nach 14 Tagen nachhaligsserungen. Alkohol wird durch die Einnahme

mend, antioxidativ und kiihlend. gebessert, Lungenentziindung schon naoh Andrographis ganz schnell abgebaui.
lhre thailandische Bezeichnung drei Tagen. Eine weitere Studie zeigt, dassh auf den Verdauungstrakt wirkt die P an
bedeutet Ubersetzt ,der Himmel Andrographidei Angina mit Fieber undze sehr positiv. Sie starkt den Magen, hilft be
vertreibt den Eindringling” und Schmerzen sogar dem EntziindungshemsdistoRen, Appetitverlust, Gastritis, Darchfal

diesem Namen macht sie alle Paracetamol tberlegen ist.
Ehre. Hauptsachlich wird sie bei )

Grippe, grippalen Infekten oder BEKAMPFT VIRENUND
bei Borreliose eingesetzt. BAKTERIEN

len, Bauchschmerzen, Blahungen oder Koliker
In Zellversuchen wurde ihre zytotoxische, den
Zelltod der Krebszelle herbeifuhrende Wir
kung bei Brust-, Haut-, Magen-, Gebarmut
terhals- oder Blutkrebs gezeigt. Das macht da:

Aber auch andere virale Erkrankungen imitische Echinacea eventuell auch interessan
stilen und auch mit massiven EntzUfiir die Krebsvorbeugupg:

dungen sind ein Einsatzgebiet fur die
Se ist eine bedeutende Heilp anz® anze, die als 10 oder 20 prozen

m Ayurveda, der Thai-Medizin untiber Extrakt angeboten wird. Erprol
der TCM. Bei uns horten viele erstmaldsinsie etwa bei Dengue Fieber, Eb
der Corona-Zeit von ihr, nachdem der beder Pfeifferschem Driisen eber s
kannte Arzt Dr. Klinghardt sie bei Covid-de bei allen Arten von Herpes w
empfohlen hat. Wie die Artemisia annua, &ieberblasen, Gurtelrose usw. (E
nun leider in Europa nicht mehr als Naktein-Barr-Virus, Cytomegalie-Viru
rungserganzung erlaubt ist, und wie dasd bei HPV, die Warzen oder au
Baikal Helmkraigt auctAndrographisine  Gebarmutterhalskrebs  verursach
bewahrte antivirale und antibakterielle N&bnnen. Auch bei Zahn eischent
tursubstanz. Bei Covid-19 blockiert sie ditndungen, die von bakteriell-bel
Hauptprotease, die Ausbreitung des Virussteten Plaques stammenAistire
graphisangezeigt. lhr Einsatzbereic
ist &hnlich der Artemisia annua un
dem Baikal Helmkrautobei es in
einer Mischung miBaikal Helm
Sie wird fur ihre immunanregende urd lirkraut noch besser in die Blutbahi
dernde Wirkung bei Grippe und grippalenfgenommen wird und noch inten
Infekten geschatzt, bei Viruserkrankungser wirkt.
mit Fieber, Entziindungen, Kopf- und HaBie Tropenp anze unterstitzt be
schmerzen, Mandelentziindung, Hustémalaria und Borreliose und ist auc
Bronchitis, Schnupfen und Sinusitis. Dabehist als Ersatz fur die Artemisia ann
sie sehr erfolgreich, wie Anwender bescheei sehen. Sie soll sogar die wirksan
ben — Besserung tritt schon Uber Nacht dihanze bei Borreliose Uiberhaupt se
Je schneller mamdrographisur Hand hat, da sie Spirochéten wirksam bekamy
desto eher kann man einen grippalen Infekich wenn trotz Antibiotika - Be
verhindern. In Studien waren bei Grippehwerden da sind. Sie ist auf3erd:
bereits nach vier Tagen Einnahme alle Bia Adaptogen, hilft mit Stress bess
schwerden verschwunden. Bei In uenzavumzugehen und wirkt abschwellen
ren kam es zu weniger Entzindungsstoffeehweil3treibend, kramp 6send un
in der Lunge mit geringerer Lungenschéblutreinigend.

BEI GRIPPALEN INFEKTEN
UND ANGINA

28 | lazreos

ANDRO-
GRAPHIS
PANICULATA IN
DER TCM:

Die P anze heif3tin der TCM Chuan Xin Lian
Sie kuhlt Hitze (vor allem der Lunge) und das
Blut, eliminiert toxische Hitze, heiRen Wind
und heil3e Feuchtigkeit (vor allem aus Niere,
Blase, Leber, Dinndarm und Dickdarm unc
dadurch verursachte Durchfélle, schmerz
haftes Urinieren, Leberentziindungen, nas
sende Ekzeme und Abszesse). Damit i
sie wie da8aikal Helmkraein Mittel bei
Fieber und Infekten durch Bakterien oder
Viren, die in der TCM heil3en Toxinen ent
sprechen. Doch anders als Antibiotika, die
den Magen abkihlen, sein Feuer auskiihler
Feuchtigkeit verursachen und damit \ferdau
ungsbeschwerden sowie Pilzinfektionen be
gunstigen, leitéindrographis als starkstes
nattirliches Antibiotikum der TCM - toxische
Hitze und Feuchtigkeit aus, ohne auszukiih
len. Die TCM nui&hdrographigei akuten
bakteriellen Entziindungen mit hohem CRP-
Wert (Entziindungswert) im Blut, Virus- und
Fiebererkrankungen, bei Entzindungen im
Lungen- und HNO-Bereich, der Haut, des
Verdauungstrakts und der Harnwege.
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ENERGETISCH TESTEN MIT RUTE UND TENSOR

13.00h - 16.00h - (24.10.)

16.00h - 19.00h - (27.11.)

17.00h - 20.00h - (16.10. | 24.10. | 20.11.)

Jeder ist willkommenWollten Sie immer schon auf energetischem Wasgndera, was lhnen gut

tut und was nicht? Der Umgang mit Winkelrute nsat & verbliffend einfach. Mit ein paar Tipps
kdnnen das die Meisten sofort. Mit Hilfe eiriesthiatischen Resonanztests kann man Stdrzonen und
Energieplatze mit der Winkelrute erkennen bzaubtanzen mit dem Tensor austesten. Es ist sogar
moglich, aufgrund der ausgetesteten Natursubstahzs energetische Ursache von Symptomen
zu schlief3en.

Referentin: Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

THERAPEUTENSCHULUNG »NATURSUBSTANZEN«

09.30h - 18.00h

FiUr Therapeuten aller RichtungerDie Natur fasziniert. Nicht nur in ihrer Schéabeit,in ihren
Wirkungen. Erfahrungen, die oft schon seit Jattbarbi anderen Volkern gemacht wurden, konn
ten in den letzten zehn Jahren auch im Vereirikegagundheit, natur und therapie nachvollzogen
werden. Lassen Sie sich in eine Welt voller gigthethChancen flihren, wo Regeneration bis ins
hohe Alter mdglich ist. Es werden die Wirkungend@0 Natursubstanzen aus aller Welt beschrie
ben, darunter der Schwerpunkt ,Vitalpilze" @ehEeiahrungsberichte machen anschaulich, welche
Erwartungen man in die Naturmedizin setzen kann.

Referentin: Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger
Beschéftigt sich seit tiber 20 Jahren mit Naturheilkunde. Sie ist Unternehmerin, Obfrau des Vereins Netzwerk Gesundh
natur & therapie, Redakteurin des h&fBHichMagazins, natursubstanzen.com

DIE MAGISCHE WELT DER KOLLOIDE

09.00h - 17.00h

Fir Therapeuten aller RichtungenMineralstoffe und Spurenelemente in kolloidatesizarle
bendige Partikel, vom Zustand her so, wie 3@ gesuinden Zelle vorkommen. Sie werden von der
Zelle direkt aufgenommen ohne erst verstoffwedrsielh zu miissen. Sie beein ussen keine anderen
Elemente, ein nicht zu unterschéatzender Von@leDaenschen Probleme mit dem Darm und daher
mit Resorption haben, sind Kolloide oft die aifigiehkeit, schnell und sicher mit lebensrotwen
digen Nahrstoffen zu versorgen. Kolloide belst€trger nicht, sondern entlasten ihn. Sie kbnnen
auch als Transportmittel fur abgelagerte Sta#evirebe fungieren, Séuren, Giftstoffe und vor allem
auch Schwermetalle ausleiten.

Referent: Wolfgang Bischof
Therapeut, Geschaftsfilhrer und Leiter der Foweh&ngvicklung bei tec2future, tatig in dercBameBiophotonen, lebendi
ges Wasser, Kolloide und monoatomare Stoffe.

TERMINUBERLICK 2020 — DETAILS UND ANMELDUNG WafTiERbstanzen.com
* ENERGETISCH TESTEN MIT RUTE UND TENSIORMogersdorf, 24.10. Wien,
20.11. Kinding (Sud-Deutschland), 27.11. Mogersdorf

* THERAPEUTENSCHULUNG NATURSUBSTARZE&NVogersdorf, 25.10. Wien,
21.11. Kinding (Sud-Deutschland)

* DIE MAGISCHE WELT DER KOLLOIDE: 18.10. Mogersdorf, 26.10. Wien,
22.11. Kinding (Sud-Deutschland)



lonic kolloidales Bismut

lonic kolloidales Fullerene

lonic kolloidales Bor

lonic kolloidales Germanium

lonic kolloidales Kalzium

lonic kolloidales Gold

lonic kolloidales Chrom

lonic kolloidales Magnesium

lonic kolloidales Eisen

lonic kolloidales Silber

lonic kolloidales Fullerene

lonic kolloidales Silber

lonic kolloidales Germanium

lonic kolloidales Glyko

lonic kolloidales Gold

lonic kolloidales Kalium

lonic kolloidales Kobalt

lonic kolloidales Kupfer

lonic kolloidales Silizium
lonic kolloidales Zink

lonic kolloidales Germaniumdél

lonic kolloidales Lithium

lonic kolloidales Goldol

lonic kolloidales Magnesium

lonic kolloidales Magnesiumoél

lonic kolloidales Mangan

lonic kolloidales Silberdl

lonic kolloidales Molybdén

lonic kolloidales Siliziumaél

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 Meteorit
Monoatomares Osmium
Monoatomares Palladium
Monoatomares Platin
Monoatomares Rhodium
Monoatomares Ruthenium
Monoatomares Silber
Monoatomares Silizium
Monoatomares Vanadium
Monoatomares Zink
Monoatomares Zinn
Monoatomares Zirkon









