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LIEBE LESERINNEN 
UND LESER,

Warum haben Naturvölker keine Zivilisations-
krankheiten bzw. bekommen sie erst, wenn sie 
sich an den westlichen Lebensstil anpassen? 
Unter anderem, weil sie sich direkt aus der 
Natur ernähren statt aus dem Supermarkt. Die 
natürlichen Stoffe in ursprünglicher Nahrung 
regulieren sogar Gene, während Zusatzstoffe, 
zu viele gesättigte Fettsäuren und Zucker 
sowie alles übrige Hochverarbeitete das Ge-
genteil bewirken. Aber auch wir haben unsere 
Gesundheit in der Hand: Das Olivenblatt, der 
rote Reis und der Gerstengrassaft bieten sol-
che ursprünglichen Wirkstoffe konzentriert 
und beein�ussen damit vieles positiv. 
Wie immer geht es auch in dieser Ausgabe um 
neues Wissen und alte Traditionen. Wir wid-
men uns der Gehirnentwicklung bei Kindern 
und Jugendlichen und befassen uns mit klei-
nen, aber wirksamen Ritualen zur Entgiftung. 
Wir beschreiben, wie die Kapuzinerkresse 
gegen Blasenentzündung und Kopfschmer-
zen wirkt und Brahmi bei Epilepsie eingreift. 
Schließlich stellen wir neue Natursubstanzen 
wie den siliziumreichen Bambus für gesunde 
Knochen vor und gehen der Frage nach, wa-
rum vegane Schwefelverbindungen bei Ar-
throse weit wirksamer sind als tierische. 
Wir wünschen viele wertvolle Inspirationen 
beim Lesen und eine gute Gesundheit!

Weiteres Wissen können Sie, wie immer, auf 
unserer Vereinswebsite erhalten, die sich seit 
Ende August neu und übersichtlicher prä-
sentiert. Viele gute Erkenntnisse beim Lesen 

wünscht Ihnen

In unserem Verein �nden Sie unter natursubstanzen.com 
viele Informationen zu Natursubstanzen samt Erfahrungs-   
berichten und bisher erschienenen LEBE-Artikeln. 
Mit einer Premium-Mitgliedschaft stehen Ihnen auch 
diverse Schulungsvideos zur Verfügung.

Gedruckt nach den 
Richtlinien des 

Österreichischen 
Umweltzeichens, 

UWZ 924
Zu 100% gedruckt

in Österreich.
Mit mineralölfreien 

Druckfarben gedruckt.

Impressum
Medieninhaber und Herausgeber: Verein Netzwerk Gesundheit, natur & therapie, Postfach 10, A-8382 Mogersdorf, 
natursubstanzen.com, Chefredakteurin: Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger, Mobil: 0664/3111387, Gra�k: e-quadrat.
at Fotos: istock.com, Jean Van Lülik, Erscheinungsort: Mogersdorf Druck: WOGRANDL DRUCK GmbH, Druckweg 1, 
7210 Mattersburg, Mitarbeiter dieser Ausgabe: Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger, Daniela Gombotz, Benja-
min Ehrenberger, BSc, Sarah Ehrenberger, Paul Ebert BBSc, Catherina Duftschmid, BSc, Theresa Teu�, B.A., BSc., 
Au�age: 120.000, Erscheint viermal jährlich, Abo-Bestellung/Verwaltung: info@natursubstanzen.com, Bankver-
bindung: RAIKA, IBAN: AT96 3302 7000 0321 4202, BIC: RLBBAT2E027

HERZLICHST IHRE 
�*�Ü	³���*�›�Ü�V�å���å�ï�0�V�ˆ�0�Ü

	À�0�Q�Ü�0�ˆ�#�0�Ü�J�0�Ü

GEHIRN�
ENTWICK�
LUNG
UND SCHULLEISTUNG   

GERSTEN�
GRAS 
UND DAS 
EPSTEIN�
BARRVIRUS 

1116

12

KLEINE 
RITUALE 
FÜR DIE 
ENTGIFTUNG

20

KAPUZINER�
KRESSE UND 
MEER�
RETTICH
GEGEN ERREGER 
& SCHMERZEN 

GESUND 
BIS AUF DIE 
KNOCHEN!

BLUT�
FETTE 
SENKEN &
MEHR 
MIT ROTEM REIS 
OHNE MONACOLIN K

06

22

ARTHROSE 
AUFHALTEN 
SO GELINGT 
DAS UNMÖGLICHE 

26

25

BRAHMI: 
BEMERKENS�
WERT GUT 
BEI EPILEPSIE!



Olivenblattextrakte helfen der Gefäßgesundheit. Die wert-
vollen, antioxidativen Polyphenole sind darin noch 3000mal 
höher konzentriert als in Olivenöl und beugen Atheroskle-
�î�¬�÷�9���)�¬�î	‘���`�˜�3�9�Œ���÷�`�9���3�9�î���Ù�ƒ�
�a���9�,�`�ƒ�3���˜�S���`�˜���3�9�î���J�9�R�����`�˜�˜�9�˜�[�
������
entgegenwirken. Aber auch noch darüber hinaus gibt es über 

sie Erstaunliches und Nützliches zu berichten.

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger und Paul Ebert BB.Sc.

DAS WERT�
VOLLSTE AUS DEM 

OLIVEN
BLATT
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on allen mediterranen Gewächsen ist 
er das mit dem meisten Flair: Der Oli-

venbaum. Stattlich steht er da, mitunter ver-
dreht und knorrig, oft schon hunderte Jahre 
alt. Der Methusalem unter den Mittelmeer-
Bewohnern gibt seine Fähigkeit, langsamer 
zu altern, gerne weiter: Im Mittelmeerraum 
liegt der Altersdurchschnitt weit über dem 
europäischen Durchschnitt. Das soll an der 
berühmten Mittelmeer-Küche liegen, die zu 
einem bedeutenden Teil aus den Früchten, 
dem Öl und den Blättern der Olive besteht. 

	�	�	�	�	À�|���s���|�0�Q�Ü��
���V�Ü�o�o�Ü���I�ï�����s�å���*���å���Ã�s
Die pharmakologisch aktiven Bestandteile 
der Olive sind die Polyphenole Hydroxytyrosol 
und Oleuropein, wobei die Konzentrationen 
im Olivenblatt 3000-mal höher sind als im 
Olivenöl. Ihre geballte Kraft schützt den Oli-
venbaum vorm Altern, indem sie freie Radi-
kale bekämpfen und Oxidation fernhalten, 
seine Widerstandskraft erhöhen und durch 
den bitteren Geschmack Erreger und Insekten 
abwehren. Dabei sind sie so erfolgreich, dass 
der Olivenbaum 1000 Jahre und älter wer-
den kann – und das unter widrigsten Bedin-
gungen mit wenig Wasser und großer Hitze.

�����å���#�0�*�0�ö�ï�0�ï���*���å���I���Ü��
�*�0�ˆ���|�0�ˆ�å�$�Q�0�ˆ	—
Genau diese schützenden und lebensspen-
denden Eigenschaften kann auch der Mensch 
für sich nützen und er tat das auch schon seit 
er Heilmittel aus der Natur bezieht. Bereits die 
Ärzte des antiken Griechenlands, wie Hippo-
krates oder Claudius Galenus von Pergamon, 
sowie die Ärzte des alten Roms, wie Diosku-
rides mit seinem umfassenden Kräuterwerk 
Materia Medica, schätzten die Wirkungen von 
Olivenblättern. Genauso Hildegard von Bin-
gen, die sie als wirksames Mittel bei Bluthoch-
druck und Verdauungsbeschwerden einsetzte. 

�I���Ü���*�0�ˆ���J���ˆ�%�0�ˆ��
�o�Ã�Ü�Ù�0�Ü���ˆ�ö�ï�%�#���Ü
Dabei gab es damals noch gar keine Extrakte! 
Durch die Extraktion werden die Wirkstoffe 
der Olivenblätter noch einmal verdichtet, 
wodurch ihre Wirkkraft ein ganz neues, un-
geahntes Potential im Kampf gegen Oxida-
tion, Entzündungen und Erreger erreichen, 
das sich noch dazu in allen Körpersystemen 
für die Gesundheit nützen lässt. 

�›�s�V���0�ˆ�#�s�����0���ï�Ü���o�ï��
�J�0�J�0�ˆ�����ï�Q�0�Ü�›�å�o�s�0�Ü�›�å�0
Den größten Effekt haben Olivenblattextrakte 
im Herz-Kreislaufsystem, wo alles von der 
Olive willkommen ist. Die Gefäße werden vor 

Atherosklerose geschützt, indem zugleich Blut-
fette – also LDL-Cholesterin und Triglyzeride –, 
Bluthochdruck und winzige Kalkablagerungen 
im Gewebe oder in den Blutgefäßen reduziert 
werden. Olivenblattextrakte schützen sogar vor 
durch Serumamyloid A oder Wasserstoffpero-
xid verursachte DNA-Schäden in den Zellen der 
Gefäßinnenwände (Endothel) der Koronararte-
rien und verringern sie deutlich. Serumamyloid 
A fördert dort entzündliche und gefäßanhaf-
tende Reaktionen und spielt so eine ursächliche 
Rolle bei der Entstehung von Atherosklerose 
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Die besten 
Effekte erzielt man übrigens in Kombination 
mit dem roten Reis (ohne Monacolin K), über 
den wir im nächsten Artikel berichten.

�|���å�å�V�������ˆ�ï�V�›���V�*��	À
�ï�V���0�����V�Ü�o�ö�ˆ�J���Ü�0���0�ï��
�J�0�I���å�å�0��
Hydroxytyrosol ist selbst ein sehr starkes An-
tioxidans und fördert zusätzlich noch die Bil-
dung und Aktivität des körpereigenen antioxi-
dativen Enzyms Superoxiddismutase und des 
wichtigsten Antioxidans in der Zelle, Gluta-
thion. Studien zeigen, dass schon der Konsum 
von Olivenöl mit einer hohen Konzentration 
an Hydroxytyrosol die Oxidation von LDL-
Cholesterin verhindern kann. Wenn das schon 
für das Olivenöl nachgewiesen ist, wie ef�zient 
muss dann ein Extrakt sein, der 3000-mal kon-
zentrierter ist? Damit wird einem Anhaften von 
LDL-Cholesterin an den Gefäßwänden vorge-
beugt, Entzündungen in den Blutgefäßen und 
Kalkablagerungen atherosklerotischer Plaques 
werden drastisch reduziert. 

�#�s�ö�ï�*�Ü�ö�$�o�å�0�ˆ�o�0�Ü��
�ö�ˆ�*�����$�0	À�Q�0�|�|�0�Ü
Die blutdrucksenkende Wirkung kommt dann 
als weiterer positiver Faktor hinzu. Wenn 
LDL-Partikel nicht oxidieren, kommt es weni-

ger leicht zu einer Endotheldysfunktion mit 
erhöhtem Blutdruck. Die Gefäßinnenhaut 
(Endothel) bleibt eher intakt und kann das ge-
fäßerweiternde und damit blutdrucksenkende 
Stickstoffmonoxid bereitstellen. Zur Blutdruck-
regulation werden außerdem das Oleuropein, 
ein weiterer Wirkstoff aus dem Olivenblatt, 
und das daraus beim Trocknen entstehende 
Oleacein verantwortlich gemacht. Gemeinsam 
erhöhen sie die Durchblutung der Herzkranz-
gefäße und hemmen das ACE (Angiotensin 
Converting Enzyme), ein Enzym, das zur krank-
haften Blutdruckerhöhung führt. 

�å�$�Q���ï�%�ï���*�V�0���ˆ�V�0�Ü�0�ˆ
ACE-Hemmer schützen aber nicht nur das 
Herz, sondern auch die Niere, weil sie den 
Gefäßwiderstand reduzieren und in der Niere 
zu einer Gefäßerweiterung führen. Dadurch 
verlangsamen ACE-Hemmer das Fortschreiten 
von Folgeerkrankungen der Niere bei Blut-
hochdruck und Diabetes-Typ-2. Außerdem 
wirken Olivenblätter harntreibend und können 
bei leichtem Harnverhalten eingesetzt werden. 

���0�Q�Ü�ï���0�=�Ü�0�J�0�Ü�����#	‘��
���0�Ü�o���Ü�%�ï���V�ˆ�I�0�o�ï�0
Oleuropein bekämpft Bakterien, Viren, Pilze 
und Parasiten. Bei Infektionskrankheiten 
wie Atemwegs-, Harnwegs-, Scheiden- und 
Hautinfektionen ist es daher von großem 
Nutzen. Sein antiviraler Effekt macht es 
beispielsweise zu einem wirksamen Mittel 
gegen Herpes und Grippe. Nimmt man nur 
100mg am Tag ein, verkürzt sich die Erkran-
kungszeit maßgeblich. Bei Erregern im Darm 
hilft es der entzündeten Darmschleimhaut 
sich schneller zu regenerieren. 

�I�0�ö�0�Ü�s�Ã�å�$�Q�0�Ü���#�0�V��
�0�ˆ�ï�%���ˆ�*�ö�ˆ�J�0�ˆ
Die entzündungshemmende Eigenschaft geht 
immer auch Hand in Hand mit der antioxi-
dativen und da Olivenblattextrakt so extrem 
stark antioxidativ wirkt, ist er als Entzün-
dungshemmer ein echter "Feuerlöscher". Bei 
Rheuma und Arthritis etwa kann das Entzün-
dungsgeschehen in den Gelenken gelindert 
werden, bei gleichzeitiger Schmerzreduktion, 
da auch die Sensitivität der Nerven gegenüber 
Schmerzstimuli herabgesetzt wird. 

�0�ˆ�ï�J�V�I�ï�0�ˆ���+�0�*�0���%�0�s�s�0��
�ö�ˆ�*���*�Ü�V�ˆ�J�0�ˆ���V�ˆ�å��
�J�0�Q�V�Ü�ˆ�����›�Ü
Hydroxytyrosol ist einer der potentesten na-
türlichen Radikalfänger, zweimal so ef�zient 
wie Coenzym Q10, und im nativen Olivenöl 
der Stoff, der es überhaupt haltbar macht. 
Zusammen mit Oleuropein regt er die Zel-
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len zur Selbstreinigung an und entgiftet den 
Körper. Ihre hohe Bioverfügbarkeit und die 
daraus resultierende Aufnahmerate von über 
90 Prozent gewährleisten, dass der Wirkort 
auch tatsächlich erreicht wird. Die Extrakte 
überwinden sogar die Blut-Hirn-Schranke. 
Nur zwei Prozent aller Medikamente kön-
nen das. Als starke Antioxidantien schützen 
Hydroxytyrosol und Oleuropein die Gehirn-
nerven und helfen zu erhalten, was bis ins 
hohe Alter wichtig ist: ein gutes Gedächtnis, 
Konzentration und geistige Gesundheit.

�#�V���0�Ü���I���Ü���*�V�0���s�0�#�0�Ü��	ü��
�|�0�Q�Ü
Nicht nur an den Geschmacksknospen im 
Mund sitzen Bitterstoffrezeptoren, sondern 
überall im Körper. Bitterstoffe, wie das Oleu-
ropein, können an vielen Stellen andocken, 
nicht nur an der Leber, wo – ganz klassisch und 
altbewährt – der Gallen�uss angeregt und die 
Fettverdauung verbessert werden. Oleuropein 
wirkt sich auch wohltuend bei Verdauungs-
problemen und Magen-Darm-Beschwerden 
aus. Dort zeigt es sich reizlindernd und stark 
kramp�ösend. Es verbessert generell die Ver-
dauung und wirkt leicht abführend.

�*�V���#�0�ï�0�å	‘���J�V�$�Q�ï���ö�ˆ�*��
���#�0�Ü�J�0���V�$�Q�ï
Olivenblattextrakte sind auch vielverspre-

chend bei Stoffwechselerkrankungen wie 
Diabetes Typ 2. Die Insulinproduktion in den 
Zellen wird erhöht und der Blutzucker nor-
malisiert. Ein weiterer Effekt ist die Hemmung 
der Xanthinoxidase, die bei Gicht eine große 
Rolle spielt. Außerdem wird die Gewichtsab-
nahme unterstützt und Fettleibigkeit vorge-
beugt, da sie Gene steuern, die an der Ge-
wichtszunahme ursächlich beteiligt sind. 

�›�s�V���0�ˆ�#�s���������V�Ü�o�ï��
���ö�$�Q�����ö�I���J�0�ˆ�0
Das ist überhaupt das Faszinierendste an Na-
tursubstanzen, insbesondere an Polypheno-
len: Die laufende Forschung erkennt immer 
häu�ger, dass ganz einfache Natursubstan-
zen Unglaubliches vollbringen können, indem 
sie Gene beein�ussen, schützen und sogar 

wieder richtigstellen, was falsch läuft. Denn 
genetisch bedingte Störungen müssen nicht 
in Stein gemeißelt sein. Manche „abgeschal-
tete“ und damit nicht mehr erreichbare Gene 
können durch Olivenblattextrakte wieder 
„eingeschaltet“, überaktive wieder herunter-
reguliert werden – mit tiefgreifenden Verbes-
serungen der Gesundheit. Anhand der Gene 
der Endothel-Koronararterien und jenen, die 
an der Gewichtszunahme beteiligt sind, ist 
die regulierende Wirkung schon erforscht.

�ö�ˆ�ï�0�Ü�å�ï���ï�%�ï���#�0�V���o�Ü�0�#�å
Die signi�kanten antioxidativen Aktivitäten 
legen gemeinsam mit der entzündungs-
hemmenden Eigenschaft auch eine krebs-
hemmende Wirkung nahe. Diese wurde in 
Studien bereits nachgewiesen, vor allem bei 
Brust- und Dickdarmkrebs. Auch das Risiko 
von Lungenmetastasen wird deutlich redu-
ziert. Das könnte mit ein Grund sein, weshalb 
im Mittelmeerraum Krebs und Herzkreislauf-
erkrankungen deutlich seltener sind.     

        

Über den Co-Autor: 
Paul Ebert, BBSc, 
seit Ende 2022 Geschäftsführer 
von Aquarius Naturprodukte GmbH. 
Studium der technischen Physik, 
derzeit im Master-Studium der 
Pharmazie.
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ir lieben Kimchi, das koreanische 
Gericht aus fermentiertem Chi-

nakohl und Rettich, oder zumindest den 
würzigen Krautsalat im Chinarestaurant. 

Säuerlich, süßlich und ein bisschen scharf 
– Fermentiertes ist ja als supergesund be-
kannt und Fermentieren deshalb "in" wie 
nie zuvor. Dabei sind wir schon weit über 

Joghurt, Ke�r und Sauerkraut als altbe-
währte Fermentationsprodukte hinausge-
gangen. Eben bis nach Asien, der Heimat 
des Kimchi oder des noch gewöhnungsbe-
dürftigeren Natto, ein japanisches Gericht 
aus klebrigen, fermentierten Sojaboh-
nen. Von dort ist es nicht mehr weit bis 
zu einem weiteren fermentierten Exoten: 
dem chinesischen roten Reis. 

�����å���V�å�ï���Ü�›�ï�0�Ü��
�I�0�Ü�|�0�ˆ�ï�V�0�Ü�ï�0�Ü���Ü�0�V�å	—
Der traditionelle Rotschimmelreis aus 
China ist gekochter weißer Reis. Rot wird 
er durch Fermentation mit dem Pur-
purmönchspilz (Monascus purpureus), 
einem Schimmelpilz, der während des 
Umwandlungsprozesses wertvolle Abbau-
produkte entstehen lässt. Zu Pulver verar-
beitet, dient roter Reis zum Würzen und 
Färben von Fleisch – etwa bereitet man 
damit die berühmte Pekingente zu. 

BLUT
FETTE 
SENKEN &
MEHR  

MIT ROTEM REIS 
OHNE MONACOLIN K
Manche haben hohes Cholesterin schon mit 30. Aber muss man sich deswegen 
verrückt machen? Oder Nebenwirkungen von Cholesterinsenkern in Kauf neh-
men? Muss man nicht! Denn es gibt eine unglaublich gute Lösung: Roter Reis 
in einer neuen Variante aus Taiwan überzeugt mit einer ganzen Palette großar-
tiger Wirkungen. Wir meinen aber ausdrücklich nicht den üblichen roten Reis 
mit Monacolin K, denn er wirkt wie das Medikament Lovastatin und hat auch 
dieselben Nebenwirkungen. Es geht vielmehr um roten Reis ohne Monacolin 
�o	‘�� �3�9�î�� �÷���
�����3�9�÷�÷�9�˜�� �
���÷�� �|�¬�˜�
�÷�-�`�˜�� ���˜�3�� ���˜�~�
�9�
�)�`�˜�� �,�9�÷���9�[��	‘�� �˜�9�,�9�˜�*�`�î�~���˜�S�÷�R�î�9�`��
ist und mit 130 Studien bestens erforscht ist. Und das Faszinierendste: Er kann 
bedeutend mehr als nur Cholesterin senken! Seine Einsatzmöglichkeiten sind 
ohne Übertreibung einfach bahnbrechend. Für alle, die den eher schwierigen 
Artikel durchstehen: Das Erstaunlichste kommt hier ganz zum Schluss.
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�V�ˆ���*�0�Ü���ï�$�|���J�0�å�$�Q���ï�%�ï
Roter Reis ist außerdem bereits seit dem 16. 
Jahrhundert als Heilmittel der Traditionellen 
Chinesischen Medizin bekannt. Da er, wie alles 
Fermentierte, reich an Mikroorganismen ist, 
fördert roter Reis das Mikrobiom und damit 
die Verdauung. Das Hauptinteresse liegt aber 
bei seinen verschiedenen Abbauprodukten 
und deren Einsatz bei Herzleiden, erhöhten 
Blutfetten, Bluthochdruck und Diabetes Typ 2. 

�#�V�å�Q�0�Ü���Q���ö�Ù�ï�å���$�Q	À
�s�V�$�Q���V�ˆ�����0�Ü���0�ˆ�*�ö�ˆ�J	´��
�|�›�ˆ���$�›�s�V�ˆ���o��
Der bekannteste rote Reis enthält Monacolin 
K, das die körpereigene Cholesterinprodukti-
on hemmt. Daher wird der rote Reis als cho-
lesterinsenkendes Nahrungsergänzungsmit-
tel angeboten, fälschlich auch als Alternative 
zu cholesterinsenkenden Medikamenten 
aus der Gruppe der Statine. Fälschlich 
deshalb, weil Monacolin K keine echte 
Alternative zu Statinen darstellt. 
Es ist zwar geringer dosiert, aber 
chemisch identisch mit dem seit 
1987 zur Behandlung erhöhter 
Cholesterinwerte verwendeten 
Arzneistoff Lovastatin. 

�*�V�0���ˆ�0�#�0�ˆ���V�Ü	À
�o�ö�ˆ�J�0�ˆ�����›�ˆ��
�|�›�ˆ���$�›�s�V�ˆ���o
Die Nebenwirkungen sind lei-
der ebenfalls dieselben. Wie Lo-
vastatin hemmt auch Monacolin 
K die körpereigene Produktion von 
Coenzym Q10 und die Umwandlung 
der Vorstufe des Vitamin D in das aktive 
Vitamin! Bei Dauereinnahme und entspre-
chend hoher Dosierung kann das nicht 
ohne Folgen bleiben, beispielsweise für die 
Mitochondrien, die Coenzym Q10 für die 
Energiegewinnung in den Zellen benötigen. 
Müdigkeit ist deshalb keine Seltenheit, ge-
nauso wie Muskelschmerzen, -schwäche, 
-schwund, -krampf, Myalgie, Herzschwä-
che, Leber- und Nierenschaden, Verdau-
ungsprobleme, periphere Neuralgie bei 
Diabetes, Vergesslichkeit, Konzentrations-
störung, Benommenheit, Wechselwirkung 
mit anderen Arzneimitteln wie Blutgerin-
nungshemmern uvm.
Und genau das macht rote Reis-Präparate 
aus Monacolin K bei aller Wirksamkeit sehr 
unattraktiv. Selbst wenn Coenzym Q10 
extra eingenommen wird. Kürzlich wur-
de sogar noch die erlaubte Dosis in Nah-
rungsergänzungsmitteln aufgrund dieser 
Nebenwirkungen stark reduziert, sodass der 
Nutzen ohnehin fraglich ist.

���0�Ü�J�0�å�å�0�ˆ�����V�Ü��
�|�›�ˆ���$�›�s�V�ˆ���o	•���0�å���J�V�#�ï��
�0�ï�����å�����V�0�s���#�0�å�å�0�Ü�0�å	•��
Der rote Reis hat aber außer Monacolin K 
noch weitere, während der Fermentation 
entstehende, breiter wirksame und noch 
dazu nebenwirkungsfreie Wirkstoffe zu 
bieten. Zwei davon sind die viel bessere, Lö-
sung. Die Rede ist von Monascin und Ank-
a�avin im patentierten Extrakt Ankascin® 
568. Wir titulieren diese hocheffektive Mi-
schung der Einfachheit halber als "roter Reis 
ohne Monacolin K". Cholesterinsenken ist 
nur eine der wertvollen Eigenschaften und 
selbst eine Kombination mit Medikamen-
ten, auch Statinen, ist unproblematisch.

�›�Q�ˆ�0���ˆ�0�#�0�ˆ	À
���V�Ü�o�ö�ˆ�J�0�ˆ	´���|�›�ˆ���å 	À
�$�V�ˆ���ö�ˆ�*�����ˆ�o���I�s�����V�ˆ
Nach über 30 Jahren intensiver Forschung 
an der National Taiwan University bietet nur 
ein einziger Spitzenhersteller weltweit den 

ersten und einzigen Extrakt aus Rotschim-
melreis an, der frei von Monacolin K ist 
und dennoch die gleichen kardiovaskulären 
Vorteile wie herkömmlicher Rotschimmel-
reis bietet, sogar noch viele weitere darüber 
hinaus: Der patentierte Extrakt Ankascin® 
568 bestehend aus Monascin und Ank-
a�avin. Er wird mit nur einem einzigen, 
spezi�schen Stamm des Schimmelpilzes, 
Monascus purpureus 568, in einer einzig-
artigen Feststofffermentationsmethode in 
einem geschlossenen System und in streng 
kontrollierter Umgebung hergestellt. Sie 
erlaubt laufende Qualitäts-Messungen 
und verhindert eine Verschmutzung durch 
Fremdstoffe von vorneweg.

�ˆ�ö�Ü���0�V�ˆ���$�Q�›�s�0�å�ï�0�Ü�V�ˆ	À
�å�0�ˆ�o�0�Ü	—�����V�0�s�|�0�Q�Ü���0�V�ˆ��
�å�ï�›�I�I���0�$�Q�å�0�s	À���ö�ˆ�*��

�0�ˆ�ï�J�V�I�ï�ö�ˆ�J�å	À
�›�Ù�ï�V�|�V�0�Ü�0�Ü	•

In 130 klinischen Studien wurde der 
Wirkweg von Ankascin® 568 er-
forscht und gezeigt, dass es sich 
dabei in Wahrheit um einen 
unglaublich wirksamen Stoff-
wechsel- und Entgiftungs-
Optimierer sowie grundle-
genden Entzündungshemmer 
handelt, bei dem das Senken 
von Cholesterin und Triglyce-

riden inkludiert ist. Es geht aber 
in Wahrheit um viel, viel mehr. 

�����Ü�ö�|���*�V�0�å�0�Ü��
�Ü�›�ï�0���Ü�0�V�å���›�Q�ˆ�0��

�|�›�ˆ���$�›�s�V�ˆ���o�����V�Ü�o�ï
Der Schlüssel zu den umfassend positiven 
Wirkungen liegt in der Aktivierung von PPARs 
und Nrf2. Dabei handelt es sich um Zellrezep-
toren und Signalwege, die Gene regulieren. 
Sie haben ganz entscheidende Funktionen 
im Körper. Durch Ankascin® 568 werden sie 
aktiviert und auf ein gesundes Level gebracht 
und dadurch werden Stoffwechselstörungen, 
Entzündungen und Fibrosen gehemmt. An-
kascin® 568 spielt daher schon vorbeugend 
und erst recht bei vielen krankhaften Vorgän-
gen eine zentrale, regulierende Rolle. 

�å�$�Q�s���I�0�ˆ�*�0���J�0�ˆ�0��
���Ü�#�0�V�ï�0�ˆ�����V�0�*�0�Ü
Durch Aktivierung von Nrf2, PPAR������und 
PPAR������weckt der Körper selbst "schlafende 
Gene wieder auf" und lässt sie ihrer Arbeit 
wieder korrekt nachgehen. Das kann in je-
dem Alter eine Rolle spielen, nicht nur bei 
Älteren. Überaktive Gegenspieler, die viel 
Schaden anrichten, werden gebremst, re-
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guliert und viele Systeme normalisiert. Fa-
zit: Dieser rote Reis unterstützt dabei, dass 
der Körper selbst wieder besser zurecht-
kommt und das in vielerlei Hinsicht. Daraus 
ergeben sich etwa auch Chancen bei De-
pressionen, wo der PPAR���� das verminderte 
BDNF-Gen aktiviert.

�|�›�ˆ���å�$�V�ˆ���ö�ˆ�*�����ˆ�o��	À
�I�s�����V�ˆ���#�0�0�V�ˆ�I�s�ö�å�å�0�ˆ
- das Herz-Kreislauf-System
- den normalen Cholesterinspiegel
- den normalen Blutdruck
- die Normalisierung von 
   Entzündungssystemen (bei allen 
   chronischen Entzündungen!)
- die erhöhte Aktivität von 
   Entgiftungsenzymen
- die Leberfunktionen wie den Fettstoff-
   wechsel, normale Triglyceridspiegel
- den Blutzucker- und Insulinstoffwechsel 
- die Aufrechterhaltung der 
   Bauchspeicheldrüsenfunktion
- die Insulinsensitivität
- die kognitive Gesundheit
- die Reduktion des oxidativen Stresses
- das normale Gewicht und die 
   Gewichtsabnahme
- die Stoffwechselgesundheit
- das gesunde Altern

DIE WIRKUNGEN 
IM EINZELNEN 
BETRACHTET
�%�ö���0�Ü�s���å�å�V�J�0��
�$�Q�›�s�0�å�ï�0�Ü�V�ˆ	À���ö�ˆ�*��
�ï�Ü�V�J�s���$�0�Ü�V�*�å�0�ˆ�o�0�Ü
Cholesterin und Triglyceride werden neben-
wirkungsfrei gesenkt. Die Mitochondrien 
werden nicht geschädigt und die Coenzym 
Q10-Produktion wird nicht gebremst, 
wodurch keine zusätzliche Q10-Einnah-
me erforderlich ist. Nur wenn man von 
einem Statin- oder Monacolin K-Produkt 
auf diese ungefährlichen Komponenten 
des roten Reises "umsteigt", kann Coen-
zym Q10 anfangs sinnvoll sein, falls zuvor 
die Q10-Eigenproduktion schon weit ge-
schädigt wurde. Das kann man aber im 
Blut testen lassen. 

���›�Ü�����ï�Q�0�Ü�›	À
�å�o�s�0�Ü�›�å�0���å�$�Q���ï�%�0�ˆ
Atherosklerose wird heute als chronische 
Entzündungskrankheit angesehen. 
PPARs spielen eine entscheidende Rolle 

bei der Regulierung von Atherosklerose. Ihre 
Aktivierung durch Monascin und Anka�avin 
verbessert die Durchblutung, reduziert la-
tente Entzündungen und Plaques-Bildung, 
indem weniger Fett aus der Nahrung aufge-
nommen und gespeichert wird. Die beiden 
Wirkstoffe sind antioxidativ, reduzieren ent-
zündungsauslösende Zytokine, verhindern 
die Oxidation von Cholesterin und senken 
oxidativen Stress. Damit reduzieren sie ent-
scheidende Risikofaktoren für Atherosklero-
se und bieten ganzheitlichen Gefäßschutz. 
Sie kurbeln außerdem die Produktion von 
HDL-Cholesterin an. Das trägt zu einem 
gesunden Cholesterin-Management bei, 
indem überschüssiges Cholesterin dank 
HDL-Cholesterin zum Recyclen zur Leber 
zurücktransportiert wird. Übrigens haben wir 
festgestellt: Eine sehr gute Ergänzung sind 
Olivenblattextrakte, die den antioxidativen 
Schutz noch ums Vielfache erhöhen.

�0�I�I�V�%�V�0�ˆ�ï�0���o�›�|�#�V��
�J�0�J�0�ˆ���Q�›�Q�0�ˆ��
�#�s�ö�ï�*�Ü�ö�$�o 
Auch der Blutdruck wird durch die PPAR-
Aktivierung über Monascin und Anka�avin 
reguliert und zwar so: Das gefäßverengende 
Peptidhormon Endothelin-1 wird gedrosselt 
und sowohl das gefäßerweiternde Stickstoff-
oxid als auch Gefäßelastin werden erhöht. 
Mit der Reduktion der Blutfette �ießt das 
Blut leichter und weniger Fettplaques bedeu-
ten überhaupt ungehinderte Blutzirkulation. 
Anders als andere Mittel, die darauf abzielen 
die Gefäßinnenwände zu glätten, um ein 
Hängenbleiben der Plaques zu verhindern, 
wird hier am Ursprung der Problematik ange-
setzt, nämlich bei der Plaque-Bildung. 

�s�0�#�0�Ü�å�$�Q�ö�ï�%���J�0�Q�ï��
���V�0�s�0�����ˆ��
Beide Wirkstoffe senken Triglyceride und 
schützen die Leber, da Fettansammlungen 

verhindert werden. Sie unterstützen bei nicht-
alkoholischer Fettleber und bei durch Alkohol 
verursachten Leberschäden, helfen beim Ab-
bau einer Fettleber bzw. gegen Voranschreiten 
einer Leber�brose. Interessant: Gegen eine 
Fettleber und daraus entstehende Fibrose, die 
in einer Zirrhose enden kann, werden gerade 
erst Medikamente entwickelt – und zwar ge-
nau solche Medikamente, die, wie Monascin 
und Anka�avin, die PPARs aktivieren!

�J�0���V�$�Q�ï�å�Ü�0�*�ö�o�ï�V�›�ˆ��
�s�0�V�$�Q�ï���J�0�|���$�Q�ï��
Die Gewichtsreduktion wird unterstützt 
und viszerales Fett reduziert. Denn PPARs 
spielen auch eine entscheidende Rolle bei 
der Regulierung von Fettleibigkeit. Durch 
ihre Aktivierung kommt es zu einem aus-
balancierten Energiebedarf und weniger 
Entzündungen. Die Fettaufnahme aus der 
Nahrung wird reduziert und eine übermä-
ßige Bildung und Ansammlung von Trigly-
ceriden verhindert sowie ihr Abbau und ihre 
Umwandlung in Energie (ATP) beschleunigt. 
Die Zellen werden angeregt, Fett zu ver-
brennen, anstatt zu speichern. Zusätzlich 
wird durch Normalisierung des Hormons 
Leptin auch noch das Hunger- und Sätti-
gungsgefühl ausbalanciert.

�#�s�ö�ï�%�ö�$�o�0�Ü���ö�ˆ�*��
	æ���0�Ü�%�ö�$�o�0�Ü�ö�ˆ�J	æ��
�Ü�0�*�ö�%�V�0�Ü�0�ˆ
Eine geringe Aktivierung von PPARs wirkt 
entzündungsfördernd und negativ auf den 
Blutzuckerstoffwechsel. Eine erhöhte Aktivi-
tät durch Monascin und Anka�avin wirkt in 
die Gegenrichtung: Der Blutzucker wird ge-
senkt und die Zellalterung gebremst, da die 
AGE-Bildung (Advanced Glycation End Pro-
ducts) reduziert wird. AGEs (Verzuckerung) 
sind Risikomoleküle für den Alterungspro-
zess der Zellen und die Diabetes-Entstehung. 
Eine Ansammlung führt zu einer beschleu-

nigten Verzuckerung des Gewebes 
und setzt den Teufelskreis aus Ge-
websentzündung, Oxidation und 
Alterung in Gang. AGEs sind etwa 
für tiefe Falten und den Verlust der 
Hautelastizität und Hautfestigkeit 
verantwortlich.

�J�Ü�›�å�å���Ü�ï�V�J���I���Ü��
�*�V���#�0�ï�V�o�0�Ü
Bei Diabetes ganz besonders günstig 
ist, dass über Aktivierung der PPARs 
die Insulin- und Blutzuckerwerte regu-
liert, die Bauchspeicheldrüsenfunktion 
aufrechterhalten und die Insulinsensi-
tivität der Zellen erhöht wird. Da Dia-


| �����å���V�å�ï���ˆ�Ü�I	�	—
Nrf2 ist ein Transkriptionsfaktor und steuert die 
Expression vieler Gene, die an der Neutralisation 
von freien Radikalen, an der Entgiftung und an 
zellulären Schutzmechanismen beteiligt sind. 


m��WAS SIND PPAR���¡��
   UND PPAR���£	—
PPAR-alpha und PPAR-gamma sind Rezep-
toren im Zellkern und Transkriptionsfaktoren, 
die bei Aktivierung die Expression sehr vieler 
Gene regulieren. 
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betiker auch zu Fettleber 
und Verzuckerung neigen, 
mehr oxidativen Stress 
haben als so manch ande-
rer und auf Gewicht und 
Blutfette achten müssen, 
kommen ihnen Monas-
cin und Anka�avin in der 
gesamten Wirkpalette 
entgegen – noch dazu, da 
älteren Diabetikern von der 
Einnahme von Choleste-
rinsenkern aus der Grup-
pe der Statine (und damit auch von rotem 
Reis mit Monacolin K) abgeraten wird.

�s���ˆ�J�s�0�#�V�J�o�0�V�ï���ö�ˆ�*��
�J�0�å�ö�ˆ�*�0�å�����s�ï�0�Ü�ˆ 
Monascin und Anka�avin bieten eine realis-
tische Möglichkeit, die Gesundheit zu bewah-
ren, das Altern zu verzögern und Langlebigkeit 
zu erreichen, indem sie folgende entlastende 
Wirkungen auf die Zellalterung haben:
- Der Blutzucker wird gesenkt
- Der Verzuckerung (AGEs) wird entgegenwirkt
- Ein normales, ausgeglichenes 
   Entzündungssystem wird unterstützt
- Die Entgiftungsenzyme werden verbessert
- Die antioxidative Kapazität wird gesteigert

�J�ö�ï���I���Ü�å���o�Ã�Ù�I�$�Q�0�ˆ
Die Wirkstoffe sind auch gut fürs Gedächt-
nis. Sie verbessern die kognitiven Fähigkeiten, 
also Lang- und Kurzzeitgedächtnis sowie 
die Merkfähigkeit und beugen durch eine 
Verminderung von neurotoxischen Ablage-
rungen im Gehirn Demenz und Alzheimer 
vor. Amyloid-Beta und weitere neurotoxische 
Stoffe wie Tau-Proteine und APPs (Amyloid-
Vorläuferproteine) werden reduziert.

�*���å���|�V�o�Ü�›�#�V�›�|��
�ˆ���Q�Ü�0�ˆ
Fermentierte Lebensmittel fördern bekannt-
lich das Mikrobiom ganz außerordentlich, so 
auch fermentierter Reis. Dank des exklusiven 

Fermentationsprozesses 
sind sogar 13 wertvolle 
Bakterienstämme enthal-
ten, die klassisch verdau-
ungsfördernd wirken und 
ein gesundes Mikrobiom 
fördern. Der Anteil an Bi-
�dobakterien wird sogar 
um das 4-fache erhöht, 
wodurch das gesunde 
Milieu im Dickdarm ver-
bessert wird. Die durch 
Studien bestätigten Wir-

kungen dieser Mikroorganismen gehen so-
gar weit über den Aufbau einer schützenden 
Magen-Darm-Schleimhaut hinaus. Das ent-
haltene Bakterium Lactobacillus paracasei 
zum Beispiel schafft Erleichterung bei All-
ergien und sorgt für gesunde Haut und ein 
gutes Immunsystem. 

�ˆ�›�Ü�|���s�V�å�V�0�Ü�ï��
�0�ˆ�ï�%���ˆ�*�ö�ˆ�J�å�å���å�ï�0�|�0��
Das Spektakulärste haben wir uns für den 
Schluss aufgehoben. Wer jetzt noch im-
mer glaubt, es ginge beim roten Reis ohne 
Monacolin K nur ums Cholesterinsenken, 
wird jetzt verstehen: Es geht noch mehr 
um gesunde Entzündungssysteme und die 
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hängen von einer ausgewogenen Aktivie-
rung von PPAR������und PPAR������ab. Indem zu 
gering aktiviertes PPAR���� vom roten Reis 
angekurbelt wird, werden etwa bei Akne die 
Entzündung in den Talgdrüsen wirksam re-
duziert und bei Mukoviszidose die Entzün-
dungsprozesse in der Lunge.
Auch PPAR���� spielt eine Schlüsselrolle bei 
der Regulation von Entzündungsprozessen. 
PPAR���� moduliert die Expression zahlreicher 

Gene, insbesondere solcher, die an entzünd-
lichen Prozessen beteiligt sind. Schafft man 
es, PPAR���� zu aktivieren – und das ist für 
den roten Reis aus Monascin und Anka�a-
vin nachgewiesen –, unterdrückt PPAR���� die 
Produktion von Entzündungsbotenstoffen – 
einschließlich etwa Interleukin-6 und Inter-
leukin-9. Über Hemmung von Interleukin-9, 
das eine wichtige Rolle bei Allergien spielt, 
könnte bei entzündlichen Hauterkrankungen 
(Kontaktdermatitis, atopisches Ekzem) Hilfe 
zu erwarten sein.

���›���V�ˆ�ï�0�Ü�s�0�ö�o�V�ˆ	À	!��
���#�0�Ü���s�s���|�V�ï�å�Ù�V�0�s�ï
Interleukin-6 ist ein Entzündungsboten-
stoff (Zytokin), der bei akuten Entzün-
dungsreaktionen lebenswichtig ist. Er ist 
gleichzeitig aber auch ein zentraler Treiber 
chronischer Entzündungen, der in ver-
schiedenen krankhaften Prozessen eine 
große Rolle spielt. Übermäßige oder nicht-
regulierte Produktion von Interleukin-6 
kann eine Vielzahl von Krankheiten ver-
schlimmern oder sogar auslösen. Interleu-
kin-6 ist mitunter dramatisch erhöht bei 
Autoimmunerkrankungen wie rheumatoi-
der Arthritis, Lupus erythematodes, Mor-
bus Crohn und Colitis ulcerosa. Genauso 

bei weiteren chronisch entzündlichen Er-
krankungen wie Atherosklerose und Diabe-
tes-Typ-2 oder bei Krebserkrankungen wie 
Multiplem Myelom, Lymphomen, Brust- 
und Darmkrebs sowie bei neurologischen 
Erkrankungen wie Multipler Sklerose und 
Alzheimer, ebenfalls bei einer Infektion mit 
dem Epstein-Barr-Virus und seinen viel-
fältigen Folgeerkrankungen. Interleukin-6 
spielt außerdem eine Schlüsselrolle bei 
der überschießenden Immunreaktion, die 
als Zytokinsturm bezeichnet wird und die 
ersten Covid-19 Varianten so gefährlich 
machte, genauso bei Long-Covid, das der-
zeit als Autoimmunerkrankung gesehen 
wird, und dadurch ausgelöste Epilepsie. 

�Ù�Ü�›�#�s�0�|�s�›�å�0��
�o�›�|�#�V�ˆ���ï�V�›�ˆ���|�V�ï��
�|�0�*�V�o���|�0�ˆ�ï�0�ˆ
Sogar die kombinierte Einnahme von AN-
KASCIN® 568 mit Medikamenten ist mög-
lich und bringt oft noch bessere und dann 
sogar nebenwirkungsfreie Ergebnisse. 

�å�0�ˆ�o�ï�����0�Ü�|�ö�ï�s�V�$�Q��
�s�V�Ù�›�Ù�Ü�›�ï�0�V�ˆ����
Vor allem aber erhöht Interleukin-6 die 
Transkription des LPA-Gens, das für die 
Synthese von Lipoprotein A in der Leber 
verantwortlich ist. Wird PPAR-y aktiviert, 
wird Interleukin-6 gehemmt und die Gene 
für die Produktion von Lipoprotein A in der 
Leber werden heruntergefahren! Das kann 
nun die entscheidende Hilfe sein für alle 
jene, die durch erhöhtes Lipoprotein A – 
das genetisch bedingt und angeblich un-
veränderlich ist – ein erhöhtes Atheroskle-
rose-Risiko haben. Bereits ein Wert über 
30 mg/dl soll die Herzinfarktgefahr schon 
ums Dreifache erhöhen. Wir haben daher 
gerade Anwendungsversuche mit Monas-
cin und Anka�avin am Laufen, die zum 
Redaktionsschluss dieses Magazins noch 
nicht abgeschlossen sind. Darum müssen 
wir an dieser Stelle schließen mit den Wor-
ten: Fortsetzung folgt!                         

     

Über die Co-Autorin 
Theresa Teu� BSc, BA 
studierte interkulturelle 
Kommunikation und ist
aktuell im Master-
Studium der Pharmazie. 
Seit 2023 verstärkt 
sie das Experten-
team bei Aquarius 
Naturprodukte 
GmbH.

  °  
�V�˜���)�`�9�ƒ�9�î�ƒ�9�`���Q�`�˜�÷�`�-�[�����î���-�~�9�˜��
�|�¬�˜�
�÷�-�`�˜�����˜�3�����˜�~�
�9�
�)�`�˜��

�S�9�÷���Õ�î���9���å�0�÷���9�Œ�9���S�9�î�
�3�9	‘���*�
�÷��
�`�[�î�9���0�`�˜�÷�
���:�Œ�Õ�S�ƒ�`�-�[�~�9�`�����S�
�˜�:��
�*�9�`�������,�9�î���$�[�¬�ƒ�9�÷���9�î�`�˜�÷�9�˜�~�9�˜��

�[�`�˜�
���÷���`�˜���9�î�9�÷�÷�
�˜�����Œ�
�-�[��	•
  °  

10   LEBE        1/2025

GERSTEN�
GRAS 
UND DAS 
EPSTEIN�
BARR�
VIRUS
Es steht an der Spitze der grü-
nen Gemüsesorten. Das zu den 
Süßgräsern zählende Gersten-
gras enthält mehr Chlorophyll, 
Mineralstoffe, Spurenele-
mente, Vitamine, Enzyme und 
�#�`�¬�9�
�)�¬�˜�¬�`�3�9�� �
�ƒ�÷�� �
�ƒ�ƒ�9�� �,�`�÷�[�9�î��
�
�˜�
�ƒ�0�÷�`�9�î���9�˜���J�î���˜�ë�9�
�˜�:�9�˜�����˜�3��
ist ein wahres “Superfood”. Auf 
jeden Fall gilt das für diejeni-
gen, die einmal eine Epstein-
Barr-Virusinfektion durchge-
macht haben und daher das 
Virus lebenslang in sich tragen.

Von Dr. phil. Doris 
Steiner-Ehrenberger

ie junge Frau trinkt ihn jeden 
Tag und ihre Freundinnen 

ebenfalls: Die Rede ist von Gersten-
grassaft. Es erfordert schon eine ge-
wisse Überzeugung und die Erwar-
tungen müssen groß sein, wenn die 
Jugend solche neuen Gewohnheiten 
entwickelt und geduldig auf die Er-
gebnisse wartet. Aber Schönheit ist 
ein starkes Motiv und das Ergebnis ei-
ner mehrmonatigen Einnahme kann 
sich echt sehen lassen: Die Haare 
wachsen schneller und schöner, glän-
zen, die Haut ist glatt und makellos. 
Man sieht einfach, dass Gerstengras-
saft ein umfassender Nährstof�iefe-
rant sein muss. 
Nach einer schweren Krankheit 
war das bei der jungen Frau nicht 
immer so. Sie hatte die Diagnose 
Lupus erythematodes vom größ-
ten Krankenhaus in Wien erhalten, 
schwersten Haarausfall, massive 
Entzündungen in den Gliedmaßen 
und nur dank der Einnahme der 
P�anze Artemisia annua konnte die 
dahinterliegende eigentliche Ursa-
che, eine Reaktivierung des Epstein-
Barr-Virus (EBV), wieder zum Ab-
klingen gebracht werden. Und zwar 

D



so durchdringend, dass auch sämtliche 
Lupus-Symptome samt Autoimmun-
antikörpern wieder verschwanden. 

���ö�ï�›�V�|�|�ö�ˆ	À
�0�Ü�o�Ü���ˆ�o�ö�ˆ�J�0�ˆ��
�*�ö�Ü�$�Q���0�#��	—
Zu verdanken ist das den Büchern des 
"US-Medizinmediums" Anthony Willi-
am, der sämtliche Autoimmunerkran-
kungen als Folge von Reaktivierungen 
des EBV darstellt – und offenbar damit 
recht hat. Denn mittlerweile konnten 
wir mit der Artemisia annua etliche 
Menschen von ihrer vermeintlichen Au-
toimmunerkrankung wieder befreien, etwa 
von chronischem Müdigkeitssyndrom, Lupus 
oder Hashimoto. Wir empfahlen nur die von 
Anthony William gepriesene Artemisia an-
nua und es klappte. Mittlerweile ist die For-
schung fortgeschritten und der anfangs nur 
belächelte William wird sich freuen. Kürzlich 
erschien erst eine Studie im renommierten 
Wissenschaftsmagazin NATURE, die zeigt, 
dass das Epstein-Barr-Virus eine grundle-
gende Rolle bei der Entstehung der Multi-
plen Sklerose spielt. William hatte also recht.

�#�0�o���|�Ù�I�0�ˆ���0�#�����0�#�0�ˆ	À
�I���s�s�å	´���J�0�Ü�å�ï�0�ˆ�J�Ü���å��
�ö�ˆ�*���%�V�ï�Ü�›�ˆ�0�ˆ�|�0�s�V�å�å�0
Aber was hat das mit dem Gerstengrassaft zu 
tun, den William genauso gegen EBV emp-

�ehlt? Wer dachte, Gerstengras sei nicht mehr 
als Futter für Kühe, wird sich vielleicht wun-
dern. Denn zusammen mit der Zitronenmelis-
se gehört er zu den ganz heißen Tipps in Wil-
liams Büchern, die sich um EBV drehen und 
um alles, was dieses Virus in unserem Körper 
anrichtet. Den Gerstengrassaft beschreibt 
William als Möglichkeit, Schwermetalle wie 
Quecksilber aus der Schilddrüse auszuleiten. 

�0�#�����0�Ü�›�#�0�Ü�ï���*�0�ˆ��
�o�Ã�Ü�Ù�0�Ü���s���ˆ�J�å���|
Zuerst werden die Lymphknoten befallen, 
was bei der Erstinfektion, dem Pfeifferschen 
Drüsen�eber, zu geschwollenen Lymphkno-
ten führt. Von da aus wandert das Virus 
zuerst in die Leber, die durch den oxidativen 
Stress und die viralen Abfallprodukte ge-
schwächt wird. Erste Schilddrüsenprobleme 
können sich zeigen, weil die geschwächte 

Leber die Umwandlung der Schild-
drüsenhormone T4 in T3 nicht mehr 
schafft. Dann nützt auch die Einnahme 
von Schilddrüsenhormonen nicht viel, 
weil sie nicht genügend umgewandelt 
werden. Gerade der oxidative Stress 
schränkt die Funktion der Enzyme ein, 
die zur Umwandlung notwendig sind. 
Dann geht das Virus weiter zur Schild-
drüse selbst – wo William es als den ei-
gentlichen Verursacher der Hashimoto 
Thyreoiditis sieht – und schließlich be-
fällt es das Nervensystem, wo Multiple 
Sklerose entstehen kann. 

�J�0�Ü�å�ï�0�ˆ�J�Ü���å�å���I�ï��
�#�0�V���0�#��
Die Leber bekommt wunderbare Nähr-
stoffe zur Verfügung gestellt, die sie 
stärken und �t machen. Die Alkaloide 
des Gerstengrassafts wirken gegen Ge-
websverlust der Schilddrüse und behin-
dern das Virus bei der Aufnahme von 
dort angesammelten Schwermetallen, 
seiner "Lieblingsnahrung" (abgesehen 
von Stresshormonen und Eiern). Zu-
sätzlich hilfreich für die geschwächte 
Leber sind Schwefelverbindungen wie 
MSM, aber man soll de�nitiv in diesem 
Stadium noch nicht zur Mariendistel 
greifen, da die schwache Leber leicht 
überfordert werden kann! Das zeigt 
sich oft in extremer Müdigkeit.

�%�V�ï�Ü�›�ˆ�0�ˆ�|�0�s�V�å�å�0��
�#�0�V���0�#��
Die Zitronenmelisse wirkt gegen EBV 
und die immer gleichzeitig auftretenden 
Streptokokken. Sie schaltet beide Erreger 
in Schilddrüse, Leber und Milz aus oder 
wehrt sie ab, kräftigt Lymphozyten für 

den Kampf gegen EBV und zwar in allen Sta-
dien, sowohl beim Pfeifferschen Drüsen�eber 
selbst als auch in allen weiteren. Sie stellt im 
Darm ein gesundes Milieu her, beruhigt die 
Lebernerven und wirkt gegen Überhitzung der 
Leber. Sie unterstützt die Nebennieren und re-
duziert die Giftbelastung der Leber.

���0�V�ï�0�Ü�0�����V�Ü�o�å�ï�›�I�I�0��
�J�0�J�0�ˆ���0�#��	´
Artemisia annua, Sternanis, Baikal Helm-
kraut, Katzenkralle, Chaga Pilz, wilde Blau-
beeren, Vitamin D, Zink, Löwenzahnwurzel, 
Süßholz, Aminosäure Lysin, Spirulina, Vita-
min B12 u.a. 

                                         

Buchtipps: Anthony William "Mediale Me-
dizin", "Heile deine Schilddrüse", "Heile deine 
Leber" alle Arkana Verlag

Das Epstein-Barr-Virus gehört zu den "hu-
manen Herpesviren", tritt zuerst als Pfeiffersches 
Drüsen�eber auf und nistet sich lebenslang in 
unseren B-Lymphozyten ein. Mehr als 90 Pro-
zent der Weltbevölkerung sind lebenslang damit 
in�ziert. Die Infektion ist weltweit Ursache für 
etwa 200.000 Krebserkrankungen pro Jahr. Ge-
fährdet sind Jugendliche und junge Erwachsene, 
die aufgrund einer EBV-Infektion am Pfeiffer-
schen Drüsen�eber (Infektiöse Mononukleose) 
erkranken. Meist bleibt die Erstinfektion aber 
ohne Folgen, doch kann das Virus auch schwere 
Krankheiten auslösen, etwa ein chronisches Er-
schöpfungssyndrom, Multiple Sklerose oder ein 
Hodgkin-Lymphom (Lymphdrüsenkrebs). 
Mitunter wird das schlummernde Virus reakti-
viert durch einen anderen Erreger – etwa Covid! 
Viele bekamen in den letzten Jahren Autoim-
munerkrankungen und vielen konnten wir hel-
fen, dank dieser wichtigen Information. 
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WAS IST 
EBV?



WIE KANN 
MAN KINDERN 
MIT LERN	À
PROBLEMEN 
�Q�0�s�I�0�ˆ	—
Unser Schulsystem basiert nach wie 
vor auf standardisierten Lehrplänen, in 
denen alle Schüler über einen Kamm 
geschoren werden. Das „preußische 
Schulsystem“, ursprünglich konzipiert, 
um Soldaten auszubilden, dominiert 
noch immer unseren Schulalltag. Diese 
veralteten Strukturen bleiben bestehen, 
obwohl aktuelle Erkenntnisse zur Ge-
hirnentwicklung auf andere Bildungs-
ansätze hindeuten, die individueller und 
�9�9�/�̀ �,�ƒ�9�î���S�9�÷���
�ƒ���9�����÷�̀ �̃ �3	•���0�î�R�
�[�î�9�̃ ���å�̀ �9	‘���*�̀ �9��
Sie Ihrem Kind im herausfordernden 
Schulalltag gezielt zur Seite stehen und 
seine Stärken fördern können.

Von Benjamin Ehrenberger, B.Sc. und 
Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

as sollten Eltern und Großeltern 
wissen: Die Gehirnentwicklung 

verläuft bei jedem Menschen unterschied-
lich schnell – dies sagt jedoch nichts über 
die spätere Intelligenz oder Leistungsfä-
higkeit aus. Auch zwischen den Geschlech-
tern gibt es im Durchschnitt Unterschiede: 
Studien zeigen, dass bestimmte Hirnregi-
onen bei Mädchen oft früher reifen als bei 
Jungen, was z. B. sprachliche und soziale 
Fähigkeiten betrifft. Die vollständige Rei-
fung des Gehirns, besonders des präfron-
talen Cortex (verantwortlich für Entschei-
dungs�ndung und Impulskontrolle), ist bei 
den meisten Menschen erst um das 25. 
Lebensjahr abgeschlossen – unabhängig 
vom Geschlecht.

�V�ˆ�ï�0�Ü�0�å�å�0���ö�ˆ�*���I�Ü�0�ö�*�0��
�J�0�Q�0�ˆ�����0�Ü�s�›�Ü�0�ˆ
Es gibt immer wieder Kinder mit außer-
gewöhnlichen Talenten. Dies kann es für 
diejenigen, die sich „normal schnell“ ent-
wickeln, schwer machen, ihre vermeint-
lichen Schwächen zu akzeptieren. Wenn 
der Schulerfolg trotz großer Anstrengungen 
ausbleibt, kann dies sogar zu ernsthaften 
psychischen Belastungen führen. Für die 
gesunde Entwicklung eines Kindes ist das 
Erleben von Selbstwirksamkeit – das Gefühl, 
durch eigenes Handeln etwas bewirken zu 
können – entscheidend. Fehlen Erfolgs-
erlebnisse, geht nicht nur die Freude am 
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Lernen verloren, sondern auch die wichtige 
Erfahrung, selbstwirksam zu sein.

�å�0�s�#�å�ï���V�Ü�o�å���|�o�0�V�ï��
�ö�ˆ�*���J�0�å�ö�ˆ�*�Q�0�V�ï
Selbstwirksamkeit entwickelt sich bereits 
früh und beschreibt das Vertrauen in die 
eigene Fähigkeit, Herausforderungen er-
folgreich zu meistern und Ziele aus eigener 
Kraft zu erreichen. Das Gefühl „Ich kann 
das!“ begleitet einen ein Leben lang und 
wirkt sich positiv auf die Gesundheit aus. 
Studien zeigen, dass positive Selbstwirk-
samkeitserfahrungen nicht nur die psy-
chische Gesundheit stärken, sondern auch 
körperliche Reaktionen und gesundheits-
förderndes Verhalten beein�ussen. Sie sind 
entscheidend, um Gesundheit zu erhalten 
oder wiederherzustellen.

�å�$�Q�s�0�$�Q�ï�0�Ü���å�$�Q���s�0�Ü	‘��
���#�0�Ü���ï�›�Ù	À�å�ï�ö�*�0�ˆ�ï
Nicht jeder tut sich leicht damit, in der Schu-
le mit guten Noten zu glänzen! Bei manchen 
Menschen entwickeln sich Bereiche des Ge-
hirns, die für mathematisches Verständnis 
hilfreich sind, schneller, während bei ande-
ren die Bereiche für sprachliche Fähigkeiten 
früher reifen. Dennoch wird von allen er-
wartet, bis zur Matura (Reifeprüfung) mit 18 
Jahren in allen Fächern erfolgreich zu sein 
– obwohl sich manche kognitive Fähigkeit 
erst später vollständig entwickeln.
Das ist kein Grund zur Sorge, sondern laut 
Gehirnforschung völlig normal! Das Gehirn 
reift in vielen Bereichen bis Mitte 20 weiter. 
Viele Menschen erleben daher im Studium, 
dass sie plötzlich in Fächern erfolgreich sind, 
die ihnen in der Schule schwergefallen sind 
– einfach, weil ihr Gehirn nun die notwen-
dige Reifung erreicht hat.

�+�0�*�0�Ü���V�å�ï���0�V�ˆ��
���V�å�å�0�ˆ�å�$�Q���I�ï�s�0�Ü
Der Mensch ist von Natur aus neugierig und 
interessiert sich für die Welt – er ist ein „ge-

borener Wissenschaftler“. Warum haben wir 
dann so viele desinteressierte Schüler? Oft 
wird Kindern im Schulsystem und vielleicht 
auch durch die Erwartungen der Eltern die 
natürliche Neugier genommen. Kinder erhal-
ten häu�g keine Antworten auf ihre Fragen, 
sondern werden stattdessen mit Aufgaben 
konfrontiert, die für sie uninteressant wirken 
und die sie erledigen müssen. Das ist bedau-
erlich und kann nicht nur Frustration, sondern 
auch langfristige Lernprobleme verursachen.

�å�Ù���ï�%���ˆ�*�0�Ü�ˆ���Q�0�s�I�0�ˆ	‘��
�å�ï�������å�V�0���o�Ü�V�ï�V�å�V�0�Ü�0�ˆ
Natürlich muss sich etwas im Bildungssy-
stem ändern, doch wann das geschieht, ist 
ungewiss. In der Zwischenzeit können Eltern 
ihrem Kind helfen, seine Selbstwirksamkeit 
zu entwickeln, Selbstbewusstsein aufzubau-
en und mögliche Frustrationen zu vermei-
den. Wichtig ist, das Kind nicht zusätzlich 
unter Druck zu setzen und Verständnis für 
sein eigenes Lerntempo zu zeigen. Vergleiche 
mit „klügeren“ Geschwistern sollten vermie-
den werden, da sie das Kind nur entmutigen. 
Stattdessen hilft es, das Kind zu unterstützen 
und ihm das Gefühl zu geben, dass seine An-
strengungen geschätzt werden.

�o���ˆ�ˆ���|���ˆ���*�V�0��
�o�›�J�ˆ�V�ï�V���0���0�ˆ�ï���V�$�o	À
�s�ö�ˆ�J���I�Ã�Ü�*�0�Ü�ˆ	—
Ja, viele Studien und die Erfahrungen tradi-
tioneller Medizinsysteme bestätigen es: Ei-
nige natürliche Substanzen können sowohl 
Kinder und Jugendliche als auch ältere Men-
schen wirkungsvoll und nebenwirkungsfrei 
unterstützen. Diese Substanzen fördern das 
geistige Wohlbe�nden und helfen bei men-
talen Belastungen – im jungen Alter ebenso 
wie im hohen Alter und bei den Herausfor-
derungen des gesamten Lebens.

�›�|�0�J��	À
	�	À�I�0���å���ö�Ü�0�ˆ 
STEUERN DIE 
�J�0�Q�V�Ü�ˆ	À
ENTWICKLUNG 

�›�|�0�J��	À	�	À�I�0���å���ö	À
�Ü�0�ˆ�����›�ˆ���o�s�0�V�ˆ�����ˆ��
�0�s�0�|�0�ˆ�ï���Ü
Die gesunden Fettsäuren, wie sie im Krillöl 
reichlich enthalten sind, sind nicht einfach 
nur ein ober�ächlicher kognitiver Booster, 
sondern für die Gehirnentwicklung des Kindes 

elementar. Sie stärken die gesamte Gehirn-
entwicklung des Kindes und das schon vom 
Mutterleib an. In Studien konnte beobachtet 
werden, dass eine gute Omega-3-Versorgung 
in der Schwangerschaft die spätere Intelli-
genz massiv unterstützt. Und auch später: Die 
Muttermilch enthält nicht zufällig Omega-
3-Fettsäuren und nimmt sie sogar der Mut-
ter weg, die in Depressionen verfallen kann 
(Babyblues), wenn sie jetzt nicht genügend 
Omega-3-Fettsäuren zu sich nimmt. 

�›�|�0�J��	À	�	À�I�0���å���ö�Ü�0��
�*�Q�����I���Ü���å�V�J�ˆ���s	À
���#�0�Ü�ï�Ü���J�ö�ˆ�J���ö�ˆ�*��
���0�Ü�ˆ�0�ï�%�ö�ˆ�J
Es ist im Speziellen die Omega-3-Fettsäure 
DHA, die in Krillöl gemeinsam mit EPA vor-
kommt und für die Gehirnentwicklung aus-
schlaggebend ist. DHA spielt bei der Übertra-
gung von Signalen zwischen den Nervenzellen 
eine große Rolle und bei der Vernetzung der 
Nervenzellen untereinander. Damit ist DHA 
für die Erinnerung an das Erlernte und das 
Lernen selbst von entscheidender Bedeutung. 

���0�Ü�#�0�å�å�0�Ü�ö�ˆ�J�0�ˆ���#�0�V�|��
�J�0�*���$�Q�ï�ˆ�V�å���ö�ˆ�*��
���#�å�ï�Ü���o�ï�0�ˆ���*�0�ˆ�o�0�ˆ
Eine Studie zeigte, dass das Gehirnvolumen 
des Hippocampus bei einem höheren Anteil 
an Omega-3-Fettsäuren im Blut tendenzi-
ell größer ist. Es ist also die Gehirnregion 
ausgeprägter, die für das Bilden von Erin-
nerungen zuständig ist. Außerdem wird of-
fenbar das abstrakte Denken gefördert, wie 
Tests mit Studienteilnehmern zeigten. Au-
ßerdem wirken Omega-3-Fettsäuren Angst 
reduzierend und dem Gefühl "Ich stehe da 
und weiß nichts mehr" entgegen.

�0���›�s�ö�ï�V�›�ˆ�å�å�Ù�Ü�ö�ˆ�J��
�*�ö�Ü�$�Q���I�V�å�$�Q���0�å�å�0�ˆ
Es gibt sogar Evolutionstheorien, die davon 
ausgehen, dass das Gehirn sich entwick-
lungsgeschichtlich sogar erst dann rasant 
entwickelte (Neurogenese), als der Mensch 
begann, viel (Omega-3-reichen) Fisch zu 
essen. Dem Kind Omega-3-Fettsäuren zu 

  °  
�|�
�˜�-�[�Œ�
�ƒ���`�÷�����Œ�9�`�˜���J�9�[�`�î�˜��
�*�`�9���3�
�÷���#�9�î�Œ���3�
���*�î�9�`�9�-�~	•��
�V�˜�R�¬�î�Œ�
���`�¬�˜�9�˜���~�¬�Œ�Œ�9�˜��

�î�9�`�˜�����˜�3���*�9�î�3�9�˜���3�
�˜�˜���˜�`�9��
�*�`�9�3�9�î���S�9�R���˜�3�9�˜��	•	•	•
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Eine Studie mit Kindern von sechs bis acht 
Jahren zeigte eine besonders deutliche Ver-
besserung der Reaktionszeit der Kinder.

�#�Ü���Q�|�V���å�ï�0�Q�ï���I���Ü��
�Q�Ã�Q�0�Ü�0�å���*�0�ˆ�o�0�ˆ
Der P�anzenname Brahmi wurde nicht zufäl-
lig gewählt: Brahman bezeichnet den höch-
sten Bewusstseinszustand im Hinduismus. 
Seine Flavonoide und speziellen, nur in dieser 
P�anze vorkommenden Saponine, die Baco-
side A und B, steigern die Gehirnleistung durch 
bessere Gehirndurchblutung. Daher wird 
Brahmi nicht nur als Weisheits-, sondern auch 
als Gedächtnisp�anze bezeichnet, die für ko-
gnitive Leistung, Intelligenz, mentale Klarheit 
und Konzentrationsfähigkeit steht. Sie fördert 
guten Schlaf und vor allem die Nervenneu-
bildung mit positiven Auswirkungen auf die 
Gehirnentwicklung – und das in jedem Alter. 

�#�0�Ü�ö�Q�V�J�ï���ö�ˆ�*���å�ï���Ü�o�ï��
�*���å���J�0�*���$�Q�ï�ˆ�V�å
Brahmi gehört zu den Nootropika, das sind 
die Gehirnleistung fördernde P�anzen und 
zu den Adaptogenen, die Stressanpas-
sungshilfen sind. Falls das lernschwache 
Kind gestresst, eventuell auch noch nieder-
geschlagen oder ängstlich wirkt, ist Brahmi 

von mehrfachem Nutzen. Es hat die Fähig-
keit zu beruhigen und oft ist erst dann die 
Konzentration auf schwierige Aufgaben 
überhaupt möglich. Denn mit hohem Cor-
tison-Level kann man nicht lernen. Neben-
wirkungen sind keine zu erwarten, doch 
benötigt die Wirkung eine Vorlaufzeit, die 
auch mehrere Wochen dauern kann, bis 
sich der volle Erfolg einstellen kann.

RHODIOLA 
ROSEA��	Á��
ENERGIE	À
PFLANZE FÜRS 
DURCHHALTEN
�|�ö�ï�|���$�Q�0�Ü���#�0�V��
�Ù�Ü���I�ö�ˆ�J�å	À���ö�ˆ�*��
���0�Ü�å���J�0�ˆ�å���ˆ�J�å�ï
Mit der P�anze, die den Wikingern Mut in der 
Schlacht verlieh, kann man mit Stress bes-
ser umgehen. Rhodiola gehört ebenfalls zu 
den Nootropika und den Adaptogenen. Sie 
ist sogar eine ausgesprochene Anti-Stress-
P�anze, reduziert sie doch den unter Stress 
vermehrt anfallenden CRF (Corticotropin 
Releasing Factor), der die ganze Kette stress-
bedingter Reaktionen auslöst. Dadurch fällt 
die stressbedingte geistige Müdigkeit weg. 
Überhaupt wird die gesamte durch Stress 
stark beanspruchte Achse vom Hypothala-
mus über die Hypophyse bis zur Nebennie-
renrinde geschützt und so das innere Gleich-
gewicht gewahrt. Da Rhodiola auch noch 
das Wohlfühlhormon Serotonin fördert, ist 
man damit auch noch besser gestimmt. 

  °  
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geben, und das nicht nur vor der Mathe-
matik-Schularbeit, kann daher eine lebens-
bestimmende und tiefgehende Intervention 
sein, die bis in den späteren beru�ichen Wer-
degang Ein�uss haben kann. Bereits frühe 
Studien mit Krillöl zeigten etwa, dass sogar 
"faule" Schüler interessierter wurden, besse-
re Schulleistungen erbrachten und psychisch 
ausgeglichener waren. Omega-3-Fettsäuren 
haben in Studien bei den unterschiedlichs-
ten Thematiken, die mit dem Gehirn zu tun 
haben, positiven Ein�uss gezeigt, wie etwa 
beim Autismus, Asperger-Syndrom, bei De-
menz, Depressionen, Aggressionen, Ängsten, 
Schizophrenie, beim Aufmerksamkeitsde�zit 
oder der Hyperaktivität (ADHS).

�#�Ü���Q�|�V��	Á��
PFLANZE DER 
WEISHEIT UND 
HILFE BEI LERN	À
�å�$�Q�����$�Q�0

�#�0�V���s�0�Ü�ˆ�å�$�Q�����$�Q�0��
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Lernen und sich viel merken – mit Brahmi 
ist das möglich. Das hochgeschätzte Kraut 
aus dem Ayurveda, ist benannt nach dem 
hinduistischen Schöpfergott Brahma und 
wird schon seit mindestens 600 n. Chr. 
aufgrund seiner fördernden Wirkung auf 
Gedächtnis, Konzentration, Intelligenz und 
Lernfähigkeit – sogar bei Legasthenie und 
Dyskalkulie (Rechenschwäche) – eingesetzt. 
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�s�0�Ü�ˆ�0�ˆ
Während Brahmi mehr beruhigt und zu bes-
serem Lernen verhilft, erhöht Rhodiola die 
bioelektrische Aktivität und sorgt damit für 
zusätzliche Energiebereitstellung. Die kann 
man fürs Lernen nutzen! Mit Rhodiola ver-
fügt man über die nötige Konzentration und 
geistige Aufnahme- und Verarbeitungsfä-
higkeit, um vieles gleichzeitig zu bewältigen. 
Man lernt leichter, merkt sich Inhalte besser 
und kann auch mal viele Stunden "durch-
pauken", wenn es etwa vor Prüfungen ums 
Ganze geht. Dabei ist Rhodiola ohne Neben-
wirkungen. Es sollte aber nicht zusammen 
mit Kaffee zugeführt werden. Den wird man 
auch nicht benötigen, schenkt Rhodiola doch 
ohnehin schon genug Energie für Extralei-
stungen. Und das nicht nur im geistigen Ler-
nen, sondern auch im körperlichen Training.

HERICIUM UND 
TREMELLA 
VITALPILZ 
�%���0�V���Ù�V�s�%�0���J�Ü�0�V�I�0�ˆ���V�ˆ��
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Bis jetzt sind wir schon gut unterwegs 
in Richtung schulischem Erfolg. Omega-
3-Fettsäuren gehören zur Grundausstattung, 
Brahmi zur Langzeitunterstützung, auch bei 
den großen Themen wie Legasthenie oder 
Rechenschwäche und die Rhodiola nimmt 
man in den heißen Lernphasen, wenn es ums 
Durchhalten und Prüfungs- oder Versagens-
angst geht. Jetzt kommen wir aber noch zu 
dem faszinierenden Thema der Genetik oder 
besser gesagt der Epigenetik, einem Zweig 
der Genetik, der noch bedeutender ist, da 
sie noch über den Genen steht, die alles 

steuern. Als oberster Kapitän 
sozusagen bestimmt die Epi-
genetik, wo das Schiff wirklich 
hinfährt. Denn Gene können 
epigenetisch bedingt – also 
von außen einwirkend durch 
Umwelt, Ereignisse, Lebensstil 
–, überaktiv oder abgeschaltet 
sein. Etwa spielen Kindheits-
traumen beim Abschalten von 
Genen eine Rolle und auch 
Therapie, die sie wieder ein-
schalten kann.

�J�0�ˆ�0�����0�Ü�*�0�ˆ��
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Dabei unterstützen auch beide Pilze – der 
Hericium, den wir als "Nervenheilpilz" ken-
nen und der Tremella, der in erster Linie 
als "Schönheitspilz" gilt, aber eben noch 
viel mehr kann. Beide fördern den Nerven-

wachstumsfaktor NGF (Nerve Growth Fac-
tor), indem sie das dafür zuständige Gen 
hochregulieren und damit für Erhaltung 
und ständige Reparatur wichtiger Nerven-
zellen sorgen. Die Erfahrung zeigt: Diese 
Pilze beruhigen, stabilisieren und stärken 
das Nervenkostüm und haben eine natürli-
che stimmungsaufhellende Wirkung. 

�s�0�Ü�ˆ�Ù�Ü�›�#�s�0�|�0���*�ö�Ü�$�Q��
�o�V�ˆ�*�Q�0�V�ï�å�ï�Ü���ö�|����
Beide Pilze erhöhen außerdem das Wachs-
tumshormon für Nervenzellen BDNF (Brain-
Derived Neurotrophic Factor). Gerade bei 
einem BDNF-De�zit, oft bedingt durch Kind-
heitstraumen, die eine "Abschaltung" des 
BDNF-produzierenden Gens im Gehirn ver-
ursacht haben, können diese Pilze deshalb 
große Dienste leisten und gegen damit ver-
bundene Depressionen, Ängste, Panikatta-
cken und kognitiven Fehlfunktionen mit ei-
ner schlechten Entwicklung von Nerven und 

Lernschwierigkeiten helfen. BDNF verbessert 
die Übertragung von Signalen und steigert 
damit die mentale Energie, die geistige Pro-
duktivität, die Denkleistung, den optimalen 
Fokus und das Langzeitgedächtnis.

�#�0�s�›�Q�ˆ�ö�ˆ�J���ö�ˆ�*��
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Für die Gebiete im Gehirn, die wichtig für 
Lernen, Gedächtnis und höheres Denken 
sind, braucht es ein weiteres Gen, das das 
für Entwicklung und Schutz von Nervenzel-
len essentielle Protein GDNF (Glial Cell Line-
Derived Neurotrophic Factor) zur Verfügung 
stellt. Der Tremella Pilz kann nachweislich das 
GDNF-Gen hochregulieren und damit auch 
die davon abhängigen Gebiete im Gehirn 
stärken und die "dopaminergen" Nervenzel-
len, die auf Dopamin reagieren oder Dopamin 
als Neurotransmitter enthalten, schützen. Das 

könnte nicht nur von 
Bedeutung sein bei der 
Parkinson Erkrankung 
und ALS, sondern auch 
für Freude am Lernen 
wesentlich sein. GDNF 
arbeitet in jenen ver-
haltenssteuernden Ge-
hirnarealen, zu denen 
auch das sogenannte 
Belohnungszentrum 
gehört. Das Gehirn be-
lohnt sich sogar selbst 
beim Lernen, indem 
es Dopamin ausschüt-
tet, das wiederum die 
Bildung von Gedächt-

nisspuren verstärkt – man merkt sich das 
Erlernte besser und länger. Das menschliche 
Gehirn kann also, wenn die Voraussetzungen 
gegeben sind, fehlende äußere Belohnung 
ersetzen und das Erlernen neuer Informatio-
nen selbstgesteuert verstärken.
Das Schöne ist: Sowohl der Hericium als 
auch der Tremella sind Speisepilze in Kap-
selform und ohne Nebenwirkungen. Außer 
es fehlt einem in seltenen Fällen das En-
zym Chitinase und es kommt deshalb zu 
Verdauungsbeschwerden. 
                                                                  
Über den Autor: Benjamin 
Ehrenberger, B.Sc., seit 2022 
Geschäftsführer von Anatis 
Naturprodukte GmbH. 
Absolviert sein Master-
studium in Psychologie 
und arbeitet in der 
Krisen-intervention 
für Jugendliche. 



ch liebe Schokolade, dunkel und nicht 
so süß. Aber letztens ist mir der Appetit 

darauf vollkommen vergangen. Was haben 
darin bitte die Emulgatoren E433 und E466 
zu suchen? Schon klar, dass sie Wässriges 
mit Öligem mischbar machen. Dasselbe im 
Speiseeis und in der Salatsauce. Gut, das 
ist nicht so mein Fall. Aber meine Schoko-
lade? Wenn man dann liest, dass diese Gifte, 
denn anders kann man sie nicht bezeichnen, 
in der EU zugelassen sind, aber niemals auf 
das menschliche Mikrobiom hin untersucht 
wurden, dann hört sich der Spaß am Super-
markt-Einkauf für mich auf. 

�%�ö�J�0�s���å�å�0�ˆ���ö�ˆ�*���*�›�$�Q��
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Die Lebensmittelindustrie lebt offenbar da-
von, dass die Kundschaft nicht weiß, was sie 
da kauft und schon den Kindern gibt. Neu-
este Studien zeigen, dass diese Emulgatoren 
massenweise unsere Darmbakterien zerstören, 
chronische Entzündungsprozesse auslösen und 
zu Stoffwechselentgleisungen beitragen. Be-
kommen Mäuse sie 12 Wochen lang im Trink-
wasser, wird die Darmbarriere durchbrochen. 

KLEINE 
RITUALE
FÜR DIE 
ENTGIFTUNG
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in jedem Medizinsystem. Haben wir das bereits vergessen? Das wäre schlecht, 
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tigen Belastungen heutzutage. Lesen Sie, welche kleinen Schritte schon großen 
Nutzen haben und vor allem welchen. Denn neue Gewohnheiten zu entwickeln 
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man die Sache auch wirklich durch.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger
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Überdurchschnittlich oft entstehen chronische 
entzündliche Darmkrankheiten, Fettleibigkeit 
und Diabetes Typ2 (Quelle: Mikroben - die wah-
ren Herrscher der Erde, Doku ARTE).
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Wie vieles, das wir für unbedenklich halten, 
lauert täglich in der Umwelt und – vielleicht 
noch schlimmer – auf dem Teller? Und wie 
man sieht, müssen es nicht einmal ausge-
sprochene Gifte wie Spritzmittel oder Che-
mieabgase sein. Auch, was man der Nahrung 
in Form von Lebensmittelzusatzstoffen pro-
duktionsbedingt hinzufügt, ist nicht auto-
matisch gut für uns – egal, ob nun zugelas-
sen und für unbedenklich erklärt oder nicht. 
Darum treten wir auch so vehement gegen 
Zusatzstoffe in der Nahrungsergänzung und 
deshalb für händisches Verkapsulieren ein. 
Wen interessiert schon, welche Zusätze (oft 
nicht deklarierungsp�ichtig) eine Verkap-
suliermaschine zum Funktionieren braucht, 
wenn man genauso gut händisch und ohne 
Beistoffe verkapsulieren kann? Alles, was aus 
Massenproduktion stammt, hat einen Haken 
und wird noch dazu von der Gesetzgebung 
gut geschützt, wie man an den Zusatz-
stoffen sieht. 
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Der wichtigste Tipp daher überhaupt: Meiden 
Sie Zusatzstoffe, meiden Sie auch Palmöl und 
andere hochverarbeitete Fette, Backwaren 
und Konserven, auch wenn schnelles Essen 
praktisch ist. Essen Sie selbst Zubereitetes, Fri-
sches und vielfältig, also möglichst viele un-
terschiedliche Obst- und Gemüsesorten aus 
Bio-Landwirtschaft. Schaffen Sie viele kleine, 
gesunde Angewohnheiten und vergessen Sie 
die regelmäßige Entgiftung nicht. 

ALLE GUTEN 
DINGE SIND 
NEUN 
Neun Tipps sind es geworden, denn mit drei 
sind wir nicht ausgekommen. "Picken" Sie 
sich vier, fünf oder auch alle heraus und pla-
nen Sie die Anwendungen. Wir haben die aus 
unserer Sicht besten Tipps für ihr Frühjahrs-
Entgiftungs-Ritual hier zusammengestellt 
und, obwohl wir sehr sanfte Entgiftungshelfer 
ausgesucht haben: Wundern Sie sich nicht, 
wenn es zu Entgiftungsanzeichen wie Körper-
geruch, Pickel oder fettigeren Haaren kommt. 
Deshalb: Gutes Wasser dazu trinken und ins-

gesamt eventuell einen Gang zurückschalten. 
Ihr Körper wird es Ihnen danken! Alles hier 
Vorgestellte ist auch für Tiere großartig!
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Fullerene sind "Fußballmoleküle" aus dem 
Shungit, einem seltenen, stark reinigenden 
Mineral, das Gifte anzieht. Entgiftung von 
Umweltgiften bedeutet gegen oxidativen 
Stress anzukämpfen. Normalerweise kann 
der Körper solche Gifte nicht einfach aus-
scheiden und versucht vergeblich sie loszu-
werden, indem er ständig und viel mehr freie 
Radikale bildet, als er für seine normalen Ab-
wehrleistungen benötigen würde. Dadurch 
können sich die körpereigenen antioxida-
tiven Systeme erschöpfen und es bildet sich 
oxidativer Stress, der die Krebsgefahr erhöht, 
Alterung und Verschleiß vorantreibt. 

WAS BRINGEN FULLERENE? 
• „Die“ Superantioxidantien schlechthin sind 
1000fach wirksamer gegen oxidativen Stress 
als sämtliche Radikalfänger, die wir aus der 
Nahrung kennen.
• Radikalbildende Umweltgifte werden 
ausgeleitet, auch aus dem Gehirn – etwa 
Schwermetalle oder Pestizide wie Glyphosat, 
Medikamenten- und Impfrückstände.
• Innerhalb von Minuten kann die „Geldrol-
lenbildung des Blutes“ (durch Umweltgifte, 

Strahlung, Pilze, Übersäuerung) aufgelöst 
werden. Keine Geldrollenbildung deutet auf 
ein günstiges, hohes Membranpotential der 
roten Blutkörperchen hin. Das Blut �ießt gut 
und kann Sauerstoff optimal transportieren. 

WIE WENDET MAN SIE AM BESTEN AN? 
• Zweimal täglich zu beliebiger Tageszeit 
zehn Sprühstöße auf die Haut reiben (z. B. 
Armbeugen und Arme).
• Echte, in Protonenresonanz hergestellte 
Kolloide haben eine kontrolliert hohe Ladung 
und dringen auch über die Haut ein.
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Shilajit bedeutet übersetzt „Bezwinger des 
Berges und Zerstörer der Schwäche, Sieger 
über die Angst“. Er ist ein Rasayana, ein Le-
benselixier und Verjüngungsmittel und eines 
der besten Entgiftungsmittel Asiens. Die 
asphaltartige Substanz aus kompostierten 
Urzeitp�anzen und Gestein stammt aus dem 
Himalaya und gilt als umfassendes Heilmit-
tel, das vor vielen Krankheiten schützt. Ge-
reinigter und streng geprüfter Shilajit entwi-
ckelt erstaunliche Regenerationskraft. 

WAS BRINGT SHILAJIT?
• Das Darmepithel ist eine spezielle Zellschicht, 
die das Innere von Dünn- und Dickdarm aus-
kleidet, Nährstoffe und Wasser aus der Nah-
rung aufnimmt und alles, was schlecht für 
den Körper ist, draußen hält. Es erneuert sich 
vollständig alle vier bis sieben Tage mit Hilfe 
von Stammzellen. Für seine Funktion sind die 
Becher-Zellen notwendig, die den Epithel-
schützenden Schleim produzieren. Sie gelten 
als nicht regenerierbar. Doch der Shilajit er-
höht die Anzahl der Epithel-Becherzellen, ver-
doppelt sie in 35 Tagen und weitet die Lumina 
der zentralen Zottenlymphgefäße. Zerstörte 
Darmzotten lassen sich offenbar doch rege-
nerieren! Der Darm nimmt besser auf und die 
Darmbarriere wird stabiler.
• Säureschlacken, Erregergifte, Schwermetalle, 
Nitrat, Nitrit und Fluorid werden ausgeschieden.
•  Fäulnis- und Gärungsprozessen im Darm 
wird vorgebeugt, die Bildung von Gasen ver-
ringert sich.
•  Leberenzyme werden reguliert, einschließ-
lich der alkalischen Phosphatase. Erhöhte 
Werte zeigen einen Gallenstau oder bereits 
bestehenden Leberschaden.
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• Versorgt mit 60 Mineralstoffen und Spu-
renelementen und ist sehr hilfreich bei Aller-
gien und Ekzemen. Schützt bei Darminfekten 
besser als Tierkohle.

WIE WENDET MAN IHN AM BESTEN AN? 
•  Ein bis zweimal täglich (morgens und 
abends) eine Kapsel einnehmen.

	�	³�� �ï�V�Ù�Ù	´������������������������������
�J�0�Ü�å�ï�0�ˆ�J�Ü���å	À
�*�0�ï�›��	À�J�0�ï�Ü���ˆ�o���Q�V�s�I�ï��
�s�0�#�0�Ü	‘���*���Ü�|���ö�ˆ�*��
�#�s�ö�ï�%�ö�$�o�0�Ü�å�Ù�V�0�J�0�s
Wenn Sie einen Detox-Smoothie machen wol-
len, aber nichts Frisches zuhause haben: Neh-
men Sie einen Teelöffel Gerstengrassaftpulver 
und einen schwachen Teelöffel der Aminosäu-
re Glycin auf ein Viertel Liter Wasser. Sie werden 
erstaunt sein über den angenehmen, süßlichen 
Geschmack – und dann erst die Wirkungen! 

WAS BRINGT GERSTENGRASSAFTPULVER?
• Versorgt mit vielen Nährstoffen, baut die 
geschwächte Leber auf und hilft, vererbte 
oder neu erworbene Gifte auszuscheiden.
• Leitet Schwermetalle aus der Schilddrüse 
auf sanfte Weise aus. Bei der Chlorella Alge 
kann die Ausleitung hingegen heftig ausfal-
len, darum empfehlen wir für den normalen 
Alltag lieber das Gerstengras.
•  Trägt zu einem gesunden Darmmilieu bei, 

schützt die Darmschleimhaut und regene-
riert sie. Die Darm�ora bildet sich besser aus. 

WAS BRINGT GLYCIN?
• Verbessert die Produktion von Glutathi-
on im Körper. Das wichtigste Antioxidans 
der Zelle ist unerlässlich für Zellschutz und 
Entgiftung. 
• Schützt vor metabolischen Entgleisungen, 
hält schlank, hilft beim Kollagenaufbau. Es ist 
außerdem ein beruhigender Nervenbotenstoff. 
Bei einer stressbedingten Abnehm-Blockade 
oder wenn man aufgrund von Nervosität zu 
viel isst, kann Glycin ausgleichend wirken. 
• Vor der Mahlzeit eingenommen, lässt es 
den Blutzuckeranstieg danach nur halb so 
hoch ausfallen und Heißhungerattacken auf 
Süßes werden gebremst.
• Hilft mit beim Aufbau von Gallensäuren 
und der Fettverdauung, fördert die Fettsäu-
re-Freisetzung im Fettgewebe und hemmt 
die Entstehung einer Fettleber.
• Hält Schäden von Leber und Nieren etwa 
durch Medikamente oder Alkohol schon im 
Vorfeld fern.

WIE WENDET MAN 
DEN DRINK AM BESTEN AN?��
•  Am besten eine halbe Stunde vor dem Es-
sen trinken.
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MSM ist eine p�anzliche Schwefelverbin-
dung, die den Schwefel-Pool im Körper 
erhöht und damit als Baustoff für weitere 
körpereigene Substanzen dienen kann. Sie 
stärkt die Leber auf sanfte Weise und ist bei 
einer geschwächten Leber oft besser geeig-
net als die fordernde Mariendistel.

WAS BRINGT MSM? 
• Ist die Basis für entgiftende schwefelhal-
tige Enzyme.
• Stärkt die Leber bei viralen, das Organ 
schwächende Hintergrundbelastungen (wie 
z. B. Hepatitis-Erregern, Herpes Viren, Ep-
stein-Barr-Virus, Bakterien, Pilze). 
• Mobilisiert das Fett in den Leberzellen und 
leitet es aus.
• Weckt die träge und gestaute Leber, senkt 
schädliche Leberhitze und entgiftet die Leber 
auch in der Tiefe ganz sanft. 
• Befreit die Gallenblase von kleinen Ablage-
rungen, verbessert die Abwehrkräfte in der Leber.

WIE WENDET MAN MSM 
AM BESTEN AN?
• Morgens und abends je eine Kapsel 
einnehmen.

	 	³�� �ï�V�Ù�Ù	´������������������������������
�%�ö�ˆ�*�0�Ü�å�$�Q�����|�|	‘���*�0�Ü��
���V�ï���s�V�å�V�0�Ü�0�ˆ�*�0	‘��
�Ù�0�Ü�I�0�o�ï�0���0�ˆ�ï�J�V�I�ï�0�Ü
Der Zunderschwamm ist für viele der wich-
tigste Entgiftungspilz noch vor dem Reishi, 
mit dem er gern kombiniert wird. 

WAS BRINGT DER ZUNDERSCHWAMM?
• Die Entgiftung wird eingeleitet, die Leber vor 
Schäden durch Alkohol und Medikamente ge-
schützt, das Blutbild wird verbessert. 
• Schwermetalle werden entgiftet und so 
etwa Narben entstört, wo sich viele Gift-
stoffe ansammeln. 
• Mehr Vitalität, mehr Energie warten als 
Belohnung.

WIE WENDET MAN DEN 
ZUNDERSCHWAMM AM BESTEN AN?
• Morgens und abends je zwei Kapseln 
einnehmen.
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Die Drei-Früchte-Mischung Triphala und 
das indische Myrrhe-Harz Guggul sind das 
vielleicht wichtigste "Entgiftungspärchen" 
im Ayurveda. Sie werden meist gemeinsam 
eingesetzt, da sie Hand in Hand arbeiten, 
nebenbei aber auch einzeln großartige Wir-
kungen haben (wovon wir hier nur einen 
Bruchteil vorstellen können).

WAS BRINGT TRIPHALA? 
• Öffnet die Ausleit- und Entgiftungskanäle. 
• Senkt Blutzucker, Cholesterin und Triglyce-
ride. Das kommt Leber und Gefäßen zugute. 
•  Sorgt für vermehrten Abbau von visze-
ralem Fett. 
• Wird mit jeder Verstopfung fertig, reguliert 
den Darm und baut das Mikrobiom mit auf. 

WAS BRINGT GUGGUL?
• Wirkt entzündungshemmend und 
stoffwechselaktivierend.
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• Leitet über die durch Triphala geöffneten 
Ausleitkanäle störende, saure Stoffwechsel-
ablagerungen, "Ama", aus der Tiefe aus. 

WIE WENDET MAN TRIPHALA UND 
GUGGUL AM BESTEN AN?
• Von Triphala nimmt man auf jeden Fall 
abends eine Kapsel, aber etwa auch zusätz-
lich morgens.
•  Von Guggul nimmt man ein bis zwei Kap-
seln morgens, genauso abends.
• Es können Nebenwirkungen auftreten, etwa 
Schleim im Hals, wenn sich Ablagerungen lö-
sen – mühsam, aber ein gutes Zeichen.
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Das Vulkanmineral Klinoptilolith entsäuert und 
entgiftet, vor allem wenn man das tribomecha-
nisch aktivierte Vulkanmineral einsetzt. Seine 
Kä�gstruktur wirkt wie ein Staubsauger auf Gif-
te und kann auch als Fußbad von Nutzen sein. 

WAS BRINGT DER KLINOPTILOLITH?
• Säuren werden aus dem Gewebe "gezo-
gen" und dadurch die Niere bei Übersäue-
rung entlastet.
•  Macht Wasser weicher, indem harte Kal-
ziumionen gebunden und weiche Natrium- 
und Kaliumionen freigesetzt werden. 
•  Die Haut kann mehr Feuchtigkeit halten, 
wird weich und geschmeidig.

WIE WENDET MAN KLINOPTILOLITH 
AM BESTEN AN?
• Wenn es sich nicht um ein Medizinprodukt 
in Kapseln handelt, ist nur die äußerliche An-
wendung erlaubt. Aber auch die ist großar-
tig. Die Haut wird ganz weich und zart, nicht 
noch trockener, wie bei Basenfußbädern. 
Zwei, drei Wochen lang 30 Minuten täglich 
in etwas warmem Wasser baden. 
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Egal, ob Selbstmassage oder Massage 
durch jemand anderen, Ayurvedaöle sind 
mit ihren zahlreichen P�anzenzusätzen in 
aufwendiger Zubereitung die perfekten 
Begleiter, wenn es um Entgiftung geht. 
Mindestens einmal die Woche einplanen, 
wobei eine kleine Selbstmassage täglich 
zur Selbstp�ege in Indien gehört und 
Wunder der Erneuerung wirken kann. 

WAS BRINGEN AYURVEDAÖLE?
• Von ihrer Molekularstruktur her sind sie 
so fein, dass sie innerhalb weniger Minu-
ten im Blut nachweisbar sind. 
• Sie gelangen in die innersten Schichten 
des Körpers, wo sie bei regelmäßiger oder 
kurmäßiger Anwendung tiefere Haut-
schichten und das Bindegewebe entgiften. 
• Man wählt sie nach dem Typ aus. Es gibt 

Vata-, Pitta- oder Kapha-Öle, wobei Vata (zur 
Beruhigung) und Kapha (zur Entschlackung) 
für jeden Typus geeignet sind (Tridosha).

WIE WENDET MAN AYURVEDAÖLE 
AM BESTEN AN?
• Tägliche Einreibung kurmäßig von Scheitel 
bis Fuß zwanzig Minuten lang oder im Zuge 
einer Massage. Danach ist ein Dampfbad ide-
al oder auch eine heiße Dusche. Viel warmes 
Wasser trinken, da Gifte in Umlauf kommen.
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Wie simpel und doch so effektiv! Der Ay-
urvedatipp: Man lässt Wasser 15 Minuten 
kochen und füllt es in einer Thermoskanne 
ab und trinkt es (nicht zu heiß) schluckweise 
über den ganzen Tag verteilt. 

WAS BRINGT HEISSES WASSER?
• Entsäuert und regt den Stoffwechsel an.
• Regt das Verdauungsfeuer an, wodurch die 
Nahrung bei der Mahlzeit besser verarbeitet 
und aufgenommen werden kann.
• Zwischen den Mahlzeiten getrunken, un-
terstützt es die Ausscheidung wasserlös-
licher Gifte aus dem Körpergewebe.

WIE WENDET MAN HEISSES WASSER 
AM BESTEN AN?
• Täglich 1,5 bis 2 Liter heißes Wasser leicht 
überkühlt schluckweise trinken. Kein kaltes Was-
ser trinken, schon gar nicht zum Essen.           
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für starke Knochen retten, was wir im Alltag 
vernachlässigen. Dabei geht es aber nicht um das 
Kalzium oder Vitamin D allein. Lesen Sie, was wir in 
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für starke Knochen empfehlen können und warum die 
Nierenenergie dabei eine so große Rolle spielt.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

GESUND 
BIS AUF DIE 
KNOCHEN!

er Bambus biegt sich im Wind. So sehr, dass er 
kaum brechen kann. Er wächst schnell und kom-

promisslos auf direktem Weg in die Höhe, so schnell, dass 
man ihm dabei fast zuschauen kann. Dazu breitet er sich 
auch noch aus, ist ohne besondere Maßnahmen kaum 
aufzuhalten. Rückt man ihm zu Leibe, treibt er trotzdem 
immer wieder von Neuem aus. Das schaffte er sogar im 
Jahr nach Hiroshima.

�*�0�Ü���#���|�#�ö�å���V�å�ï���0�V�ˆ��	Ö���#�0�Ü	×
�s�0�#�0�ˆ�å�o���ˆ�å�ï�s�0�Ü
Er expandiert mit Vergnügen, strotzt nur so vor Lebens-
kraft und regeneriert mit einer Selbstverständlichkeit. 
Der Bambus lässt sich durch nichts brechen, weil er sich 
anpasst. Eine schöne Metapher dafür, dass der Bambus-
Extrakt in einer "Knochenrezeptur" wirklich Sinn macht! 
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Sein Geheimnis liegt im hohen Siliziumgehalt von 75 
Prozent, der sich vor allem in den am Stamm sichtbaren 
Abschnitten des Bambus, den Bambusknoten, �ndet. 
Silizium, und nicht nur das vielgenannte Kalzium, ist 
der Nährstoff, der vielen zerbrechlichen Knochen ein-
fach fehlt. Nur mit ausreichend Silizium ausgestattete 
und darum starke, biegsame und elastische Knochen 
sind bruchfest. Aber nicht jedes Silizium wirkt gleich. Im 
Unterschied zum Silizium des Ackerschachtelhalms, das 
in erster Linie durchspült und entgiftet, ist das Bambus-
Silizium auf Strukturaufbau ausgerichtet – vor allem in 
Richtung Knochen. Die Traditionelle Chinesische Medi-
zin TCM hat die Erklärung dafür: Bambus füllt das Jing 
wieder auf.
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Laut TCM gehören die Knochen zum Wasserelement und 
werden den Nieren zugeordnet. Ein Abbau der Knochen-
masse und des Knochengewebes hat seine Ursache in der 
Schwäche der Nierenenergie und im Verlust von Jing, die 
im Lauf des Lebens abnehmen. Jing ist die in den Nieren 
gespeicherte körperliche Lebensessenz, von der Langle-
bigkeit und starke Knochen abhängen. Ein Teil von Jing 
ist vorgeburtlich, ererbt von den Eltern, der zweite Teil 
nachgeburtlich und soll ein Leben lang reichen. Durch 
Stress und andere erschöpfende Faktoren wird Jing geleert 
und es gibt nur wenige Möglichkeiten, es wieder aufzufül-
len – Bambus gehört dazu.
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Auch aus westlicher Sicht stärkt und festigt Bambus 
die Knochen und bietet neben organischem Silizium 
noch weitere wichtige Mineralien und Spurenelemente 
wie Kalzium, Magnesium, Zink und Eisen oder das für 
Haut, Nägel und Haare wichtige Biotin. Außerdem un-
terstützt der Bambus die Aufnahme von Kalzium, Ma-
gnesium und Phosphat in die Knochen. Dadurch trägt 
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er zur Erhöhung der Knochendichte bei, senkt 
das Osteoporose-Risiko und fördert die Neu-
bildung von Knochengewebe. Das ist etwa 
beim Kieferaufbau für Implantate von zen-
traler Bedeutung. Er regt den Kollagenaufbau 
im Knochen- und Bindegewebe an. Dadurch 
wirkt er regenerativ und strukturverbessernd 
bei vielen Problemen im Bewegungsapparat 
sowie darüber hinaus. Er fördert etwa bei 
Gelenkserkrankungen die Wiederherstellung 
des zerstörten Knorpels und verbessert die 
Beweglichkeit und Elastizität insgesamt.
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Die siliziumreichen Bambusknoten am 
Stamm erinnern mit ihren Verdickungen an 
einzelne Wirbel der Wirbelsäule samt da-
zwischenliegenden Bandscheiben. Tatsäch-
lich stärkt der Bambus deren Elastizität und 
schützt sie gegen Austrocknung. Er hat au-
ßerdem antioxidative Eigenschaften, unter-
stützt die Entgiftung – etwa von Aluminium 
– und aktiviert das Immunsystem. 

WAS EMPFEHLEN 
WIR IN EINEM 
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Die wirksamste TCM-Wurzel für brüchige 
Knochen, die auch im Ayurveda schon lange 
Verwendung �ndet, ist der Korbfarn (Dryna-
ria rhizom). Sein chinesischer Name bedeu-
tet übersetzt "nimm es, wenn die Knochen 
splittern" und damit ist eigentlich schon das 
Wichtigste in Bezug auf die Knochengesund-
heit gesagt. Verwendet wird die Wurzel. Auch 
sie stärkt das Nieren-Jing und die ihr zuge-
ordneten Knochen und Zähne, fördert die 
Reparatur von Sehnen und Knochen, lindert 

Schmerzen, wirkt gegen Arthritis und wird in 
der TCM auch bei Niereninsuf�zienz, Kreuz-
schmerzen, Tinnitus, Taubheit, lockeren Zäh-
nen und Knochenbrüchen eingesetzt.
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In Tibet und China gilt der Cordyceps als 
Geheimnis für ein langes, vitales Leben, für 
Energie, Ausdauer – und für starke Kno-
chen. Er unterstützt die Niere als Organ und 
die Nierenenergie im zugehörigen Meridi-
an. Der Cordyceps Pilz füllt das Nieren-Jing 
ebenfalls wieder auf und hilft, die wichtigen 
Körperstrukturen zu erhalten. Mit seinen 
nährenden Inhaltsstoffen und durch Har-
monisierung der Nebennierenhormone trägt 
er auch bei Stressgeschädigten zur besseren 
Versorgung der Knochen bei. 
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Die Gebirge Zentralasiens geben an manchen 
Stellen eine asphaltartige Substanz aus kom-
postierten Urzeitp�anzen und Gestein frei, 
die – je nach Gegend – Shilajit oder Mumijo 
genannt wird. In ihren Herkunftsländern gilt 
sie als umfassendes Heilmittel, das vor vielen 
Krankheiten schützt und erstaunliche Rege-
nerationskraft entwickelt. Gereinigtes und 
streng geprüftes Shilajit wirkt etwa gegen 
Übersäuerung, stärkt Darm und Nebennie-
ren samt Nervenkostüm, füllt ebenfalls das 
Jing wieder auf und leitet Schwermetalle 
und andere Gifte aus. Außerdem versorgt 
der Shilajit mit allen bekannten Spurenele-
menten. Darunter Schwefel, aber auch sel-
tene, für den Knochen genauso bedeutende 
wie Bor, das bei der Einlagerung von Kalzium 
in Knochen und Zähne und daher bei alters-
bedingter Osteoporose helfen kann. Kno-
chen werden härter, Knochenbrüche heilen 
schneller aus. Bei ausreichend Bor im Körper 
wird der Mineralstoffverlust über die Nieren 
geringgehalten. Es werden 40 Prozent weni-
ger Kalzium und Magnesium über die Nieren 
ausgeschieden und bleiben dem Körper er-
halten. Erwähnenswert ist auch Strontium, 
das in Spuren günstig auf Knochenmasse 
und Knochenheilung wirkt und als „Kalzium-
schlepper“ fungiert, der die Mineralisierung 
und das Wachstum des Knochens beschleu-
nigt. Und noch etwas: Kollagen sorgt für 
Stabilität und Flexibilität des Knochenge-
rüstes. Shilajit beein�usst die für den Kol-
lagenaufbau verantwortlichen Gene! In 
einer 8-wöchigen placebokontrollierten 
Studie zeigte sich ein signi�kant positives 
Ergebnis bei der Shilajit-Gruppe – auch bei 
niedriger Dosierung.
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Die Aminosäure Lysin wird täglich für das 
Knochenwachstum benötigt und spielt eine 
große Rolle bei der Bildung von Kollagen und 
Elastin. Außerdem schützt sie vor dem Abbau 
von Kollagen und beein�usst damit die Ge-
sunderhaltung aller Kollagenstrukturen wie 
Knochen, Zähne, Haut, Haare, Nägel, Binde-
gewebe, Muskel, Sehnen, Gelenke, Augen oder 
Gefäßwände. Lysin stoppt die Au�ösung des 
Kollagens auf natürliche Weise. Außerdem be-
ein�usst es die Zellerneuerung positiv. Lysin ist 
daher für ältere Menschen besonders wichtig, 
um Körperstrukturen zu erhalten.
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Der Knochen benötigt zwar kleinere Men-
gen Vitamin D als das Immunsystem, es ist 
aber dennoch von zentraler Bedeutung. 
Schon die normale EU-Tagesdosis hilft bei 
der Regulation des Kalzium- und Phosphat-
Haushalts, erhöht die Kalziumaufnahme 
aus der Nahrung und sorgt für feste Kno-
chen und Zähne.
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Gesunde, stabile Knochen sind außerdem 
maßgeblich von Vitamin K2 abhängig. Es wird 
im gesunden Darm produziert und auch als 
„Kalziumstoffwechsel-Vitamin K“ bezeichnet, 
gilt es doch als Steuermann im Kalziumstoff-
wechsel und arbeitet dabei eng mit Vitamin D 
zusammen. Im Zusammenspiel mit Proteinen, 
Magnesium, Kalzium, Silizium und Vitamin D 
beein�usst Vitamin K2 die Knochenbildung, fe-
stigt die Knochen und beugt Osteoporose vor. 
Während Vitamin D nur die Kalziumaufnahme 
fördert, aktiviert Vitamin K2 den Eiweißstoff 
Osteocalcin und das Matrix Gla-Protein (MGP). 
Osteocalcin reguliert die Kalziumeinlagerung 
in die Knochen. Sein MGP wirkt als Hemmstoff 
für die Kalkablagerungen in Blutgefäßen und 
Weichteilen wie etwa Knorpeln. Ohne Vita-
min K2 als „Steuermann“ kann sich Kalzium 
irgendwo einlagern, wo es krank macht – in 
Gefäßen, wo es zu Arteriosklerose mit Schlag-
anfall, Thrombosen, Herzinfarkt, Demenz und 
Venenproblemen beitragen kann, in Gelenken, 
wo es Arthritis und Kalkschulter verursachen 
kann oder in den Nieren, wo es zu Nieren-
steinen führen kann. Außerdem fehlt Kalzium 
dann dort, wo es gebraucht wird – in Knochen 
und Zähnen. Vitamin K2 ist für viele Ältere, die 
Medikamente einnehmen, besonders wichtig, 
da etliche Medikamente die Vitamin K2-Auf-
nahme hemmen.                                              
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UN�
SCHLAG
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Wie die weiteren Kreuzblütler Brokkoli, Ru-
cola, Senf, Pak Choi, Raps oder Radieschen, 
gehört auch die Kapuzinerkresse zu der als 
sehr gesund bekannten Familie der Brassi-
caceae. Ihre begehrten Inhaltsstoffe sind 
in erster Linie Senföle, sogenannte Senföl-
glycoside, wobei jede Sorte ihre speziellen, 
mehr oder weniger scharf schmeckenden 

ie Kapuzinerkresse stammt ur-
sprünglich aus dem Andengebiet 

Südamerikas und wurde bereits bei den 
Inkas als Heilp�anze eingesetzt. Aber hät-
ten Sie es geahnt? Die Kapuzinerkresse 
aus unseren Zier- und Gemüsegärten wird 
nicht nur wegen ihrer schönen gelben und 
orangefarbenen Blüten geschätzt, sondern 
auch wegen ihrer außerordentlichen Kraft, 
Erreger und Schmerzen auszuschalten. 

UN�
SCHLAG�
BARES 
DUO 
GEGEN ERREGER 
& SCHMERZEN
Egal, ob Blasenentzündung, Atemwegsinfekt oder lästige Kopfschmerzen, die 
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und noch intensiver, als es jede für sich allein vermag. Als Duo gelten sie sogar als 
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westlicher Forschung? Senföle, wie wir sie auch beim Brokkoli so sehr schätzen. 

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger und Sarah Ehrenberger

D
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Senföle liefert. 
Der Meerrettich oder Kren, wie wir in Öster-
reich sagen, ist der wohl schärfste Vertreter 
dieser Familie. Er stammt ursprünglich aus 
dem Wolgagebiet und war als natürliches 
Antibiotikum schon den berühmten Medi-
zinern Robert Koch und Emil von Behring 
bekannt. 
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Wenn die Anwendung früh genug erfolgt, be-
kämpfen die Kapuzinerkresse und der Meer-
rettich bakterielle Erreger von Harnwegsin-
fekten so schnell, dass der Infekt ganz rasch 
vorbeigeht und Antibiotika meist erspart 
werden können. Ihre harntreibende Wirkung 
spült zusätzlich Erreger aus. 
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Vor allem wenn wiederkehrende Blasenent-
zündungen zu schaffen machen, ist das Duo 
sehr empfehlenswert, weil es in kleiner Do-
sierung schon vorbeugend eingenommen 
werden kann. Unserer Erfahrung nach ist die 
Wirkung weit überzeugender als mit jeder 
anderen in Frage kommenden Natursubstanz. 
Es gibt keine Nebenwirkungen und die bei 
häu�ger Antibiotikaanwendung so gefürch-
teten Resistenzen – und damit die Wirkungs-
losigkeit eines Mittels – bleiben ganz aus. 

KAPUZINER�
KRESSE UND 

MEER�
RETTICH 
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Was nun wirklich faszinierend ist: Die 
Kombination beider P�anzen sorgt 
für eine Breite des Wirkspektrums. 
Anhand von Zellversuchen zeigte sich, 
dass sich die antibakterielle Wirkung 
sowohl gegen sogenannte "gram-
positive" als auch gegen "gram-
negative" Bakterien richtet. Durch 
beachtliche Synergieeffekte wirkt 
es auch gegen Bakterien, gegen die 
sich die Kapuzinerkresse allein nicht 
durchsetzen konnte – das antibiotika-
resistenten Pseudomonas aeruginosa 
Bakterium beispielsweise. Erst durch die kombi-
nierte Anwendung beider P�anzen wird daraus 
ein Breitbandantibiotikum! In der Literatur wird 
ein 2,5:1 Verhältnis von Kapuzinerkresse zu 
Meerrettichwurzel als ideal beschrieben, um 
aus den unterschiedlichen Senföl-Wirkstoffen 
das Beste herauszuholen. Erwiesen ist die Wir-
kung gleich bei mehreren nur schwer be-
handelbaren Problemkeimen wie Klebsiella, 
Serratia marcescens, MRSA ("Krankenhaus-
keim"), E. Coli oder Staphylococcus aureus. 
Angesichts der vielen Antibiotikaresistenzen 
und des Mangels an neuen, wirksamen Anti-
biotika, ist das nur zu begrüßenswert. 
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Warum das so ist, lässt sich leicht erklären. 

Manche Bakterien schützen sich mit der Bil-
dung eines Bio�lms vor dem Zugriff sowohl 
des Immunsystems als auch der Antibioti-
ka, die ihn nicht durchdringen können. Der 
Meerrettich zerstört jedoch diesen Bio�lm 
bzw. hemmt die Bildung der Schleimschicht 
und macht die Bakterien auf diese Weise für 
Immunsystem und Antibiotika angreifbar. Der 
Meerrettich-Wirkstoff Iberin, ein Isothiocya-
nat, hat sogar die höchste bisher festgestellte 
Hemmkraft auf den Bio�lm des antibiotika-
resistenten Pseudomonas aeruginosa Bakte-
riums überhaupt. Und noch mehr: Wissen-
schaftler fanden heraus, dass der Meerrettich 
damit auch noch die Weitergabe von Signalen 
und daher die Kommunikation der Bakterien 
untereinander zusammenbrechen lässt und 
auch auf diese Weise ihre Ausbreitung bremst.  
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Mit dem Duo lassen sich aber nicht 
nur diese besonders hartnäckigen 
Erreger "knacken", man kann es auch 
mit synthetischen Antibiotika zusätz-
lich kombinieren – bei noch besserer 
Wirkung insgesamt. Deshalb kann es 
äußerst günstig sein, ein Antibioti-
kum zusammen mit dem Kapuziner-
kresse-Meerrettich-Duo anzuwenden. 
So kann etwa das Breitband-Antibio-
tikum Meropenem die antimikrobielle 
Wirkung gegen den Pseudomonas-
Bio�lm noch steigern. 
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Bei Nasennebenhöhlenentzündung 
und Bronchitis zeigten Studien, dass 
die Beschwerden bei einer mehrtä-
gigen Einnahme um ca. 80 Prozent 
nachlassen und einer Antibiotikagabe 
um nichts nachstehen. Bei Bronchi-
enverengung hilft das Duo ebenfalls. 
Der hohe Gehalt an Schwefel in der 
Kapuzinerkresse befreit die Nasenne-

benhöhlen von Schleim und der 
Meerrettich fördert die Durch-
blutung des Gesichts und hilft 
ebenfalls bei der Ableitung der 
Schleimrückstände. 
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Neben der starken antibakteri-
ellen ist auch die antivirale und 
pilztötende Wirkung des Duos 
erwähnenswert. Diese Mehr-

fachnutzen resultieren aus der langen 
Entwicklungsgeschichte der P�anzen, die 
gleich mehrere potente Wirkstoffe aus-
bilden mussten, um sich gegen eine Viel-
zahl von Erregern durchsetzen zu können. 
Die antivirale Wirkung der Kapuzinerkresse 
und des Meerrettichs kann man sich etwa 
bei grippalen Infekten und Atemwegsin-
fekten zu Nutze machen. Das Lösen und 
Abhusten von Schleim wird erleichtert, die 
Atemwege werden schneller frei und es 
kommt seltener zu einer bakteriellen Se-
kundärinfektion, da Senföle über die Lunge 
ausgeschieden werden. Dabei entfalten sie 
nochmals ihre antibakterielle und antient-
zündliche Wirkung, sodass sich Bakterien 
auf den angegriffenen Schleimhäuten 
nicht so leicht ausbreiten können.


| DAS DUO 
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In China ist die Kunst des Kochens sehr weit 
entwickelt. Ernährung ist noch vor allem an-
deren die Basis der Traditionellen Chinesischen 
Medizin. So kennt man mindestens 15 ver-
schiedene Gerichte mit Meerrettich, die un-
terschiedlich schmecken, zu unterschiedlichen 
Jahreszeiten bevorzugt gegessen werden und 
den Leuten auch unterschiedlich zusagen – je 
nachdem, was sie gerade benötigen.
Dieses Beispiel zeigt eine ganz andere Sicht-
weise von Gesundheit. In der TCM zerlegt 
und analysiert man eine P�anze nicht bis ins 
kleinste Detail und prüft dann die Wirkung 
einzelner Wirkstoffe. Viel wesentlicher ist, wel-
che thermische Wirkung eine P�anze hat, wie 
und auf welche Meridiane sie wirkt und ob das 
Gleichgewicht für den reibungslosen Fluss des 
Qi gewahrt werden kann. Nur wenn das Qi in 
den Meridianen gut und ruhig �ießt, werden 
die zugehörigen Organe optimal mit Energie 
versorgt, alle Funktionen gestärkt und der Kör-
per gesund und leistungsfähig gehalten in kör-
perlicher, geistiger und emotionaler Hinsicht. 
Darum sind die kühlende Kapuzinerkresse und 
der erhitzende Meerrettich zusammen noch 
wirksamer als jede P�anze für sich allein.
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Dosierungen bleibt. Bei emp�ndlichem Magen 
und Reizdarm können hohe Dosierungen auf-
grund der Schärfe ungünstig sein.
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Außerdem dürfte das Senföl Allylisothiocya-
nat des Meerrettichs eine desensibilisierende 
Wirkung in Bezug auf das Schmerzemp-
�nden haben. Schmerzreduzierend wirken 
weiters die Entkrampfung der glatten Mus-
kulatur und die damit verbundene durch-
blutungsfördernde Wirkung sowie die An-
regung des Nervenwachstumsfaktors (NGF), 
wodurch Nervenschmerzen gelindert wer-
den können. Das Duo kann hilfreich sein bei 
Entzündungen der Gelenke, wie bei Rheuma, 

aber auch bei allgemeinen Schmerzen wie 
Muskel-, Ohren-, Zahn- oder Regelschmer-
zen, Hexenschuss usw. Bei Kopfschmerzen 
erspart es den Griff zur Tablette, manchmal 
aber erst nach zwei Einnahmen von zuerst 
drei Kapseln und etwas später noch zwei.
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Die Mischung wirkt antidiabetisch und aktiviert 
Enzyme des Entgiftungsstoffwechsels. Sie för-
dert die Fettverdauung und wird schon lange 
bei Leber- und Gallenbeschwerden eingesetzt. 
Der Meerrettich gehört etwa zu den sogenann-
ten Cholagoga. Das sind Substanzen, die die 
Gallenblase dazu anregen, Galle freizusetzen 
und damit eine wichtige Rolle im Verdauungs-
prozess und für die Lebergesundheit spielen.
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Die Senföle des Duos regen außerdem 
den Kreislauf an, steigern die Vitali-
tät, verdünnen das Blut, hemmen die 
Thrombenbildung, entkrampfen die 
Gefäße, fördern die Durchblutung, 
regulieren den Blutdruck und senken 
ihn bei Bluthochdruck auf natürliche 
Weise. Auch in Bezug auf Bronchien, 
Blase oder Gebärmutter zeigt sich eine 
kramp�ösende Wirkung, günstig etwa 
bei PMS, da der Tonus der glatten Mus-
kulatur herabgesetzt wird. 

�����å���#�0�V���*�0�Ü���0�V�̂ �̂ ���Q�|�0��
�%�ö���#�0���$�Q�ï�0�ˆ���V�å�ï
Kapuzinerkresse und Meerrettichwurzel 
sollten nicht auf leeren Magen und nicht 
gemeinsam mit eiweißreicher Ernäh-
rung eingenommen werden, da sich die 
Wirkstoffe im Körper gerne an Eiweiße 
binden. Das verringert die Bioverfügbar-
keit, denn nur freie, ungebundene Senf-
öle können wirken. Nicht anwenden bei 
Nierenerkrankungen, Geschwüren im 
Magen oder Darm, Schwangerschaft, 
Stillzeit und Kindern unter 6 Jahren. 
Die leicht blutverdünnende Wirkung 
beachten. Da viel Vitamin K enthalten 
ist, könnte bei paralleler Einnahme von 
Blutverdünnern aus der Gruppe der 
Vitamin K-Antagonisten (Phenprocou-
mon, Warfarin) eventuell eine Dosisan-
passung notwendig sein.         
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Bei längerfristiger Einnahme des Duos wird 
die Erkältungshäu�gkeit reduziert, indem 
die antioxidativen Senföle der beiden Natur-
substanzen die Produktion und Aktivität der 
weißen Blutkörperchen erhöhen, die für ein 
starkes Immunsystem entscheidend sind. Die 
Senföle haben zudem �ebersenkende Wir-
kung und hemmen effektiv Infektionen mit 
Candida albicans oder Schimmelpilzen. 
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Es gibt in beiden Natursubstanzen außerdem 
bioaktive Verbindungen, die helfen können, 
Krebs zu bekämpfen. Senföle sind ja insgesamt 
für ihre krebsvorbeugende Wirkung bekannt. 
Allein die Kapuzinerkresse schützt schon 
vor Angriffen reaktiver Sauerstoffspezies, 
die im Zuge der Energiegewinnung der 
Zellen laufend entstehen und bei Anhäu-
fung eine der allgegenwärtigen Gefahren 
für die Krebsentstehung darstellen. Die 
Kapuzinerkresse hemmt im Zellversuch 
Prostata-, Mundhöhlen-, Rippenfell-, Le-
ber- Lungen-, Eierstock-, Pankreas- und 
Darmkrebszellen, Myelom, Melanom 
und Glioblastom. Auch der Meerrettich 
liefert hier seinen Beitrag, vor allem 
bei Speiseröhren-, Magen-, Brust-, Le-
ber- und Lungenkrebs. Studien zeigen 
beispielsweise eine Verlangsamung bei 
der Ausbreitung von Krebszellen, beim 
Meerrettich vor allem in der Leber. Al-
lerdings gibt es hier, anders als beim 
Brokkoli, noch wenig Forschung. 
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Noch etwas Sensationelles kann man 
mit dem Duo erreichen: Entzündungen 
und Schmerzen gehen zurück. Es ist 
daher eine gute Alternative zu Schmerz-
mitteln, die "unselektive" COX-Hemmer 
sind, wie etwa Aspirin (Acetylsalicyl-
säure), Ibuprofen, Diclofenac oder Na-
proxen. Das bedeutet: Das Duo hemmt 
COX2, genau wie Schmerzmittel aus der 
Gruppe der COX-Hemmer, und reduziert 
damit entzündungsfördernde Boten-
stoffe. Dadurch lassen Schmerzen nach. 
COX1 lässt es jedoch unberührt. COX1 
zu hemmen hat große Nachteile, da es 
für den Aufbau der Magen- und Darm-
schleimhaut wichtig ist. Schmerzmittel 
haben deshalb Nebenwirkungen auf den 
Magen-Darm-Trakt, insbesondere schä-
digen sie die Magenschleimhaut. Das 
Duo wirkt hingegen sogar unterstützend 
auf die Verdauung und entkrampfend 
auf den Magen, solange man bei kleinen 
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• Geschmack: Scharf, Thermik: Kühl
• Wirkt auf Blase, Niere, Lunge
• Leitet Hitze und Toxine aus bei 
   Bronchitis, Husten, Sinusitis, Harnwegsin-
   fekten, Blasenentzündung, grippalen 
   Infekten, Grippe, infektiösen Erkrankungen, 
   Candida albicans, Hautpilz, Scheidenpilz, 
   Aus�uss, Scheidenentzündung
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• Geschmack: Scharf, Thermik: Heiß
• Wirkt auf Lunge, Magen, Darm, Blase
• Das Innere wird erwärmt bei Müdigkeit, 
   Abgeschlagenheit, Energiemangel, Erschöp-
   fung, Kältegefühl, Verdauungsschwäche,  
   Appetitlosigkeit, Magensäuremangel, 
   Durchfall, Colitis, Enteritis, Darmentzündung, 
   Bauchkrämpfen, Gastritis, Magenschleim-
   hautentzündung 
• Nässe wird aufgelöst und Yang erwärmt bei 
   Asthma bronchiale, Bronchitis mit 
   weißem Schleim, kaltem "unterem Erwärmer", 
   Feuchtigkeit im "unteren Erwärmer", 
   Aus�uss, Blasenentzündung
• Wind-Kälte wird eliminiert bei grippalem 
   Infekt, Erkältung, Atemwegserkrankungen, 
   Bronchitis, Sinusitis, Lungenschleim, Asthma 
   mit weißem Schleim
• Nässe wird ausgeleitet bei Blasenentzün-
   dung, Lymph�ussstau
• Wind-Kälte/Hitze-Nässe (Bi-Syndrom) wird 
   eliminiert bei Gicht, Rheuma, Neuralgie
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Krampanfälle, die vorerst noch nicht als Epi-
lepsie diagnostiziert wurden. Dann folgte ein 
Anfall auf der Straße mit Bewusstlosigkeit, 
auch noch ohne Diagnose, trotz Untersu-
chung im Krankenhaus. Wenn eine Erkran-
kung am Anfang steht, kann man vielleicht 
schnell helfen, dachten wir. Unsere Labrador-
Hündin hatte genau ein Jahr zuvor ebenfalls 
den ersten epileptischen Anfall, ein zweiter 
folgte zwei Wochen später. Wir probierten 
bei ihr spontan Brahmi aus und mit fortan 
zwei Kapseln Brahmi täglich kamen die An-
fälle nicht wieder. Das machte Mut. Der jun-
ge Mann bekam nun ebenfalls Brahmi – drei 
Kapseln täglich. Solange er sie nahm, gab es 
keinen Anfall mehr. Dann war die Dose leer 
und er hat nichts gesagt. Nach einer ausge-
lassenen Feier kam am nächsten Morgen ein 

Anfall, im Krankenhaus bekam er dies-
mal die Diagnose Epilepsie. 
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Alkohol und dazu kein Brahmi – das 
war zu viel. Jetzt nimmt er Brahmi 
durchgehend und hält sich von Alko-
hol fern. Die Anfälle bleiben aus und 
er braucht keine Medikamente.
Größere Mengen Alkohol können bei 
Epilepsie einen Anfall auslösen oder 
auch den ersten Anfall überhaupt 
– aber nicht sofort, sondern in den 
Stunden und Tagen danach, wenn der 
Körper den Alkohol wieder abbaut. 
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Bei bereits fortgeschrittener Epi-
lepsie kann es schwieriger sein, wie 
bei einem anderen Hund, der schon 
Medikamente bekam. Da hat ein zu 
schneller Tausch Medikament gegen 
Brahmi wieder Anfälle ausgelöst. Bes-
ser ist es, Medikament und Brahmi 
eine Zeit lang parallel zu geben. Dazu 
eventuell auch noch die beruhigende, 
muskelentspannende Aminosäure 
Glycin. Der Hund zitterte immer wie-
der minutenlang am ganzen Körper, 
dieses Zittern ließ binnen zwei Wo-
chen um 95 Prozent nach.
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Was kaum bekannt ist, aber Epilepsie 
für immer stoppen kann, ist die dau-
erhafte Gabe von
• Vitamin B6 (in Vitamin B-Komplex aus 
Quinoa, zwei bis drei Kapseln täglich), 
• Zink und Mangan (in kolloidalem K6, 
zweimal zehn Sprühstöße täglich). 

Und zwar dann, wenn die Stoffwechselstö-
rung HPU (Hämopyrrollaktamurie) vorliegt. 
Dabei werden diese Nährstoffe laufend 
ausgeschieden. Unter anderem kann das zu 
epileptischen Anfällen führen. 
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Bei einem jungen Mann, der seinen ersten 
Anfall nach einer Abschlussfeier hatte und 
daraufhin jahrelang p�egebedürftig war, 
wurde ein einfacher HPU-Test (Urin) zur Of-
fenbarung: Die Ursache seiner Anfälle war 
eine HPU! Fortan substituierte er die lebens-
notwendigen Nährstoffe konsequent und 
nahm Brahmi dazu und wurde – endlich – 
völlig frei von epileptischen Anfällen.          

     

Brahmi ist in Asien ein weit ver-
breitetes Kraut, wo es schon seit 
Jahrtausenden erfolgreich ge-
gen Krampfzustände eingesetzt 
�*�`�î�3	•�� �*�`�9�� ���˜�÷�-�[�9�`�˜�,�
�î�9�� �Ù�9�
�˜�:�9��
wirkt vielfach positiv auf das 
Gehirn und zeigt auch erstaun-
liche Fähigkeiten in Richtung 
Epilepsie. Brahmi verspricht ra-
sche Hilfe beim Menschen und 
�S�9�˜�
���÷�¬�� �,�9�`�� �[�����8�S�� �,�9���î�¬���9�˜�9�˜��
Rassehunden. 

Von Dr. phil. Doris
Steiner-Ehrenberger 

rahmi ist eine spektakuläre Heil-
p�anze fürs Gehirn. Sie beruhigt 

die Nervenfunktion, verbessert Gedächtnis, 
Bluthochdruck, Stress, Lernschwäche, Krämp-
fe, Erregung, Schlafstörungen, Depressionen, 
Angstzustände und Entzündungen – also eine 
ganze Menge Wirkungen gleichzeitig. Erklär-
bar ist das durch ihre Genaktivität. In Studien 
konnte Brahmi sowohl das mit Epilepsie in 
Zusammenhang stehende Gen mGluR8 hi-
naufregulieren als auch das NMDAR1-Gen 
auf ein normales Niveau herunterregulieren. 
Das macht seine kramp�ösende Aktivität so-
gar vergleichbar mit der der Medikamenten-
gruppe der Benzodiazepine.

�I���s�s�#�0�Ü�V�$�Q�ï	´���0�V�ˆ��
�|���ˆ�ˆ���ö�ˆ�*���0�V�ˆ���Q�ö�ˆ�*��
�|�V�ï���0�Ù�V�s�0�Ù�å�V�0
Ein junger��Mann bekam plötzlich leichte 


| �����å���I�0�Q�s�ï���#�0�V���Q�Ù�ö��
�ö�ˆ�*�������Ü�ö�|	—

Bei HPU wird das Häm (verantwortlich für die 
Sauerstoffbindung im Blut, die Sauerstoffver-
sorgung der Muskulatur, Energiestoffwechsel 
und Entgiftung) teilweise spiegelverkehrt ge-
baut. Dadurch ist es nicht verwertbar und muss 
über den Urin ausgeschieden werden, wofür es 
die aktive Form von Vitamin B6 sowie Zink und 
Mangan an sich bindet. Sie werden mitausge-
schieden. Das führt zu Mangelerscheinungen 
genau dieser wichtigen Mikronährstoffe mit 
vielen unterschiedlichen Beschwerden. Alkohol 
verschlimmert hier noch zusätzlich. Dabei ent-
steht ein Stoffwechselprodukt, das auch noch 
die Aufnahme von Vitamin B6 verringert, die 
Aufnahme von Zink hemmt und die Zinkmenge, 
die durch den Urin ausgeschieden wird, erhöht.

B
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���î���[�î�¬�÷�9�� �`�÷���� �3�`�9�� �[�����8�S�÷���9�� �J�9�ƒ�9�˜�~�÷�9�î-
krankung. Dabei kommt es zu einem 
Abbau des Gelenkknorpels, der 
schleichend beginnt. Wenn der "Stoß-
dämpfer" des Gelenks immer dünner 
wird, entstehen durch die Reibung 
Entzündungen und daraus Gelenkser-
guss, Schmerzen und Bewegungsein-
�÷�-�[�î���˜�~���˜�S�9�˜	•�� �*�
�˜�˜�� �[�`�ƒ���� �˜���î�� �˜�¬�-�[��
eine Operation, sagt man. Doch nicht 
immer ist das der einzige Weg. Je nach 
Arthrose-Stadium sind die indische 
�|�0�î�î�[�9��	È�J���!���ƒ	É�����˜�3���)�9�S�
�˜�9���å�-�[�*�9-
felverbindungen aussichtsreich. Vor 
allem das vegane  Chondroitin schnei-
det in Studien sehr gut ab.
 

Von Dr. phil. Doris 
Steiner-Ehrenberger 

eist tritt die Arthrose erst mit zu-
nehmendem Alter auf und betrifft 

hauptsächlich Knie, Hüfte, Schulter, Ellbogen, 
Finger oder Füße, seltener die Wirbelsäule. Die 
Ursachen dafür sind vielfältig. Sie reichen von 
einer jahrelangen Überbelastung des betrof-
fenen Gelenks, oft bedingt durch Fehlstellung 
oder Übergewicht, bis hin zu Bewegungs-
mangel oder Spätfolgen von Verletzungen.

�›�Ù�0�Ü���ï�V�›�ˆ�����0�ˆ�ˆ��
�|�Ã�J�s�V�$�Q�����0�Ü�|�0�V�*�0�ˆ
Die Arthrose mündet häu�g in einer Opera-
tion und ist für viele die willkommene Alter-
native zum Dauerschmerz. Die Eingriffe sind 
aber nicht ganz ungefährlich. Nicht so sehr 
wegen des Einsetzens des künstlichen Ge-
lenks, sondern aufgrund der antibiotikare-
sistenten Krankenhauskeime, die mittlerwei-
le ein Riesenproblem in Spitälern darstellen. 
Sie können zu schweren Entzündungen und 
langwierigen Krankheitsverläufen führen. 

���ö�ˆ�*�0�Ü���|�Ã�J�s�V�$�Q	—��
�0���0�ˆ�ï�ö�0�s�s	•
Wenn man ständig Schmerzen hat, ist man al-
lerdings zu allem bereit, damit sie endlich aufhö-
ren. Manchmal gibt es aber doch noch kleinere 
und größere "Wunder", wenn der Knorpelab-
bau noch am Anfang steht, die Naturheilkunde 
mit absoluten Power-Mitteln aufwartet und 
in der Wartezeit auf die Operation deshalb 
entscheidend Positives geschehen darf. 

���0�V�Q�Ü���ö�$�Q���Q�V�s�I�ï	‘��
���̂ �*�0�Ü�ï�����#�0�Ü���̂ �V�$�Q�ï�����V�0�s
Der entzündungshemmende und schmerz-
lindernde Weihrauch wirkt zwar phanta-
stisch, jedoch nur für den Moment. Am 
Grundproblem kann er nichts ändern. Er 
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ist trotzdem empfohlen, zusätzlich, da er 
Entzündung und Schmerzen wirksam be-
gegnet – ohne Nebenwirkungen, was man 
von Schmerzmitteln, zu denen verzweifelte 
Arthrose-Patienten oft viel zu häu�g greifen, 
nur selten behaupten kann. Die Einnahme 
von rezeptfreien Schmerzmitteln, NSAIDs, 
beschleunigt sogar noch den Knorpelabbau.

�J�ö�J�J�ö�s��	Á�������ö�Ü���0�*��	À
�|�V���0�s���#�0�V�����Ü�ï�Q�Ü�›�å�0
Aus der Naturheilkunde kennen wir einige 
Substanzen, die mit Studien erprobt und 
schon lange bewährt sind. Dazu zählt etwa 
das Ayurveda-Mittel Guggul, das mitunter 
Arthrose-Schmerzen schnell und nachhaltig 
beheben kann. Etwa kam die Rückmeldung 
einer Frau über 60, die bereits seit zwei Jahren 
mehrere leicht verdickte Fingergelenke und 
Schmerzen beim Krümmen der Finger hatte. 
Sie führte das auf eine Überlastung durch die 
intensive Schreibarbeit am Computer zurück. 
Als aber Urlaub auch nicht half, probierte sie 
ohne große Erwartungen Guggul, das Harz 
der indischen Myrrhe. Das Ergebnis war fas-
zinierend. Die Schmerzen, Schwellungen und 
Beweglichkeitsstörungen der Finger waren 
binnen eines Monats völlig verschwunden 
und kamen auch lange nicht wieder. Erst 
zwei Jahre später traten sie erneut ganz leicht 
auf und waren binnen einer weiteren Woche 
Guggul-Einnahme wieder Geschichte.

�ï�V�0�I�J�Ü�0�V�I�0�ˆ�*�0��
�#�0�å�å�0�Ü�ö�ˆ�J���*�ö�Ü�$�Q��
�0�ˆ�ï�J�V�I�ï�ö�ˆ�J
Bei Guggul kommt gleich mehreres Positives 
zusammen. Im Ayurveda wird Arthrose den 
Vata-Störungen zugerechnet, die von Gug-
gul balanciert werden. Seine hochkonzent-
rierten Sterone und Terpene sind in einma-
liger Weise zusammengesetzt und hemmen 
nicht nur Entzündungen und Schmerzen, 
sondern leiten auch "Ama" aus. Laut Ayur-
veda versteht man darunter störende Abla-
gerungen, die wir als saure Stoffwechselpro-
dukte bezeichnen würden. Mit Guggul kann 
Ama an die Ober�äche geholt und ausgelei-
tet werden. Dazu ist als Ergänzung Triphala 
förderlich, das zusätzlich die Ausleitkanäle 
öffnet. Im Ayurveda wird Guggul häu�g und 
in jedem Alter bei Gelenksbeschwerden wie 
Arthrose, Arthritis, Rheuma oder Knochen-
entzündung eingesetzt. 

�J�0�|�0�V�ˆ�å���|���å�ï���Ü�o	´��
�$�Q�›�ˆ�*�Ü�›�V�ï�V�ˆ	‘���|�å�|��
�ö�ˆ�*���J�s�ö�$�›�å���|�V�ˆ
In einem von Arthrose angegriffenen 
Knorpel �ndet sich um zwei Drittel weni-

ger Schwefel als in einem Gesunden. Die 
volle Funktionsfähigkeit eines Knorpels 
hängt daher stark vom Vorhandensein von 
Schwefel ab. Er ist sowohl Bestandteil der 
Gelenksschmiere, die den Knorpel ernährt, 
als auch der Innenschicht der Gelenkkapsel. 

���0�J���ˆ�����V�0�s���#�0�å�å�0�Ü�����s�å��
���ö�å���ï�V�0�Ü�V�å�$�Q�0�Ü���<�ö�0�s�s�0
Das klassische Gelenks-Nährstoff-Trio aus 
Schwefelverbindungen ist gut mit Studien un-
terlegt und wird häu�g von Orthopäden emp-
fohlen. Es gibt entsprechend viele Produkte 
in dieser Zusammensetzung auf dem Markt. 
Die meisten sind aber tierischen Ursprungs. 
Chondroitin kommt meist aus Hai�sch- oder 
Rinderknorpeln, Schweinenasen oder -Ohren, 
Luftröhren von Kühen und Schweinen oder 
Hahnenkämmen. Das klingt wenig appetitlich 

und bringt auch Qualitätsfragen mit sich. Die 
Verwertung ist schlecht und die Ähnlichkeit 
zum menschlichen Chondroitin gering. Glu-
cosamin kommt in Schalentieren (Garnelen, 
Krabben, Hummer), Innereien und faser-
reichem Fleisch vor, die jedoch gleichzeitig 
auch die entzündungsfördernde Arachidon-
säure enthalten, die bei Arthrose weitgehend 
gemieden werden soll. Uns interessiert deshalb 
die vegane Qualität, da gerade veganes Chon-
droitin und Glucosamin unvergleichlich viel 
besser und deshalb schon bei geringerer Do-
sierung wirken. MSM ist eine weitere p�anz-
liche Schwefelquelle, die wir gegenüber dem 
synthetischen Pendant, das genauso als 
MSM bezeichnet wird, bevorzugen. 

�����å���V�å�ï���ˆ�ö�ˆ���*���å��
�#�0�å�›�ˆ�*�0�Ü�0�����ˆ���*�V�0�å�0�ˆ��
�*�Ü�0�V���å�ï�›�I�I�0�ˆ	—
„Chondros“ ist das griechische Wort für 
Knorpel und Chondroitinsulfat ist der wich-
tigste "Baustoff", wenn es um die Regene-
ration von Knorpeln geht. Arthrose entsteht 
letztlich auf Grund von zu wenig Chon-
droitin im Knorpelgewebe. Dadurch ist der 

Stoßdämpfer-Effekt nicht mehr gegeben 
und der Knorpel wird immer stärker abge-
nützt. Angeblich ist der Knorpel dann un-
wiederbringlich verloren. Dennoch hilft das 
Chondroitin vielen, zumindest bis zur Ope-
ration, und steht Schmerzmitteln um nichts 
nach. Durch Chondroitin bessern sich Ent-
zündungen der Gelenksinnenhaut. Kollagen 
abbauende Enzyme werden gehemmt und 
der Knorpelabbau wird verlangsamt. Diese 
Effekte haben herkömmliche, bei Arthrose 
eingesetzte Arzneimittel und Schmerzmittel 
nicht. Sie bekämpfen nur die Symptome und 
nicht den Ursprung. In Studien wurde fest-
gestellt, dass nach einer zweijährigen Thera-
pie mit veganem Chondroitin der Verlust der 
Knorpelmasse und somit die Verengung des 
Gelenkspaltes um die Hälfte gesunken ist.
 
�#�0�å�å�0�Ü�0���s�0�#�0�̂ �å�<�ö���s�V�ï���ï	‘��
���0�ˆ�V�J�0�Ü���0�ˆ�ï�%���ˆ�*�ö�ˆ�J
Die Arthrose schreitet mit einer Einnahme von 
Chondroitin also langsamer voran und die Le-
bensqualität steigt. Bemerkbar macht sich das 
im Alltag, wenn das Stufensteigen keine Qual 
mehr ist, die Schwellung des betroffenen Ge-
lenks zurückgeht, sich die morgendliche Ge-
lenkssteifheit verbessert und die Entzündungs-
marker CRP und ESR im Blutbild reduziert sind. 

�|�å�|���#�V�0�ï�0�ï�����0�V�ï�0�Ü�0�ˆ��
�å�$�Q���0�I�0�s��
MSM (Methylsulfonylmethan) ist eine wei-
tere p�anzliche Schwefelquelle. MSM wirkt 
entzündungshemmend und ist selbst bei 
Gelenksverletzungen, wie sie beispielsweise 
beim Sport auftreten können, hilfreich. Umso 
mehr, wenn die Verletzung mit Entzün-
dungen einhergeht. Häu�g kann MSM sogar 
Kortison ersetzen und Schmerzen lindern.

�J�s�ö�$�›�å���|�V�ˆ�����s�å��
�*�Ü�V���0���å�$�Q���0�I�0�s�<�ö�0�s�s�0
Der Knorpel und die Gelenks�üssigkeit, die 
eine reibungslose Bewegung erst ermöglicht, 
enthalten außerdem Glucosaminsulfat. Gluco-
samin - auch hier ist die vegane Quelle emp-
fehlenswerter, da die tierischen Quellen bei 
Arthrose ungünstige Arachidonsäure enthal-
ten - bremst den Knorpelabbau, indem es den 
enzymatischen Abbau der extrazellulären Ma-
trix hemmt. Es lindert Schmerzen, indem es die 
Bildung von Hyaluronsäure in den Gelenken 
verbessert. Durch ihre wasserbindende Eigen-
schaft sorgt die Hyaluronsäure für Elastizität 
und Geschmeidigkeit des Knorpels, verbessert 
die Pufferfunktion und reduziert Schmerzen. 
Die Einnahme von Schmerzmitteln kann durch 
die Verwendung von Glucosamin in vielen 
Fällen reduziert werden.                                
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