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LIEBE LESERINNEN

UND LESER,

Das ema Stress zieht sich wie ein roter Faden
durch diese Ausgabe des LEBE-Magazins. Das
war gar nicht beabsichtigt, fallt uns jetzt aber
auf. Ob bei Hormonschwankungen der Frau,
Allergien oder Angsten, Stress spielt immer mit
und erhoht das Risiko fur viele Erkrankungen.
Laut Umfragen leiden bis zu 80 % aller-Men
schen in Osterreich, Deutschland und der
Schweiz unter Stress. Darum sei hier gesondert
auf unseren ersten "Psychologen-Podcast" hin
gewiesen, der Hilfestellung geben soll in Bezug
auf Stressbewaltigung und Aufbau von echter
Stressresilienz. Wissenserweiternde Podcasts
gibt es ebenso zu den beiden Pilzportrats Uber
den Polyporus und den Auricularia Vitalpilz.
Auf unserer Vereinswebsite natursubstanzen.com
nden Sie noch viel mehr Podcast- emen,

die Sie vielleicht interessieren werden.
AulRerdem widmen wir uns in dieser Ausgabe
besonderen Tipps zum Fruhlingsbeginn, in
formieren Uber Hintergrinde zum Kollagen
aufbau und gehen den Fragen nach, ob eine
Uberdosierung mit Omega-3-Fettsauren eine
Gefahr furs Herz darstellt und Dauererkaltung
an gestortem Lymph uss liegen kann.

In den nachsten Wochen lohnt es sich- tiber
haupt einen Blick auf unsere Vereinswebsite zu
werfen. Wir stehen kurz vor der Fertigstellung
einer vollig neuen Seite, Ubersichtlicher, at
traktiver als bisher, wie wir ho en. Wir haben
viel Eifer hineingesteckt und freuen uns, wenn
Menschen durch unsere naturheilkundlichen
Tipps zu mehr Gesundheit und Eigenverant
wortung nden. Denn die Natur ist der beste
Heiler, nutzen wir ihre Schéatze!

UNSERER EXPERTEN
Neu auf der Vereinswebsite natursubstanzen.com:
Wissenswertes zum ema aus naturheilkund
licher, pharmazeutischer und psychologischer
Sicht! Damit lassen sich einige emen noch ver
tiefen! Monatlich werden weitere freigeschaltet.

Gedruckt nach den
Richtlinien des
Osterreichischen
Umweltzeichens,
UWzZ 924
Zu 100% gedruckt
in Osterreich.
Mit mineralélfreien
Druckfarben gedruckt.

Rotklee, Yams und Monchspfeffer sind nattrlichezliehe Mittel, die statt
synthetischen Hormonen genutzt werden konnenirsa& geht schon so weit
zuriick, dass der Ursprung ihrer Anwendung im Duikkgt. Trotz widriger
Umstande in der Geschichte, die mit dem Versusbngsm war, das weibliche
Wissen auszuldschen, greifen Frauen auch heuteadcihnen. Zurecht. Jede
der drei Frauenheilp anzen hat ihren Wirkschwerpumnkl agiert im Ver
bund balancierend auf das wichtige Verhaltnis \&trogen zu Progesteron.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger und Thi€leisa BA, B.Sc.

S sind zwar nicht die einzigen, docRrogesteronspiegel im Korper positiv be
ehr bekannte und gut untersuchtein usst werden kann. Der Monchspfef
Frauenheilp anzen. Naturliches ist zufer enthalt Diterpene, wodurch er leicht
recht beliebt, denn die Vorteile Uberzewerhohtes Prolaktin senkt und Progesteron
gen: Sie sind sanft ausgleichend und efist wieder richtig gebildet werden kann.
schnell wirksam. Der Rotklee beispiels 0 D ® S
weise enthalt Iso avone, das sind Phyto* OU AaiU>JO0" A
dstrogene mit einer dem weiblichensexc QORDERNDE

alhormon Ostrogen &hnlichen strukurROTKLEE

Die Yams-Wurzel enthalt Diosgenin, einBei Ostrogenmangel verliert die Regel ihre
Vorstufe von Progesteron, wodurch dé&egelmaligkeit. Es konnen alle moglichen
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Hitzewallungen, Schleim-
hauttrockenheit im Wechsel

U O0° kam ein Jahr davor
in den Wechsel, hat Hitzewallungen
nachts und leidet unter Scheiden-
trockenheit. Die Mischurigotklee-
Yams-Monchspfezesammen mit
etwaBBaobabdliber Nacht mit einer
nadellosen Spritze appliziert)
regeneriert die Schleimhaut.

ZyKlusstoérungen auftreten, darunter unregéion, verstérkte die Darmbewegungen ur
mafige, ausbleibende, zu starke, langandaorgte flr eine gute Darmfunktion sowi
ernde oder zu schwache Blutungen. Defiir pralles Gewebe, glatte Haut und gt
Ostrogen ist ein wesentliches Hormon fiir diefeuchtete Schleimhaut durch Wass
Regulierung des Menstruationszyklus. Weemlagerung. Stattdessen machen sich i
der Ostrogenspiegel zu niedrig ist, kann d&iuthochdruck und Scheidentrockenhe
Schleimhautaufbau in der ersten Zyklus- bei manchen mit hoher Emp ndlich

halfte nicht korrekt oder gar nicht statt n keit, Juckreiz und Schmerzen, erhéht
den, was zu den Zyklusstorungen fiihrt. Anfélligkeit fiur Unterleibs-Infektionen

— bemerkbar. Viele leiden auch unte
HITZEWALLUNGEN BEI hau gem Harndrang, schlechter Kno
OSTROGENABFALL

chendichte, Osteoporose sowie trocken
Im Wechsel kommt es zuerst zu einem Paiinnerer und weniger elastischer Ha
gesteronmangel und danach auch zu einemt sichtbaren Falten.
Ostrogenmangel. Die Warmeregulation des
Kérpers wird dadurch beeintrachtigt - Hit VIELES DEUTET AUF
zewallungen und Nachtschweil treten al{REBSSCHUTZ HIN
Oft auch Schlafstérungen, da ein niedrigktan kann all dem mit Iso avonen kurmafign Brustdrisenzellen, stimuliert es und for
Ostrogenspiegel zu einer verminderten Pgegensteuern, sollte aber nach dem Wectisel damit potentiell das Tumorwachstum.
duktion von Melatonin fuhrt. Es ist Zeit furdrei Monate Einnahmezeit nicht UberschréiVie die Datenanalyse mehrerer Studien
Rotklee, damit der Ubergang in die nachsten. An sich gelten Iso avone aber als siclggzeigt hat, haben Frauen, die regelméaRig
Lebensphase erleichtert wird. In Humanstudien wurden zahlreiche nitzine héhere Menge an Iso avonen aus Soja
liche antientztindliche sowie antikanzerogenesich nehmen, sogar ein geringeres Risiko,
POSTMENOPAUSALE Eigenschaften entdeckt. Es gibt Hinweisan Brustkrebs zu erkranken, da Iso avone
VERLUSTE dass Rotklee-Iso avone den programmierteen stérker wirkenden korpereigenen Os
Durch den nun standig niedrigen OstroZelltod (Apoptose) anstolRen und Krebszélogenen sogar "den Platz wegnehmen®.
genspiegel nach dem Wechsel verliert tkr damit sogar eliminieren kdnnen.
weibliche Kérper einige Schutzfunktionemer Rotklee gilt schon sehr lange als-schROTKLEE IN
die ihn durch die fruchtbaren Jahre begleiend bei Brust-, Prostata- und GebarmBICHERER DOSIS
haben. Ostrogen hemmte den Knocheterkrebs. Denn Iso avone docken eher aNs sicher gelten Rotklee-Iso avone laut
abbau und forderte den Knochenaufbadem schiitzenden Ostrogenrezeptor ER-bBtandesinstitut fiir Risikobewertung (BfR),
erweiterte die Blutgefél3e, senkte den Blanh und aktivieren ihn, was in der Regel zuenn die Dosis von maximal 43,5 mg
druck, schutzte vor Herzinfarkt, wirktevachstumshemmenden E ekten im Brustso avonen pro Tag und die Einnahme
stimmungsaufhellend und giinstig auf deyewebe fiihrt. Kérpereigenes Ostrogen hiiber drei Monate nicht tiberschritten-wer
Blutzuckerspiegel, forderte die Lungenrfungegen bindet am Ostrogenrezeptor ER-alpten. Fir Frauen, die bereits an hormon-

DIE AUFGABEN VON
OSTROGEN

« Reifung der Geschlechtsorgane

« Erhohte Spiegel in der 1. Zyklushélfte

* Aufbau der Gebarmutterschleim-
haut fur eine Schwangerschaft

« Feuchtigkeit und Widerstandsfahig-
keit der Schleimhaute

» Gesunde GefalRwand

* Knochenstabilitat (Schutz vor
Osteoporose)
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abhéngigem Brust- oder Gebarmuttetoninspiegel senkt. Das Gliucklichsein falRtickmeldungen mit Rotklee und Yams
krebs erkrankt sind, erkrankt waren odeann schwer und der Gri zur Schokoladeft verkleinerten oder ganz rickbildeten.
ein genetisches Risiko dafur haben, ist eied fur viele zur Erste-Hilfe-MalRnahme. Ein generell zu niedriger Progesteronspie
Datenlage bei konzentrierten Iso avonen

jedoch noch nicht ausreichend und die An o

wendung bedarf jedenfalls arztlicher-Emp
fehlung. Trotzdem wollen wir auf Rotklee

nicht generell verzichten, seine dstrogenfor
dernde Wirkung im sicheren Dosisbereich

Chronischer Stress kann zu einem Anstieg von Prolaktin fihren,
was wiederum die Ausschittung von Progesteron hemmit.

wird einfach von vielen benétigt.

DIE PROGESTEROM
FORDERNDE YAMS

In einer P anzenhormon-Mischung, die
fur viele geeignet sein soll, ndet auch d
Yams-Wurzel ihren verdienten Platz. S
enthalt Diosgenin, eine Vorstufe von- Prc
gesteron, wodurch der Progesteronspie
im Korper positiv beein usst wird. Das is
extrem wichtig, denn Progesteron ist hau
im Hintertre en. Etwa bei Stress, da Proge
steron fur die Bildung von Stresshormong
herangezogen wird. Wenn das der Fall i
stimmt mitunter das Verhaltnis zum-Ge
genspieler Ostrogen nicht mehr und ¢
kann zur Ostrogendominanz kommen, wi
durchaus Gefahren birgt.

Je nach Zyklusphase muss das jeweils r
tige Hormonverhéltnis also gewahrt sei
Ostrogen dominiert in der ersten Zyklus
halfte, Progesteron, das auch Gelbk¢
perhormon genannt wird, in der zweiter
Dieses Verhdltnis ist entscheidend fiir d
Menstruationszyklus.

i UVA$Q " % VA$QO0~,
BLUTUNGEN UND PMS

Bei Progesteronmangel verliert die Blutul
ihre Stabilitat. Zwischenblutungen habe
meist hier ihre Ursache. Denn Progesterc
mangel fuhrt zu einer verkirzten zweite
Zyklushalfte, da die Gebarmutterschlein
haut nicht ausreichend stabilisiert wird un
sich vorzeitig ablost. Der Zyklus kann di

o)

DIE AUFGABEN VON
PROGESTERON

» Weiterer Aufbau, Au ockerung
und optimale Durchblutung der
Gebarmutterschleimhaut

» Erhalt der Schwangerschaft nach der
Einnistung

* Entspannt Muskulatur der
Gebarmutter (gegen vorzeitige
Wehen)

» Wenn keine Schwangerschaft
eintritt, sinkt Progesteron, Abstof3ung
der Gebarmutterschleimhaut,
Eintritt der Regelblutung

 Auswirkungen auf allgemeines
Wohlbe nden

* Beruhigender, angstlésender Ein uss
auf die Psyche

* Schla 6rdernd

* Beein usst den Blutzuckerspiegel
und hebt die Kérpertemperatur

* Wirkt nattrlich entwassernd

* Beginstigt die Gewichtsabnahme,
wirkt gegen Stress, der viszerales
Bauchfett begunstigt

* Unterstitzt die Schilddriisenfunktion

« Tragt zur Entwicklung des
Brustdriisengewebes bei

durch insgesamt unregelmafig werden und

PMS, das pramenstruelle Syndrom, hat hietAUTPROBLEME UND
seinen Ursprung. Der oft sehr schmerzhafISIKO FUR FEHLGEBURT .
Blutungsbeginn mit Brustspannen, StimBei Progesteronabfallkommteshaugzuun 0$Qa0s+ QU
mungsschwankungen, Schlafstérungen urgiher und im Wechsel auch zu diinnerer HMBESCHWERDEN MIT
Gewichtszunahme bietet ziemlich alles, videnn Progesteron ist wichtig fiir die HautrdGEWICHTSPROBLEMEN
Frau so gar nicht braucht. Das kann schongeneration und den Erhalt von Kollagen.
der Mitte des Zyklus beginnen. Der BaucRrogesteron beein usst aulRerdem die Talgobei Ostrogen noch normal sein kann
ist aufgeblaht, Hande und FulRe schwellpnoduktion. Ein Mangel kann zu verstopfund dominant wird. Dann kann Progeste
an und vorubergehend steigt das Gewidbn Poren und hormonell bedingter Akneonmangel durch das Hormonungleiehge

| ss#0UVS$Qi’
Zwischenblutungen,
Gewichtszunahme

U O0° 2zwischenblu
tungen und Stimmungstiefs ab dem
Eisprung, leidet unter Gewichtszu-
nahme. Die Mischurigotklee-Yams-
Maonchspfe evirkt bereits im
zweiten Einnahmemonat
ausgleichend auf alle Beschwerden.

| ss#0UVS$Qi’
Regelschmerzen, starke
Blutung

U O leidet jeden Monat
aufs Neue, da die Blutung sehr stark
und schmerzhatft ist. Die Mischung
Rotklee-Yams-Monchsplieiegt
zunachst Linderung und in wenigen
Monaten Beschwerdefreiheit.

gel, nicht nur in der zweiten Zyklushalfte,
wo er physiologisch und eben normal ist,
reduziert die Fruchtbarkeit und erhoht die
Anfalligkeit fur frihe Fehlgeburten.

Im Wechsel féallt zuerst Progesteron ab,

an, im Unterleib macht sich ein Gefuhfihren, oft am Kinn und besonders in dewicht ebenfalls zu Hitze mit Schwitzen und
der Schwere oder Druck breit. Besondeaweiten Zyklushalfte. Auch Neurodermiti®étungen fuhren. Auch Schlafstérungen
gemein: Der Abfall des Progesteronspiegasschlechtert sich hdu g. Fallt Progesterond Erschopfung sind nicht selten, ebenso
in der zweiten Zyklushalfte ist zwar normaij, wird Ostrogen zu hoch und das begiiwassereinlagerungen, die mit einem-Uber
doch scheint er besonders zur schlechstigt Wassereinlagerungen, Myome ursthuss an Ostrogen in Verbindung stehen,
Stimmung beizutragen, da er den -SerBierstockzysten, die sich nach bisheriggenauso Gewichtszunahme, vor allem am

1/2026 savios 05



mungsschwankungen, Kopfschmerzen, ¢ | SS#0U V $ Q [
steigerter Appetit, verschlechtertes Hauto Regelschmerzen, PMS
und vor allem zyklisches, oft schmerzhaf .
0 o Brustspannen. Klinische Studien zeige | U O°  bruckim Bauch
U 0° bekommt die dass sich die PMS-Symptomatik bei viel ab dem Eisprung, Regelschmerzen,
MischungRotklee-Yams-Monchspfe er Frauen bereits nach einigen Wochen ¢ Brustspannen, Hautprobleme, was
ausgetestet und erféhrt beim nachsten Anwendung deutlich verbessert. auf Progesteron-Mangel hindeu-
Arztbesuch nach sechs Monaten, dassDer Monchspfe er kann auch bei manche tet. Sie probieRRotklee-Yanake
sich ihre Eierstockzyste aufgelost hat. Frauen mit unerfillitem Kinderwunsch unc  Besserung ist aber nur gering. Erst mit
Fehlgeburten in der Frihschwangersch Rotklee-Yams-Monchspiuérder
durch schlechte hormonelle Bedingung¢ Zyklus normal ab.
Bauch, Kopfschmerzen, Haarausfall; Lithelfen. Wird Prolaktin reduziert und wiede
doverlust oder vaginale Trockenheit- Pro
gesteronmangel kann eine Schilddrisen
unterfunktion verstarken, die ihrerseits den
weiblichen Zyklus stoért und dadurch den
Progesteronspiegel weiter senki.

WAS BRACHTE DIE .
|Va$Qo“J U>iosO00A

| ss#0UV$Qi’

Eierstockzyste

nach langjahriger Einnahme der Antibaby
pille kann es ebenfalls dazu kommen.
Beim PCO-Syndrom (PCOS) ist Prolaktin
ebenfalls oft erhdht. Der Monchspfe er
kann bei diesen Frauen den Zyklus norma

SBIS 5 lisieren und die Fruchtbarkeit unterstttzen.
YAMS BISHER*

Wir erhalten zu der Kombination Rotklee- HARMONISIERT IN .

Yams seit nunmehr 20 Jahren Riickmel *0" 0%$Qaos+ QuUO"
dungen. Egal, ob es sich um Zyklusstérungen Die letzten Regelblutungen in einem -Frau
handelt, um zu lange, zu kurze, ausblei enleben sind oft miuhsam, da sie einmal
bende oder schmerzhafte Regelblutungen, ausbleibend oder ganz schwach und dann
um hormonell bedingte Hautprobleme, auf einmal zu stark und lang andauernd sein
Zysten, Myome oder die typischen \Wech kénnen. Typisch fur die Wechseljahre ist, dass
seljahrbeschwerden — tiberall konnte mit der der Progesteronspiegel sinkt, der Ostrogen
Kombination Rotklee-Yams schon geholfen spiegel sinkt, aber vorerst auch noch-gleich
werden. Lassen sich diese Wirkungen noch bleibend oder hoher sein kann. Dadurch ist
mehr ausbauen? Was hier wirklich gut dazu (o) das hormonelle Gleichgewicht nicht mehr
passt, ist der Monchspfe er! gegeben und es kann zu der erwdhnten Os

S rogendominanz kommen. Hauge Sym
DER PROLAKTINA Ein Mangel an Progesteron tptogme sind etwa Stimmungs?chv?ankﬁﬁgen,
SENKENDE
MONCHSPFEFFER

kann sich durch PMS, Hitzewallungen und Schlafprobleme.
Brustschmerzen, Zyklus-  Wie haug ist aber Ostrogendominanz

Das Milchbildungshormon Prolaktin spielt ~ storungen und unerfillten  durch leicht erhéhtes Prolaktin? Die Frage ist

in Fruchtbarkeit und Zyklus ebenfalls hi Kinderwunsch auf3ern. sehr wichtig, da Ostrogendominanz bei hor

nein, in negativer Weise. Denn es sollte nur monbedingten Krebsarten eine Rolle spielt.

in der Schwangerschaft und Stillzeit erhoht (@) Nun — Prolaktin ist oft stressbedingt erhéht

sein. Schon leicht erhéhte Prolaktin-Spiegel und kommt recht hdu g vor, au3erdem wird

unterdriicken das Progesteron, hemmaemehr schleimhautaufbauendes Progestesime Ostrogendominanz durch Prolaktin ge

dessen Aufgaben wie den Aufbau der-Gelginduziert, wird damit die hormonelle Vofordert. Der Monchspfe er unterbricht die

mutterschleimhaut oder den Eisprung. Eraussetzung fur Eisprung und Einnistungen Teufelskreis. Seine Wirkung entspricht,

hohte Prolaktin-Spiegel konnen die Eizellreierbessert. In der Naturheilkunde wird devie bei der Yams-Wurzel, keiner direkten

fung beeintrachtigen, den Zyklus verlangekionchspfe er deshalb schon seit langeRrogesteron-Gabe, sondern setzt sanft an der

oder die Regelblutung ausbleiben lassentsegleitend bei Kinderwunsch eingesetmatirlichen Hormonsteuerung des Korpers

wie bei der Endometriose mitspielen. Inde&inen Nachteil hat er in diesem Fall abegin. Er beein usst die Regulation des- Hor

der Monchspfe er leicht erhdhtes Prolaktibie Libido lasst nach. monhaushalts insgesamt. In stressreichen

senkt, kann Progesteron erst wieder richtig . . oder hormonell belastenden Phasen reagieren

gebildet und das Verhéltnis von Ostrogen AUSLOSER FUR viele Frauen gerade darauf positiv. /-

Progesteron harmonisiert werden. ERHOHTES PROLAKTIN o

Neben Schwangerschaft und Stillzeit, wo

WIRKSAM GEGEN PMS die Erhéhung gewollt ist, werden leicht Uber di

UND BEI KINDERWUNSCH  erhshte Prolaktin-Werte insbesondere bei co-autorin:

Durch verbesserte Progesteron-Bildung dtronischem Stress, wenig Schlaf, zu viel

Ménchspfe er eines der am hau gsten-emiSport, manchen Antidepressiva und-Blut THERESA

fohlenen p anzlichen Heilmittel gegen PMSiruckmitteln oder Reizung der Brustwar KLEIN

und die damit verbundenen Beschwerdeen beobachtet. In den Wechseljahren, bei BSC, BA

wie Reizbarkeit, emotionale Unruhe, StinSchilddrisenunterfunktion, Anorexie und

eresa Klein studierte transkulturelle Kommunikatobist aktuell im Master-Studium

06 S 2 112026 der Pharmazie. Seit 2023 verstarkt sie dastEapelienAquarius Naturprodukte GmbH.

der Eisprung unterdrtickt
und Hitzewallungen in

den Wechseljahren ver
starkt werden. Daraus

a 3000 Jahren wird
shwagandhadie

auch als Schlafbeere be
zeichnet wird, bereits
eingesetzt. Wahrschein resultieren hdu g Schiaf
lich geht die Anwendung stérungen, Konzentrati
der Wurzel aber noch langer zuriick, iBtressresilienz — so bezeichnet man-die psgprobleme und erhdhte Krankheitsanfél
die Zeit vor den schriftichen Aufzeichchische Widerstandsfahigkeit, mit derdigkeit etwa fur Autoimmunerkrankungen,
nungen. lhr wichtigster Inhaltssto sindHilfe man Belastungen und Krisen bewéaAllergien und virale Erkrankungen.
die Withanolide, eine Gruppe von Ubetigen kann, ohne dauerhafte psychische
300 natiirlichen Steroiden, die hauptséciSchaden davonzutragen. Es ist die-FalhSSHWAGANDHA DURCH
lich in P anzen der Familie der Nacht keit, psychisch stabil und ruhig zu bleibeBBRICHT DEN STRESS
schattengewachse vorkommen. sich von Stresssituationen gut zu erholdie Wurzel sorgt dafur, dass Stress nicht
einen klaren Kopf zu bewahren und gestadkironisch wird. Sie schont die Nebennieren
BESETZT. . . aus Herausforderungen hervorzugeheturch Cortisol-Reduktion, reduziert den
"JATAUO0%O0UT>UO" Dasalles fordert ashwagandhiadem  TSH-Wert, erhht aber die freien, aktiven
Diese Withanolide faszinieren, weil sies die sich selbst aufputschende Stressikiimone T3 und T4. Dadurch biefesh
unter anderem angstlosend wirken,-wahiierung hemmt, zu der es kommt, wenwagandhaine sanfte Unterstiitzung bei
scheinlich indem sie die Rezeptoren idie Nebennieren immer mehr Cortisolatenter Schilddrisen-Unterfunktion, aber
Angstzentrum des Gehirns besetzen. Malusschitten und der Stress chronisch wiadich in der Behandlung von Hashimoto-
rere kontrollierte Studien am Menschen yreoiditis. Aktuelle Studien zeigen, dass
haben gezeigt, dAshiwagandldize Sym Ashwagandhafolge dieser Zusammen
ptome bei Stress- und Angststérungen sehr Ashwagandha reguliert die  hange auch eine positive Wirkung auf den
gut verringern kann. Stress und Angst han  Produktion von Cortisol. Zyklus und die Libido haben kann.
gen eng zusammen, da beide dhnliche kBadurch verbessert es die Stress-
perliche Reaktionen hervorrufen, die den bewaltigung und erhdht die VERBESSERDEN SCHLAF
Korper auf eine vermeintliche Bedrohung Stressresilienz. Durch ihre beruhigende Wirkung auf das
vorbereiten, indem sie Stresshormone wie zentrale Nervensystem verbegsdmiva
Adrenalin und Cortisol ausschitten. \Wah gandhalie Schlafqualitét, verkirzt die-Ein
rend akuter Stress kurzfristig dabei hifSTRESS BELASTET schlafzeit und verlangert die Schlafdauer.
mehr zu leisten und zu fokussieren, katdORMONSITUATION Darum ist die P anze ein wichtiges Mittel
chronischer, langanhaltender Stress-And3adurch hatAshwagandhauch eine zur Regeneration, da dafiir guter Schlaf es
storungen und Panikattacken auslésesisgleichende Wirkung auf das Zusarsentiell ist. Zusatzlich wirkshwagandha
besonders wenn er mit negativen Gefuhlamenspiel von Schilddriise, Hypophysatimmungsaufhellend, ausgleichend auf
und Uberforderung verbunden ist. Eierstocken und Nebennieren. TatsdcEmotionen und dopaminférdernd. Sie un
lich greiftAshwagandbasonders positiv in terstitzt die kognitive Funktion und wirkt
HILFT STRESSU die Hormonsituation der Frau ein und wirkinervenschiitzend, indem sie die Bildung
BEWALTIGEN sich insbesondere bei Frauen giinstig ausneieer Nervenzellen férdert und Synapsen
Als besonders wirksames Adaptogen, Bobleme mit Stress, ihrem Zyklus, ihrer Lstabilisiert. Man nimnmAshwagandtzan
nennt man p anzliche Stressanpassundpdo und ihrer Schilddriisenfunktion habenbesten zum Nachtmahl ein. Leider gibt es
hilfen, reguliertAshwagandhdie Pre  Stress fuihrt zu einer erhthten Cortisoimmer wieder auch Menschen, dibwa
duktion von Cortisol. Dadurch verbesserind Adrenalin-Ausschiittung, wodurch digandhanicht vertragen, mit Ubelkeit tea
es die Stressbewaltigung und erhoht dsehilddrisenhormone reduziert werdegjeren und darauf verzichten mussen,

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger
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ga-3-Produkte Iangfrlstlg fur die Verbesserun‘gedmmlsses
ein, birgt das fur die Hauptzielgruppe der Omeyasgnder
die Gefahr fur Vorho immern.

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

besondere bei Ussigen
Fischol- und Algendl-

O mega-3-Pro
dukte sind

begehrt. Aber der-Ju Produkten. Besonderer
bel Gber tolle Studien- Aufreger: Per Bluttest
ergebnisse bei hohen Dosen war gesteths O 0 a1 &ZZEIGEN sollen die individuellen Omega-3-Parame

heute sind sich Kardiologen sicher: BesSCHLECHTES VERHALTNIS ter analysiert werden, vor allem das Verhalt
die Kirche im Dorf lassen und Omegabie guten Studienergebnisse der letztais von einander bei der Aufnahme- kon
3-Fettsduren — egal ob Nahrungsergédahrzehnte und das Interesse an Omekiarenzierenden entzindungshemmenden
zung oder Pharmaprodukt — lieber- nor3-Fettsduren haben unvorsichtig werdémega-3-Fettsduren EPA und DHA- (Ei
mal dosieren, wie schon bisher von déassen. Viele Hersteller setzen ihre empfoldesapentaenséure und Docosahexaensaure),
Erndhrungsgesellschaften empfohlen. nen Tagesdosen entsprechend hoch an, ms entziindungsférdernden Omega-6-Fett

08 Ltk .«

sauren im Blut. Die Ergebnisse Denn Astaxanthin schutirill-

fallen meist sehr schlecht aus. 0l sehr gut gegen Oxidation, was
Damit sich schnell Verbesse Weniger ist mehr. Eine Neubewertung den Omega-3-Fettsauren sehr zu
rungen zeigen, folgen Emp grol3er Omega-3-Studien zeigte: gutekommt. Verkapsulierung und
fehlungen zu hochdosierten Ab 1 Gramm EPA und DHA am Tag erhoht Blisterverpackung spielen  dabei
Produkten. Dafiir gibt es oft + -[ 3+ U+ ~= R 1T =i[~ 4kl &ne Rolle.
auch noch ein Abonnement Flussiges Fisch- oder Algendl
Uber mehrere Monate. schneidet beim Totox-Wert hin
gegen schlechter ab. Nicht von
ES FUNKTIONIERT, Beginn an, aber im Laufe der
DOCH MIT RISIKO und DHA, genauso viel wie die EmahEinnahmezeit kommt es durch das tag

Das Verhaltnis Omega-3- zu Omegaungsgesellschaften befiirworten. Wolghe O nen der Flasche zu h&augem
6-Fettsduren bessert sich mit den Hochan nattirlich auch mehr Kapseln einnefkontakt mit Sauersto. Das lasst die

dosen tatséchlich. Doch was hierbei Sonen kdnnte, wenn man das wollte. Oxidation schneller voranschreiten, selbst
gen macht, sind mdgliche wenn noch ein Antioxidans
Folgen der Uberdosierung dabei ist, wie etwa Olivendl.
bei Herz-Risikopatienten, Die Flussig-Omega-3-Pro
die doch eigentlich die dukte sind deshalb unbedingt
Hauptzielgruppe fur Ormme sehr schnell zu verbrauchen
ga-3-Produkte sind. Aber — schon in den angegebenen
fangen wir die Story von zwei, drei Wochen. Reste
Beginn an zu erzahlen... sollten nicht aufbewahrt

. und spater nicht mehr einge
WELCHE OMEA nommen werden. Oxidiertes
J A A<d0ssO0” Ol ist gefahrlich, da sich die
GIBT ES? ungeséttigten Fettsduren zu
Zur Versorgung mit Orme schadlichen freien Radikalen
ga-3-Fettsduren gibt es und Abbauprodukten zerset
Fischdl, Algendl urigrill- zen. Wird das Ol ranzig, ver
Ol.Krillél hat dabei gewisse liert es seinen Nahrwert und
\orteile, die es insgesamt au schmeckt und riecht unange
werten. Es verursacht durct nehm. Der Konsum kann-ge
seine Bindung an leicht sundheitliche Risiken bergen,
aufnehmbare Phospholipide etwa zu Entztindungen und

weniger Aufstol3en als Fischt  « Es bietet Phospholipide, den essentiellen Bausto fiir jedéellschaden fuhren.

oder Algendl, die an schwere  Zellmembran, der auch fir eine bessere E zienz bei der

verdauliche Triglyceride- ge Fettsaureaufnahme sorgt. UBERDOSIERUNG
bunden sind. Dadurch kann ¥ FUR RICHTIGES

Krillsl bereits bei einer ror  « Es enthélt Astaxanthin fiir antioxidativen Sckatzjin VERHALTNIS?

malen Dosierung von zwei dungs- und schmerzhemmende und hautschitzende E ekiNun aber zum Problem mit
Kapseln eine gute Omega  bei Tagesdosen ab 4 Miligramm und ist etwa benkSel der Uberdosierung. Insbe
3-Versorgung darstellen. und Muskelschmerzen oder bei sonnenemp ndlicheér Hausondere Ussiges Fischél und

AulRerdem igKrillol nicht beliebt. BeinPremium-Krillokind in den zwei Kapseln Ta  Algenél werden mit hohen
nur eine gute Quelle fir gesdosis sogar 6 Milligramm Astaxanthin enthatdbrend Tagesdosierungs-Empfeh
Omega-3-Fettsauren, son  Krillél normalerweise nur hochstens 1,5 Milligranthalt. lungen angeboten, um das
dern ein "4-in-1"-Pro L= angestrebte Verhaltnis von
dukt mit Phospholipiden, < Cholin ist ein weiterer, essentieller Inhaltsi#sKrillols Omega-3-Fettsauren zZu
Astaxanthin und Cholin  den andere Omega-3-Ole nicht haben. Cholin urtizrdéin Omega-6-Fettsauren im Blut
zusatzlich. Fettsto wechsel und die Leberfunktion, ist ein tBaufir auf 1 zu 5 zu senken. Der
. Zellmembranen und fiir die Produktion des Nervemgiote Weg dorthin ist aber meist
KRILLOL IST ABER Acetylcholin, das fiir kognitive Funktionen wie @#oi und  sehr weit, hat doch ein Gro
NICHT GLEICH Lernen sowie fiir die Muskelsteuerung verantwistlich teil der heutigen Menschen
KRILLOL mit westlichem Ernahrungs
Premium-Krilloenthalt deut stil eine extrem schlechte
lich mehr Phospholipide, Astaxanthin unDX|DATIONSGEFAHRBEI Ausgangslage. Verhaltnisse von 1 zu 15
Cholin als Krillsl-Billigprodukte und dasFLUSSIGPRODUKTEN bis 1 zu 20 sind sehr h&au g. Dadurch

sogar in immer gleichbleibender, standdder Totox-Wert, der den Grad der Verderbkommt es zur Verdrangung von Omega-
disierter Qualitat. Beim Omega-3 halhis durch Oxidation darstellt, ist Keilol ~ 3-Fettsauren aus den Zellmembranen,
man sich an die sicheren Empfehlungeter Premium-Qualitat extrem niedrig, aucHie folglich weniger exibel und entzin
Zwei Kapseln bieten 450 Milligramm EPAloch am Ende der zweijahrigen Lagerzeitlungsbereiter sind und die die Anféllig
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keit fur kardiovaskulare Erkrankungef AJsV $QO0 [>sJ0°
ansteigen lassen. Tatséchlich zeigen eti@@ HLAGANFALL

groRe Studien, dass eine erhohte Zufutforho immern ist die héu gste Herz wie die Mittelmeerdiat emp ehlt. Das-ma
von EPA und DHA koronare Herzkrank rhythmusstorung. Schlagen die Vorhofehen auch immer mehr Menschen. Doch
heiten seltener macht, wobei Personen rdés Herzens nicht mehr regelmafig, sauch das hat Nachteile. Zu viel Meeres sch
erhohten Triglycerid- oder LDL-Wertendern ,, immern“ sie nur noch schnell undist aufgrund der Toxine unginstig. Fische
besonders von einer Extraversorgurg pumkoordiniert, wird das Blut in den Vor aus Aquafarmen, wie der begehrte Lachs,
tieren. Gezeigt wurde auferdem, dassmmern nicht mehr richtig durchmischtsind extrem mit Medikamenten belastet.
4 Gramm der Omega-3-Fettsaure EPBs kdnnen sich Blutgerinnsel bilden, diie Netzkéd ge bieten den besten Nahrbo
bei Hochrisikopatienten zur den fiir Parasiten und Krank

nicht aus. Man kann es zusatzlich Uber

Fischessen verbessern, zweimal die Woche,

mende EPA umgewandelt werden kanHerzinfarkt verringerten. Zu allem Ubebosierung. Damit kann man Homocystein
Langjahrige Veganer, die kein Algenilirkt hochdosiertes Vitamin B6 auch nochuch auf eigene Faust und ohne Uberdosie
zusatzlich einnehmen, haben deshalb op#urotoxisch, fordert sogar die Entstehumgngen senken, wobei die Kombination mit
starke Omega-3-Mangel. von Neuropathien und Lungenkrebs beéminosdurennd Krillol erfahrungsgemar

Mannern. Uns wundert das nicht, gehen warm besten wirkt (siehe Erfahrungsbericht).
EIER, FLEISCHIND

doch immer schon den naturlichen Weg tiber
MILCHPRODUKTE den ganzevitamin B-Komplex aus QuinoaAENTZUNDUNGEN

Besonders ins Gewicht fallt schlieRlich demit allen acht B-Vitaminen liickenlos sstANDERS SENKEN
zusatzliche Omega-6-Uberschuss bei Eiaratiirlichen Co-Faktoren in normaler Tage&ntziindungen lassen sich auch (iber- natiir
Ge Ugel, Fleisch und verar liche COX-Hemmer wie etwa

Reduktion von schwerwie

genden kardiovaskuléaren
Ereignissen beitragt (RED

UCE-IT-Studie). Auch die

Sterblichkeit betre end Herz

und Gefal3system konnte ge
senkt werden: Um 30 Prozent
bei 850 mg EPA und DHA

(GlISSI-Praventionsstudie).

NEUBEWERTUNG
DER STUDIEN

Das alles klingt gut und ladt
zu hohen Dosen ein. Mehr
hilft doch wohl mehr, um das
schlechte Omega-3 zu Ome
ga-6-Verhaltnis zu korrigie
ren, dem Herzen zuliebe und
um dem plétzlichen Herztod
zu entkommen. Und fast
ware alles gut gewesen, hatte

heiten. Und dann der Bedarf
an Kirilll Was den Kirillfang
problematisch macht, sind
die unbeschreiblichen Men
gen fur die Aquafarmen.
Man stelle sich vor, wie viel
Krill so ein Fisch, ein groRer
Lachs etwa, bis zur Schlacht
reife verzehrt! Bis man ihn
auf dem Teller und sein Ol
fur  Fischol-Produkte  zur
Verfugung hat, wird ten
nenweise Krill zu Fischfutter
verarbeitet. SiuRRwasser sche
werden positiv bewertet -auf
grund der Regionalitat, doch
sie haben nur einen geringen
Omega-3-Gehalt. Und dann
ist noch die Frage nach dem
Futter relevant. Wird Omega-
6-haltiges Getreide verfit

beiteten Fleischprodukten
wie Wurst, aber genauso be
Milchprodukten, die in frike
ren Zeiten viel mehr Omega-
3-Fettsduren enthielten. Mas
sentierhaltung erlaubt heute
eine ganz andere — namlict
Omega-6-lastige — Futterung
aus Mais und Soja als zu Ur
zeiten, wo reine Grasfresse
gejagt und gegessen wurdel
Dort kénnte sogar das Haupt
problem liegen. Tierische Pro
dukte enthalten die Omega-
6-Fettsauren noch zusatzlicl
Zu gesattigten Fettsauren, di
an sich schon entziindungsfor
dernd wirken.

ENTZUNDUNGSA
AUSLOSER

Der bekannte Herzchirurg Prof. Christiaan Baragvthehte sei

Curcumin oder Anka avin
und Monasciaus rotem Reis
senken, da sie ebenfalls die Um
wandlung von Fettsauren in
entzindungsfordernde Prostag
landine hemmen. Dieser "ande
re" rote Reis, der sich grundle
gend vom bekannten roten Reis
mit Monacolin K unterschei
det, hat gleich mehrere positive
Wirkungen auf die Gefalie
und kann mit Medikamenten
kombiniert werden — selbst
mit Blutverdiinnern und Stati
nen.Anka avin und Monascin
bringen Uber die Aktivierung
der Nrf2/PPARs-Signalwege
die Genaktivitat auf ein gesun
des Level. Dadurch unterstit
zen sie die Normalisierung von
Entziindungssystemen bei allen

man nicht die Auswertung Massentierhaltung erlaubt tert, ist dieser Fisch ebenfalls

der groRRen klinischen Studi Omega-6-lastige-Ftterung aus Mais und Soja, "Omega-6-lastig".

en aus einem anderen Blick wahrend zu Urzeiten reine Grasfresser

winkel betrachtet — dem von gejagt und gegessen wurden. >|]0J A!BBERA
Menschen mit einer bereits SCHUSERNAHA
bestehenden Herzerkrankung A< RUNGSBEDINGT

oder einem erhohten Risiko Zwei weitere Chancen hat
daftir. Dazu z&hlen Herzpatienten, -Blusich I16sen und als Embolie das Gehirn enan trotzdem noch, um den entzin
hochdruckpatienten, Diabetiker, Ubergereichen, wo sie eine Arterie verstopfen uddngsfordernden  Omega-6-Uberschuss
wichtige und generell Altere. Eine grof¥® einen Schlaganfall verursachen kénnemettzumachen. Die wichtigste: Omega-
Personengruppe also und genau diejenige, 6-Fettsauren in der Ernahrung senken! Wer
die vermehrt zu Omega-3-Produkten greift /ENIGERIST MEHR viele Omega-6-Fettsauren konsumiert — aus
L Es hat also ganz schnell ein groRes USonnenblumen-, Maiskeim-, Soja- oder Di
*OU U 6007a%$Qs denken statt nden missen. Nach wie vateldl (und daraus zubereiteten Produkten
VORHOFFLIMMERN BEI ist niedrig dosiertes EPA und DHA, dasie Margarine) —, hat immer ein schlechtes
HOCHDOSEN nicht oxidiert ist, sehr giinstig firr das HerX%erhaltnis der beiden Fettsauren, die um
Das Ergebnis der Auswertung durch di€¢reislaufsystem und wird von Kardiologetdieselben Enzyme bei der Aufnahme kon
Europaische Arzneimittel- befurwortet. Doch vor Hochdosen wirdkurrieren. Deshalb bleiben Omega-3-Fett
Agentur (EMA) war wie ein Paukenschlagetzt gewarnt. Die Fachgesellschaften f#uren oft sogar unberiicksichtigt, werden
Schon ab 1 Gramm EPA und DHA am Tagrnahrung in Deutschland, Osterreich unduasi "links liegen gelassen" und kénnen
war das Risiko fur Vorho immern erhoht. der Schweiz empfehlen taglich 250 mg Egar nicht wirken.
Bei der hdchsten Dosis von 4 Gramm wand 250 mg DHA — so istrillél mit sei  Die p anzlichen Omega-3-Fettsauren wie
sie am hochsten — vor allem bei Persongr Tagesdosis von 2 Kapseln immer scHainél, Hanfol oder Raps6l sind tbrigens
mit Anféllen von Vorho immern, wieder konzipiert gewesen. keine ausreichende Alternative in Hinblick
kehrenden zusétzlichen Herzschlagen der auf die Versorgung mit EPA und DHA.
Vorhéfe, einer koronaren HerzkrankheifR EICHT DAS Sie sind aber, Frische vorausgesetzt, gute
Herzschwéche oder HerzklappenerkrakUR EIN GUTES Erganzungen. Sie bestehen aus Alpha-Li
kung. Die Halfte der Studienteilnehmer> |0 J A ATA 0UQ si”V fotenrsaure (ALA), die nur zu einem ganz
waren betro en! Ehrlich gesagt, nein, es reicht meistegsringen Prozentsatz ins entziindungshem

10 Logbe..

HOMOCYSTEIN ne letzten Lebensjahre in Wien und machte urie Beftutung  chronischen  Entziindungen
GefalRerkrankungen sind von Homocystein als massiven Herz-Risikofaktoer&sémn. - reduzieren AGEs (Ablage
Entziindungserkrankungen. Diesen Wert messen zu lassen, hat wahrschdioliein elas rungen durch Verzuckerung),
Omega-3-Fettsduren  spieler  Leben gerettet. Wir berichteten damals schon ifa M&aBazin entzuindliche Zytokine und-re
eine positive Rolle, sind abe dartiber, wobei ein spektakularer Fall uns zhddtaiimachte. aktive Sauersto spezies (ROS),
nicht als einzige Naturmittel @ LDL-Cholesterin, Triglyceride,
fir normale Entziindungswerte Bluthochdruck und Ablage
zustandig. Speziell dann nicht rungen an der GefalBwand.
wenn der Entzundungsfaktor FALLBERICHT Sie bleiben weniger gut haften,
Homocystein hoch ist. Ho Bei einer 74jahrigen Herzpatientin mit Schweineherzklappe/odurch etwa nachweislich
mocystein ist ein Stowechsel und zwei Stents war die Prognose nach der dramatisch vereniger Aorta-Plaques gebildet
nebenprodukt. Wird es nicht laufenen Operation sehr duster. Sie sollte nur noch wenigeerden. Die Kombination mit
schnell abgebaut, verursacht « Monate zu leben haben, denn auch ihre Carotis war beidseKsillol ist fur die GefalRgesund
Schaden am Endothel (Gefa nahezu vdllig verkalkt. Sie war bevorzugte Patientin auf déeit ideal, da damit die entziin
Rinnenhaut), tragt zu Athero  Kardiologie eines Wiener Spitals, doch niemand kam auf dedungshemmende und blut
sklerose bei, vor allem zu vel Gedanken, bei ihr Homocystein zu messen. Wie sich herauettsenkende Wirkung noch
steifter Aorta, rombosen und stellte war er eklatant hoch, weit entfernt von den heute alsterstiitzt wird. N
Vorho immern. winschenswert betrachteten 6-8 mol/l.
Allerdings wird dort nicht im Der Wert war aber leicht zu senkknllfl, Vitamin B-

mer hingeschaut. Ein Grund Komplex aus Quinoa, Aminosauremischualtg$linormal Uber den Co-Autor:

dafiir ist, dass die Standard dosiert) und es ging ihr von Tag zu Tag besser. Ihr davor ekRAUL EBERT, BBSC,
therapie — eine hochdosierte tant hoher CRP-Entztindungswert sank schnell auf den heseit Ende 2022 Geschafts-
Mischung aus den isolierten vorragenden Wert von 0,1 mg/l. Das Erstaunlichste: thre Cdthrer von Aquarius
(synthetischen) Vitaminen  rotis war nach zwei Jahren nur mehr zu 20% verkalkt — wiBlaturprodukte GmbH.

B6, Folsaure und B12, Ho beijeder anderen Frau im selben Alter. Sie lebte noch weite3tidium der technischen
mocystein in einer 5-Jahres acht Jahre, voll t und eigenstandig und starb mit 82 nachPhysik, derzeit im
Beobachtung (HOPE-Studie) einer weiteren Herzklappenoperation (Schweineherzklappdnaster-Studium der

zwar erfolgreich reduzierte, sic haben eine begrenzte Lebensdauer). Pharmazie.

aber weder Schlaganfall noc



11 FRUHLINGSTIPP
ERLEICHTERN DIE
UMSTELLUNG WEISSDORN ENTLASTET

Im Korper gehen jetzt Veranderungen vor sichudfpassungsschwierigDas Frithjahr kann das Herz belasten, da
keiten fihren kénnen. Lesen Sie, welche Symptsisiadiavie man sie deutetvechselnde Temperaturen den Kreislauf
und was man dagegen tun kann. fordern, Schwankungen des Luftdrucks
und der Luftfeuchtigkeit zu scha en-ma
Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger und SdregnBerger chen, Allergien die Atmung belasten oder
der Zuwachs an Bewegung dem Herzen
eine hohere Leistung abverlangt.
Woher kommen sie, die typischerPerioden fallt es dem Korper oft besonders
Beschwerden im Fruhjahr wie-Mu schwer, sich anzupassen. Mudigkeit und 8ffAS BRINGT DER WEISSDORN?
digkeit, Wetterfuhligkeit, Abgeschlagenheiguch Kopfschmerzen sind die Folge. * Entlastet und schiitzt das Herz.
Schwindel und Kreislaufschwéche?- Frih * Bei Abgeschlagenheit, Atemlosigkeit und
jahrsmudigkeit entsteht durch einen MiXVAS BRINGT DER ROSMARIN? Mudigkeit bei Belastung.
aus hormonellen Reaktionen, Kreislauf Unterstitzt die Gehirndurchblutung, e« Starkt die Kontraktionskraft des
problemen und N&hrsto mangeln. Dabei bringt mehr Sauersto ins Gehirn. Herzmuskels.
kann geholfen werden und das oft mit ganilft bei Wetterfuhligkeit mit » Steigert den Blut uss in Herzkranz-
einfachen Mitteln. Kopfschmerzen und Abgeschlagenheit. gefal3en und Herzmuskel.
- S ¢ Gleicht den Blutdruck aus. Wenn die « Erweitert die Gefal3e.
I V U U Kélte des Winters den warmeren ¢ Schutzt den Herzmuskel vor
ROSMARIN BEI Temperaturen weicht, stellen sich Sauersto mangel.
0 0U6|8%$0Q

iVUU

“JO0” Blutgefal3e weiter, der Blutdruck sackt aliProblemlos mit Medikamenten
Bei wechselhaftem Wetter mit Warm-Kalt- und das macht mude. kombinierbar.

I V U U . WAS BRINGT DER bei "Feuchter Hitze" in der Leber, eine wei
RHODIOLA ROSEA FUR ZUNDERSCHWAMM? tere Leber-Dysbalance. Typische Symptome
MEHR POWER « Erganzt die leberstérkende RollReishi  sind Miidigkeit, Reizbarkeit, Unruhe, Hitze,

Im Fruhjahr ist das Schlafhormon Melatonim Entgiftet Leber und Nieren. rote Wangen, gelbliche Augen, verklebte Au
von der nsteren Winterzeit her noch hochy, Schiitzt die Leber vor Schaden. gen, Sodbrennen, weicher Stuhl, Hautent
wahrend das Glickshormon Serotonin erstm den Pilz in der Tiefe zu niitzen, wirdztindungen, Juckreiz, Hautunreinheiten, Fie
langsam ansteigt. So mancher erwacht desine Einnahme von drei bis sechs berblasen, verwachsene Nagel oder Nagelpilz.
halb erst mit Miihe aus dem "Winterschlaf", Monaten empfohlen.
muss sich erst an die langeren Tage, meh

r ~ ~
Licht und héhere Temperaturen anpasser. V U U '

WAS BRINGT DIE MARIENDISTEL?
» Wirkt leberschiitzend, -regenerierend
MARIENDISTEL BEI und verdauungsférdernd.

WAS BRINGT DIE RHODIOLA ROSEA? LEBERSTAU » Lindert ,Hitze* (Entziindungen) in der

« Stellt mehr Serotonin, Dopamin und  Frihling ist Leberzeit. Gerade jetzt ist daseber, die oft mit Wut, Stress und
Endorphine zur Verfigung. Qi (Energie) der Leber besonders aktiv undleberproblemen einhergehen.

» Dadurch steigen Zufriedenheit, geistige strebt nach oben und aul3en, wie der Baunrrihdst einen Leber-Qi-Stau auf und bringt den
Leichtigkeit, Antrieb und Glucksgefuihle.der Natur. Gelingt das nicht optimal, treten Energie uss in der Leber wieder in Schwung.

« Als Hilfe in jeder Krise bewahrt. vermehrt Symptome auf, die DisharmonienStabilisiert und starkt die Leber, fordert

* Fordert die kognitiven Leistungen. der Leber recht deutlich zeigen. Die richtigedie Regeneration der Leberzellen und

« Sorgt fur mehr Energie, Mut und AusdauefL eber-Mal3nahme™ muss sich also nach deschiitzt sie vor Schaden durch Gifte wie
- <~ Alkohol oder Medikamente.
I V U U * Unterstutzt den Gallen uss, verbessert

REISHI ZUR

) damit die Verdauung und hilft,
LEBERSTARKUNG Sto wechselabfélle zu entsorgen.
Jetzt hat die Leber laut TCM die meiste En . ESTEET
ergie zur Regeneration zur Verflgung; ande I oV U U .
rerseits zeigt eine belastete Leber ihre Dis ailuU J s6agJd»>+Vg
harmonien im Frihling besonders stark an. ANGELICA BEI
Frilhjahrsmiidigkeit kann etwa von einer be BLUTMANGEL
lasteten Leber kommen, denn Mudigkeit ist Ein bereits bestehender Blutmangel tritt jetzt
sogar das Leitsymptom einer belasteten Leber. deutlicher zutage. Denn laut TCM bendtigt
die Leber im Frih
jahr mehr Blut, um

WAS BRINGT DER

REISHI? ihre Funktionen op
« Starkung und Schutz ) _ _ _ _ timal zu erfullen. Sie
der Leber. Der Fruhling kann korperliche Beschwerden wie Mudigkeit, ist laut TCM nicht

- Bessere Leberfunktion ~ Kreislaufprobleme und gestorte Schlaf-Wach-Rhythmen mit nur fur die Ent
und Entgiftungsleistung. sich bringen, da der Koérper sich an mehr Licht und giftung  zustandig,

* Midigkeit lasst nach. steigende Temperaturen erst gewdhnen muss. sondern  speichert
* Beruhigender E ekt auf und verteilt auch das

das Zentralnervensystem. (o) Blut, um damit zu
 Entspannt sich die nahren, auf gesunde
Leber, wirkt sich das Art zu befeuchten
positiv bei Migréane, Schlafstorungen, wahren Bedurfnissen richten. Hier punktétzor allem die Augen), zu kilhlen, Nerven zu
Nervenschwéche, Erschépfung, dieMariendistetielfach. "Leber-Entgiftung" beruhigen und fur innere Ruhe und guten
Schwindel, Unruhe und Angsten aus. ist dabei weit mehr als nur die physische Bichlaf zu sorgen. Dementsprechend sind
* Um den Pilz in der Tiefe zu nitzen, wirdterfunktion des Organs. Die Leber ist defie Symptome bei Leber-Blutmangel M
eine Einnahme von drei bis sechs "General", zustandig fur den freien Fluss voigkeit, trockene Augen, Kopfschmerzen,
Monaten empfohlen. Qi (Lebensenergie) im gesamten Korper. Dechwindel, Schlafstérungen oder Reizbar
* Blutverdiinnende Wirkung wird stark von Stress und unterdriicktenrEmkeit. Aber es fehlt auch der Glanz der Haare.

beachten. tionen wie Wut, Zorn, Arger und FrustratiorBei Blutmangel nach der TCM ist man in

. <~ beeintrachtigt. Sie blockieren den Fluss undrlich unruhig, trAumt viel, wacht nachts

I V U U fihren zur Leber-Qi-Stagnation. Symptomeuf. Es zeigen sich Haarausfall, briichige
ZUNDERSCHWAMM sind: hau ges Seufzen, Reizbarkeit, schnélidgel, Nachtblindheit, Lichtemp ndlich

%0U sO#OUA o6~ * Stimmungsschwankungen, Hysterie, <hokeit, schwache Regelblutung, langer Zyklus,
NIERENENTGIFTUNG rische Ausbriiche, Depressionen, Vollegefilithsses Gesicht und eine blasse Zunge.

Fir manche ist er sogar die Nummer 1 d&lobusgefiihl im Hals, PMS, Regelschmer

sanften Leberentgiftung. Er ist in era zen, Nackenverspannungen, Kopfschmerzena #UV~Ji aiU J sdag
peutenkreisen auch als "wichtigster Beglaferdauungsstorungen und Appetitlosigkeitl > +V g "J0sV $

pilz" bekannt, der etwa die Wirkung delst die Leber "zu voll* bzw. gestaut, ist dieAlle drei wirken blutbildend.

Reishideal erganzt. Mariendisteder Klassiker schlechthin. Auch Astragalus fuihrt zu einem Anstieg von
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weif3en und roten Blutkdrperchen wie wird dadurch gut nutzbar. Fettsto wechsel an und hilft bei

Monozyten, Neutrophile, Lymphozyten < Kalzium wird durch ein giinstiges Fettverbrennung und Gewichtsreduktion.

und rombozyten. Kalzium-Phosphor-Verhéltnis gefordert,» Reduziert Bauchfett (viszerales Fett).

» Goji Beere und Angelica sinensis wirken dadurch ist es leichter verwertbar als  « Hat ,auskratzende" Eigenschaft laut
sehr gut blutbildend im Sinne der TCM. z.B. aus Milch. Ayurveda, l6st Zysten, Ablagerungen in

* Blutverdinnende Wirkung beachten. < Hat antivirale und antibakterielle

- ST Wirkungen.

IVUU # « Entlastet Leber und Darm.
LOWENZAHNWURZEL » Fordert das Wachstum von Bi dokul-
MACHT BASISCH

 Senkt LDL-Cholesterin und Triglyceride,
verbessert das FlieBverhalten des Blutes
und die Durchblutung, unterstutzt gegen

turen und Laktobazillen des Darms. Atherosklerose, die aus Sicht der TCM

Ihre Bittersto e sind naturliche Helfer fure Wirkt sich positiv auf die Lymphe aus.  durch Feuchtigkeit und Schleim entsteht.

eine gute Verdauung und einen ausgeglUnterstiitzt mit seinem Magnesium das ¢ Nicht bei Einnahme von Blutverdiinnern

chenen Saure-Basen-Haushalt, wenn siddervensystem, bekampft Mudigkeit. oder starker Regelblutung geeignet.

Uber die Wintermonate durch mehr Essen]st fur jedes Alter, auch fur Kinder, -~ S~

weniger Bewegung und fehlendes Sennerschwangere und Stillende geeignet. I V U U R

licht mehr Sauren im Kérper angesammelt ANKAFLAVIN UND MO A

haben und der Sto wechsel trager ge” r o NASCIN AUS ROTEM REIS

den ist. GEGEN GLYKATION

Haben sich Uber den Winter feine Falten

gebildet, wirkt die Haut mude, glanzlos

_) Natursubstanzen erleichtern

WAS BRINGT DIE den Start in den Fruhling.

LOWENZAHNWURZEL? Bl . h e und der Teint ist fahl? Dann kann zu viel

* Fordert die Produktion von u,f ast jede beschwer P ISU Zucker Spuren hinterlassen haben:- Gly

Verdauungsséften. ein Kraut gewachsen". kation ist ein biochemischer Prozess, bei

* Leber- und gallenstéarkend sowie dem Zucker (wie Glukose) mit Proteinen
harntreibend. O wie Kollagen und Elastin reagiert und

diese "verzuckert". Das fuhrt zur Bildung
von schadlichen Zuckermolektilen, -soge
nannten Advanced Glycation Endproducts

* Unterstutzt die Leber bei der Entgiftung.
* Ergénzt eine basische Ernahrung. » S~
« Lindert leichte Magen-Darm-Beschwerden. | V U U
« Verbessert die Fettverdauung. GUGGUL MIT TRIPHALA (AGEs), die die Elastizitat von Geweben
« Zur Unterstiitzung bei Rheuma, unreinet EITEN "AMA" AUS wie der Haut verringern, was zu Faltenbil

Haut und zur allgemeinen Entschlackungunter Ama versteht man im Ayurveda urdung und vorzeitiger Hautalterung fihrt.
» S~ verdaute Nahrungsreste, Schlacken uAGEs sind auch assoziiert mit chronischen

I V U U . Sto wechselprodukte, die weder ausgesctimtzindungen und den vier grof3en Ge
BAOBAB FUR DEN DARM  den noch vom Korper verwendet werdesundheitsproblemen unserer Zeit: Herz-
Im Fruhling ist der Kérper darauf eingestellkonnen. Der Grund fur Ama ist ein gestortdsreislauferkrankungen, Diabetes, Alzhei
"Ballast abzuwerfen". Deshalb sind Ballaster schlecht brennendes Verdauungsfeuser und Krebs. Auferdem beschleunigen
sto e besonders wichtig, um den Darndas Agni. Aber auch ungiinstige ErnahrungsGEs den Alterungsprozess der Zellen.
nach dem Winter dabei zu unterstitzen. Siewohnheiten konnen die Ursache sein. Faktoren wie eine zuckerreiche Ernahrung,
geben dem Stuhl Volumen und férdern eine Lebensstilgewohnheiten und UV-Strahlung
gesunde Darm ora, binden sekundéare GalVAS BRINGT GUGGUL MIT kdénnen die Glykation beschleunigen.
lensduren, Cholesterin und Gifte, bevor si&kRIPHALA?
rickresorbiert werden missen. « Triphalalost Schlacken und Toxine und WAS BRINGT ANKAFLAVIN UND

0 net die Ausleitkanéle, wodurch MONASCIN AUS ROTEM REIS?

Guggul tief eindringt. » AGEs werden reduziert durch die erhéhte
* Blockierendes Ama (Schleim) wird Aktivitat der Entgiftungsenzyme.

ausgeleitet. » Es gibt noch viele weitere grofRartige
« Sehr erfolgreich bei GelenkbeschwerdenWirkungen, etwa gegen Oxidation,
Entziindungen, Cholesterin, Triglyceride,
Bluthochdruck, Diabetes, Ubergewicht,
Allergien, Leber brose, neurodegenerative
Erkrankungen und noch

WAS BRINGT BAOBAB?

* Das afrikanische Fruchtpulver
enthalt sowohl Igsliche als auch
unldsliche Ballaststo e.

* Fordert die Darmgesundheit und beugt wie Rheuma, Arthrose, Arthritis oder
Verstopfung vor. Knochenentziindung.

« Ist ein beliebtes Elektrolytgetrénk in < Reduziert Kapha, das sich tiber den
Afrika mit gut aufnehmbarem Kalium,  Winter angesammelt hat.

Kalzium und Magnesium. * Schon in kleinen Mengen schmerz- vieles mehr. o
« Hilft beim Abnehmen, steigert das lindernd und entzindungshemmend. o
Sattigungsgefihl und stabilisiert den  « Vlerbessert die Schilddriisenaktivitét, Uber die

Blutzuckerspiegel, was HeiRhunger-
attacken vorbeugt.

* Hat antioxidative und entziindungs-
hemmende Wirkung.

« Starkt das Immunsystem durch hohen Hormon T3 verbessert wird.
Vitamin-C-Gehalt und sein Eisengehalt « Guggukurbelt den oft gestorten

steigert die Jodaufnahme in der Schild- cq-aAutorin:
druse und wirkt gegen Schilddriisenun-

terfunktion, indem die Umwandlung des SARAH
Schilddriisenhormons T4 in das aktivere 0 Q U 0~
BERGER

Sarah Ehrenberger studiert Erndhrungswissenschaften & TCM-Ernéhrungslehre.
Seit 2022 untersttitzt sie die Naturubstanzen Produktion und Manufaktur GmbH.

Gelenken, Fettablagerungen und Abszesse.

“TOUA .
SUBSTANZEN FUR
DIE LYMPHE

DAS BAIKAL HELMKRAUT

Es reduziert Stress und verbessert die Féhig
keit des Lymphsystems, Krankheitserreger in
den Lymphknoten zu bekampfen. Auler
dem wird es zur allgemeinen Entgiftung des
Korpers eingesetzt, an der die Lymphe maf3
geblich beteiligt ist. D&aikal Helmkraut

ist auch noch eines der wirksamsten Na
turmittel gegen Entzindungen Uberhaupt.
Allein durch Entziindungen werden erheb
liche Mengen an Abfallsto en produziert
wie Rickstdnde von Entziindungsmedia
toren und Zellabfall. Sdmtliche Riickstéande
mussen uber die Lymphe entsorgt werden.
Bei mehreren Infekten hintereinander oder
einem hartnackigen, schweren Infekt kann
das Lymphsystem mit dem Abtransport und
Filtern der Schadsto e Uberfordert sein. Bei
der Borreliose, die das lymphatische System
angreift, ist das der Fall. Dagegen wird das
Baikal Helmkrawtogar bevorzugt eingesetzt.

Die Immunitat der Bevolkerung gegen saisonaleEisegeit Corona nicht WELCHE MISCHUNG
besser geworden und so mancher steckt sich nathedemnden einer in BEVORZUGEN?
fektion gleich mit dem néachsten Virus an. EineichédUrsache wird Gbetra Baikal Helmkraut wird in verschiedenen Mi
+-[97 #9° UT=:97 397 #9 1- 9797 f 9SS 9+ 7 9 scHifBenSBgebten. Hensch(ESedsS vor: ¢
ist ExoBDNF+Triphala+Baikal Helmkraut
Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenbergeideal. Bei einer akuten Erkaltungaikal
Helmkraut+Andrographixh besser geeignet,
D ie Lymphe ist eine Gewebs iissigkeiDIE LYMPHE IN SCHWUNG  da Andrographis Erkaltungssymptome lindert.
die vom Blut ins Gewebe sickert, *eBRINGEN
ganzen Korper durchzieht und neben-Nahr Bewegung wie z. B. Yoga, aber aueh SRER AGARICUS BLAZEI
sto en auch Krankheitserreger, Sto wechsetierengehen. Dazu gibt es eine spezil® =UVss Vi sUVs%
endprodukte, Zellreste und Krebszellen tibung: Die Wadenpumpe. Auf die Zehemer Pilz reduziert ebenfalls Stress und hat
den Lymphknoten transportiert. stellen und die Ful3sohle wieder absetzemen direkten Bezug zur Lymphe. Er hilft
. mehrmals wiederholen. sehr gut bei Lymphdriisenschwellung. Mit
DIE IMMUNSTARKE SITZT - Baseniiberschiissige Erndhrung stabilisieinem hohen Gehalt an pilztypischen Beta-
IN DER LYMPHE den pH-Wert im Gewebe und entlastet daGlukanen trainiert er das Immunsystem und
Bei einer Infektion schwellen die Lymphmit das Lymphsystem. Dabei helfen audtérkt es maf3geblich, sodass man nicht mehr
knoten an, weil dort die Immunabwehr auflie Basenspender Kalzium und Magnesiusg, leicht krank wird. Er erhoht die Anzahl
Hochtouren lauft. Die Lymphe transportieretwa in Form von Citraten (zNicro Bage von Immunzellen, die im Lymphsystem zir
die Immunzellen durch den Kérper unc Tiefes Atmen erzeugt durch Auf- undulieren, wie Natirliche Killerzellen, Makro
konzentriert sie in den Lymphknoten, wo si@b-Bewegung des Zwerchfells eine Punghagen und Monozyten. Auf3erdem balan
Krankheitserreger bekampfen. Wie Filterstatvirkung, die den lymphatischen Rick ussiert er die Immunantworten und beein usst
onen analysieren sie blitzschnell, um welctemtscheidend unterstitzt und mobilisiertlie Produktion verschiedener Botensto e des
Erreger es sich handelt, damit sie neutralisigliung: Langsam durch die Nase bei genmunsystems in den Lymphknoten. Das
werden, bevor sie ins Blut zurtick ieBen.  schlossenem Mund in den Unterbauch eibedeutet: Ein schwaches Immunsystem wird
atmen, die eingeatmete Luft drei Sekundeestarkt, ein Uberaktives aber beruhigt.
LYMPHE MUSS FLIESSEN! im Unterbauch festhalten, doppelt so lang
FlieRt die Lymph iissigkeit nicht richtig, ausatmen. Zehnmal wiederholen. StreEEER POLYPORUS VITALPILZ
staut sie sich an — zum Beispiel in der Nag&gursacht aches Atmen und das ausd& wirkt hervorragend bei Lymphstaus
und in den Nebenhohlen. Jetzt werden Vichittete Cortisol beein usst den Lymphund dazu noch entwéassernd. Deshalb ist
ren nicht mehr e zient vernichtet, setzenuss negativ. er speziell geeignet, wenn man beides zu
sich auf der gestauten Lymphe ab und konStress reduzieren gegen die "Schockstagtelch erreichen will. Fir die Starkung des
nen sich ausbreiten. Die Symptome- klirbei Stress. Cortisol baut sogar Lymphgevmmunsystems und die stressreduzierende
gen auch nicht vollstandig ab, solange die ab, schwécht das Immunsystem und Véfirkung sind aber die anderen beiden Na f\":{
Lymph ussigkeit nicht richtig zirkuliert.  stéarkt die Schmerzwahrnehmung. tursubstanzen starker wirksam. - :
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WAS BEI

EINE ROLLE
SPIELT

ALLERG]

Gegen Allergien ist man nicht machtlos. Denn dergia fallt
nicht vom Himmel, auch wenn es manchmal so auBsefibt
es Phasen im Vorfeld einer allergischen Reaktidbhahcen
zum vorzeitigen Eingreifen bieten. Stress, EngabnahKon
stitution spielen ebenfalls mit. Doch nichts destan Stein ge
meil3elt. Indem man gezielt daran arbeitet, kansictaaus der
Allergie-Falle wieder befreien. Wir zeigen hiewiauf

Was so schein DIE SENSIBA
bar pl6tzlich

geschieht, hat eine-lan
ge Entwicklungszeit.
Eine Allergie kommt
nicht von heute auf

PHASE
Das ist die erste, noch
symptomfreie Phase ei
ner Allergie, in der das
morgen oder besser ge Immunsystem erstmals
sagt, nur das allergische mit einem Allergen in
Symptom bricht pl6tzlich aus. Die Gesehicur ein Antihistaminikum aus der Apothek&ontakt kommt und den an sich harmlosen
te dahinter ist eine viel 1angere. Dartiber Beolt und die Aufs und Abs seiner "AllergikeBto als koérperfremd abspeichert. Dazu wer
scheid zu wissen ist aber die grof3e Charcarriere" hinnimmt, gibt es auch andere, déen IgE-Antikdrper produziert, die sich an
Denn in jeder Phase kann geholfen werdeifire Gesundheit in die Hand nehmen. Filbestimmte Immunzellen, die Mastzellen,
diejenigen schreiben wir dieses Magazin! anheften. Eine Abwehrreaktion steht erst an,
BESSER ALS N Fangen wir an mit der versteckt ablasobald der "Feind" erneut aufgespiirt wird.
o>UIAV A*0"A§{ ~* fenden Phase der Allergie-Sensibilisierufg. ist eine wichtige Phase fiir Allergiker, die
Wahrend der eine Teil der Betro enen sicBereits hier ist ein Eingreifen moglich.  immer neue Allergien entwickeln.

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

LEBE
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#0171 AJs6o 'BREMSEN NATURLICHE chendKupfey Vitamin B-Komplexnd Vi
SENSIBILISIERUNG HISTAMINHEMMER tamin C, auckZink undMagnesiursoliten
Gelingt es, die Sensibilisierungsphase laktif Vitalpilzen und auch anderen -Na ausreichend vorhanden sein.

samer verlaufen zu lassen, kann dies dazsubstanzen kann man das akute- Aller

filhren, dass die Allergie erst spater odgestadium beein ussen und allergiscRLSHISTAMINHEMMER
nicht vollsténdig ausbricht. Wie scha t marfReaktionen abmildern. Sie hemmen di®>||0”~ V™~ U JO°

das? Beispielsweise durch die langfristige Histaminausschittung und stabilisierenAgaricus Vitalpilmd/oder

nahme von Vitalpilzen, die besonders reidtastzellen, wirken somit antiallergen unBeishi Vitalpilzinsbesondere

an bestimmten Polysacchariden, den Betmiziindungshemmend oder helfen Hist&/ollspektrum-Pilzpulver

Glukanen, sind. Das sind die sogenanntemn wenigstens schnell wieder abzubauem®aikal Helmkraut schnell wirksam, oft
\ollspektrum-Pilzpulver. Sie sind absolldm den Histaminabbau schnell zu bewé&yanz durchschlagend

fuhrend beim Beta-Glukan-Gehalt, der weitgen, braucht der Korper vor allem ausrei Anka avin+Monascaus rotem Reis -
hoher liegt als bei anderen-Pilz sehr wirksam, verhindert die
pulvern und auch héher als bei Aktivierung der Mastzellen,
marktiblichen Extrakten, die bendtigt Vorlaufzeit

meist auf 30 Prozent Polysac » Astragalusauch Tragant
charide standardisiert sind bei genannt, moglichst schon vor
nur 5 bis 20 Prozent Beta-Glu der Allergiezeit

kanen, je nach Pilzsorte. » Schwarzkiimmelsamdre-
Folgende \ollspektrum-Rilz sonders gunstig bei Asthma
pulver haben so einen hohen » Weihrauchk senkt Entzin-
Beta-Glukan-Gehalt: Cordy dungen sehr stark, lindert
ceps60%, Hericium 59,3%, Symptome
Shiitakeb6,8%,Reishb3,9%, * MSM - naturliche Schwe-
Agaricus (blazei Murrifp%, felverbindung, produziert
Maitake 43,5%, Pleurotus einen Schutz Im auf den
24,7%. Ob es sich um ein Schleimh&uten

\ollspektrum-Pilzpulver han N
delt, erkennt man an der Zu HILFE BEIMASTA
tatenliste am Etikett. POLLENALLERGIE BLEIBT AUS ZELLAKTIVIEA
Mit den Beta-Glukanen erhoht ~ Mann, 34, ist seit Jahren von Heuschnupfen im Friihing RUNGSSYNDROM
sich auch die Chance, dass (Birke, Graser) geplagt. Nur seiner Frau zussberlgich bereits  Bei dieser sehr belastenden Er
Uberhaupt keine Allergie mehr  vor der Birkenbliite austesten und ist dann vstisgiat, dass krankung l6sen Uberaktive Mast
entsteht. Denn die TH1/TH2- er symptomfrei bleibt. Getestet wurdenAdgaricus Vital zellen bei harmlosen Reizen -
Immunantworten des Immun pilzund derVitamin B-Komplex aus Quinoa. oder sogar ohne ersichtliche Reize
systems, die bei Allergikera un ~ Mann, 43, hatte immer eine Allergie auf Haselpollen. Er - (ibermé&Rig viel Histamin aus
ausgewogen sind, werden durch nahm bereits im November deeishund Cordyceps Vital und rufen vielfaltige Symptome
die Beta-Glukane ebenfalls pilzund blieb im Frihjahr von Heuschnupfen verschont.  hervor wie Juckreiz, Ausschlag,
ausbalanciert, sodass die-Uber Rétung, Verengung der Brornchi
schieRenden Immunreaktionen ALLERGIE KLINGT SCHNELL AB en, Herzrasen, Schwindel, ©hn
schlieRlich nicht mehr auftreten.  Frau, 53 bekommiBaikal Helmkraugegen Corona emp macht, Bauchschmerzen, Ubel
fohlen. Die erfreuliche Nebenwirkung: Sie hathaitekir keit, Durchfall, Gehirnnebel,
DIE L zester Zeit auch keine Pollenallergie mehr! Kopfschmerzen, Erschépfung
Oll0oi1>WPAASE Bub, 13,Meerschweinchen Allergie, bei Hautkontakt Aus und Muskelzittern. Ein besonders
Wenn der Korper erneut mit  schlag im Gesicht, am Hals und an den Armen. Bienah erwahnenswertes Naturprodukt
dem Allergen in Kontakt der naturlichen Schwefelverbindit®M tiber drei Monate. ist hier Anka avin+Monascin
kommt und das Immunsy Nach zwei Monaten bei Kontakt nur noch leicht&siduim aus rotem Reis, eigentlich ein
stem "den Feind" — harmlose Gesicht, aber keinen Ausschlag mehr. Cholesterinsenker. Es wirkt be
Sto e wie Pollen — wiederer sonders gut, indem die Mastzell-
kennt, bricht normalerweise ASTHMA BLEIBT AUS aktivierung und -degranulation
die eigentliche Allergie los. Das  Bub, 8, vor der Pollenzeit im April nur einen Monat lang gestoppt werden. Es verhindert,
Allergen bindet an den auf den  Einnahme von 1 Kap$45M taglich, aufgeldst in Fruchtsaft.  dass Mastzellen bei Kontakt mit
Mastzellen sitzenden IgE-Anti  Das Asthma ist vollig ausgeblieben, die Lungeofuristt einem Allergen entzindungsfor
korper. Diese Quervernetzung laut Lungenfunktionstest erstmals seit Beginrstiesas vor dernde Substanzen wie Histamin
von IgE aktiviert die Mastzel drei Jahren vollig normal. freisetzen. Es wirkt prophylak
len, die Histamin ausschit Frau, 25,allergisches Asthma bessert sich auRerordentlictisch, nebenwirkungsfrei, und ist
ten. Das lost die typischen nach Einnahme vdreishi Vitalpilidber sechs Monate und  dann e ektiv, wenn es regelmaf3ig
allergischen Symptome wie der SchwefelverbindultisM Uber vier Monate. Aber durch  und mdglichst schon vor dem
Schnupfen, Juckreiz, Niesen Schwarzkimmekapseln hat sie selbst in der Allergiezeit garerwarteten Kontakt mit dem
oder Hautrétungen aus. kein Asthma mehr. Allergen angewendet wird.
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HISTAMIN QUELLEN WENIGER OXYTOCIN aber kiirzer andauert, sind sie schneller
Lang Gereiftes wie Kase, geraucher ZURSTRESSBEWALTIGUNG in der Lage, die Situation zu iiberdenken
tes Fleisch, Salami, Schinken, Fisch- Eine wichtige Rolle spielt das "Kuschalnd zu verarbeiten.

sorten wie unsch, Makrele, oder Bindungshormon™ Oxytocin, das die

Sardinen, Meeresfriichte, Fischkon Aufgabe hat, stressbedingte Reaktionen Bs UBEWERTUNG

serven, nicht fangfrischer Fisch, Korpers, wie erhohtes Cortisol, nach deALLT SCHWERER

Sauerkraut, Kimchi, Tomaten, Alko  Stressmoment wieder zu reduzieren. Didlergiker sind weniger gut imstande, die
hol, Zitrusfriichte, Ananas, Papaya, Blutuntersuchungen im Zuge der StudiBedeutung einer Situation neu zu bewer
Kiwi, Bananen, Spinat, Auberginen, zeigten: Allergiegeplagte hatten zwar \ten. Jene allergischen Personen, die in den
Avocados, Essig, Sojasauce, Joghurtdem Stress hohere Oxytocin-Ausganggissenschaftlichen Tests jedoch zu einer
Nusse (...) werte im Blut. Das Oxytocin sank abeemotionalen Neubewertung der Situati
Histamin-Freisetzer: Erdbeerer, To durch die Stresserfahrung starker ab, wam fahig waren, kamen jedoch besser mit
maten, Schokolade, Nusse, Zitrus durch Cortisol langer hoch blieb. Im-entdem Erlebten zurecht und erholten sich

frichte (...) scheidenden Moment fehlt also genau diech deutlich schneller vom Stress. Hier
bendtigte beruhigende, angstldsende ukann man im Alltag ansetzen!
y cortisolsenkende Wirkung des Oxytocins.
DIEERNAHRUNGSPIELT MIT EMOTIONENWERDEN

UNTERDRUCKT

Entspannung ist fir Allergiker also nicht
selbstverstandlich und vielleicht gleicht
das der eine oder andere aus, indem er fir
einen hohen Oxytocinspiegel im Alltag
sorgt, Sicherheit sucht, gute Beziehungen
p egt und Haustiere halt. Die Fahigkeit,
mit emotionalen Belastungen umzuge
hen, ist bei Allergikern allerdings ebenfalls
eingeschrankt. Laut Studie neigen sie eher
dazu, Emotionen zu unterdriicken und zu
negieren, was sie stresst — auch die-Schwe
re ihrer Allergiesymptome.

ALLERGIE ALS FOLGE
VON STRESS?

Die eingeschrankte Stressbewaltigung

Bei allergischen Symptomen wie Heusehnup

fen, Hautausschlagen, juckenden Augen usw.

ist oft eine Nahrungsmittelunvertraglichkeit

beteiligt — und kann im Hintergrund unbe

merkt schwéchen, insbesondere den- Hist:

minspiegel im Blut von vorneweg schon e

héhen. Am hau gsten werden Milcheiweil

und Weizen nicht vertragen, aber auch

oder Tomaten. Der Korper ist damit éber

fordert und das lasst sich mit energetische

Testmethoden leicht feststellen. Eine richtige

Lebensmittelallergie, etwa auf Erdniisse oder

Sellerie, wird hingegen mit einem Allergietest

aufgedeckt. Histamin kann hoch sein, wenn

man Histaminhaltiges oder Histamin-Frei Allergiker sind vielleicht
setzer isst o_der Hlstamlr_1 nicht at.).ba_uen"kann gar nicht von vornherein

und wenn die Darmbarriere gestortist-Ubrt 0 s nfalliger, doch durch die . o :
gens kann man bei erhéhtem Histamin-Spie ; .. ~...__kann die Intensitat von allergischen Reak
gel auch Schlafprobleme haben, was doppﬁmgescmankte Stresspewa_lt'gqunen erh6hen und die lastigen Symptome
schlimm ist, weil Histamin im Schlaf abge Wird aus Stress sehr viel leichteerstarken. Bei Asthmatikern kann eine
baut werden soll. Man sollte deshalb nicht Dauerstress. Stresssituation beispielsweise bereits zu ei
histaminreich essen, vor allem nicht abends. ner Verengung der Atemwege filhren oder

bei Neurodermitis den Juckreiz versehlim
STRES®ND ALLERGIE mern. Ist die eingeschréankte Stressbewal
Aber nun zu einem Faktor, der jede Allergdd EHR ANSPANNUNG UND tigung vielleicht sogar mitverantwortlich
schlimmer macht: Stress! Studien deuttkNGSTE fur die Allergie? Ein Risikofaktor muss sie
darauf hin, dass bereits Stresssituation&sin Wunder also, dass Stress bei Allefjgdenfalls sein. So zeigten Kinder, die Stress
wahrend der Schwangerschaft das skérn langer anhalt und als eine ganz aausgesetzt waren, etwa durch Trennung der
tere Allergierisiko des Kindes beein usseere, viel groRere Bedrohung empfund@&itern oder Umzug, in einer anderen Un
kénnen und Untersuchungen aus 201@ird. Allergiker sind vielleicht gar nicht vorersuchung ein erhdhtes Allergie-Risiko.
zeigen uberhaupt, dass Allergiker ndr ewornherein stressanfalliger, doch durch die
geschrankt Stress bewdltigen. Man stetifageschrankte Stressbewaltigung wird &i$§ RESSRESILIENZ
im Zuge einer interuniversitaren Studitress sehr viel leichter Dauerstress. IREARKEN
mit Beteiligung der Medizinischen Univerbirgt letztlich auch ein hdheres Risiko fist die Stressbewadltigung eingeschréankt,
sitdt Wien (1) Vergleiche zwischen Gesudie Entstehung einer Depression. hilft es, die Stressresilienz — die Wider
den und Allergikern in Bezug auf Stress an standskraft gegenuiber Stress — gezielt
und stellte interessante Unterschiede in ddsESUNDE/ERARBEITEN zu starken. Dabei spielt eine Rolle, dass
Stressverarbeitung fest. Au allend war, dd&SEHNELLER man Emotionen besser regulieren lernt.
bei Allergikern das Stresshormon CortisBei Gesunden ist es umgekehrt. Ihr-Oxan erholt sich schneller von Stress und
bei Stress starker ansteigt und dass sie laogén ist vor dem Stressmoment sogheugt auch Depressionen vor. Techniken
brauchen, um sich wieder davon zu erholenedriger, steigt aber bei Stress stark zur Stressreduktion wie Entspannungsu
und kann zur Stressbewaltigung eingesdimngen oder erapiesitzungen kénnen
werden, wodurch sich die Stresskurtdfreich sein, um allergische Beschwerden
schnell ab acht. Da Denken unter Stressbzumildern und Stress besser verarbeit
schwerer fallt, diese Phase bei Gesundban zu machen.

(1) L. M. Glenk, O. D. Kothgassner, A. Felnhofé&gadovina, C.
L. Pranger, A. N. Jensen, N. Mothes-Luksch, AisGBrePalme,
E. Jensen-Jarolim: Salivary Cortisol responsegestaess vary
between allergic and healthy individuals: e rélplasma oxyto
cin, emotion regulation strategies, reportedatieasxiety, Stress
(2019); DOI: [10.1080/10253890.2019.1675629].
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ALLERGIE UND STRESS

Frau, 64nach Scheidung der Eltern in der Kindheit Ieitdtieodermitis, mit 18 Jahren erneut und starkeat@iien
nung), es folgte ein Mastzellaktivierungssyndedenl-gbensmittelallergien und Unvertraglichk&iesilddriisenentziin
dung, die Stressparameter (ACTH) im Blut warehaeirAuf und ab 18 Jahre lang. Durch AkupurtiaitkesBesserung.
Nach der 1. Schwangerschaft mit 36 Jahrenastgaevbllig gesund. Aber mit 50 Jahren (Schelisbgagin Heuschnup
fen auf diverse Pollen. Vitalpilze brachten z&tieiderung. In Stressphasen sind die Symptdaestd manchmal
nahm sie dann Cortison. Nach 14 Jahren Heuschipgelem Frihling begann sie dauerhaft ab Hetlgminnah
me von Anka avin+Monascin aus rotem Reis zum @hiolesnken und im Frihjahr darauf die UberrascKenggrlei
Allergie-Symptome mehr! In weiterer Folge begamit sler zusatzlichen EinnahmeQiwslyceps Vitalpilad der Mi
schund=xoBDNF mit Triphala und Baikal Helmkeand — fuhlt sich damit auch endlich weniger atriédsy.

WIE KONNENNATUR A
SUBSTANZENHIER

Besonders e ektive Natursubstanzen zur

besseren Stressbewadltigung ohne sind eWFPergiker neigen dazu, Emotionen

BEITRAGEN? , :
Stressreduktion ist mit vielen Natursubstam ExoBDNF+Triphala+Baikal Helmkraut zu unt_erdrUCken und zu .negleren’
was sie stresst — auch die Schwere

zen moglich. Man kann auch verschiedene- einzigartig und schnell in der Wirkung; )
abwechselnd einsetzen. Hier kommen digeruhigt, entspannt, gleicht die Psyche Ihrer Allergiesymptome.
Vitalpilze, vor allem die Vollspektrum-Pilze aus, reduziert Stress, Angste und

mit ihrem hohen Beta-Glukan-Anteil, noch Depressionen in kurzer Zeit, verbessert

einmal entgegen. Sie sind nicht nur bekanntelen Schlaf, hemmt die Cortisol- und
Immunbalancierer und Histaminsenker, son Histaminfreisetzung sowie Entzin-
dern manche sind auch noch Adaptogenedungen und Allergien. ExoBDNF

So nennt man Natursubstanzen mit derenthalt den Pediococcus acidilactici,
Fahigkeit, die Stressanpassung zu beschlain Darmbakterium, das Histamin nicht
nigen, die Cortisolausschiittung zu bremserrhéht und die Darmbarriere regeneriertjber den Co-Autor:

und alles damit Zusammenh&ngende — wievie Triphala auch. #0°+ |V~ .
stressbedingter Bluthochdruck oder ein iibeHericium Vitalpilz "diinne Nerven" OQUO #0UJOU" #3a%$3"
lastetes Nervensystem — zu verbessern. Diegerden robuster seit2022 Geschéftsfuhrer von

Vitalpilze erhéhen die Stressresilienz und heReishi Vitalpilz verhilft zu Entspan- Anatis Naturprodukte GmbH.

fen, das korperliche und psychische Gleichnung und besserem Schlaf, bei BurnoutAbsolviert sein Masterstudium in
gewicht sowie die allgemeine Leistungsfahigordyceps Vitalpilz — stérkt die Nebennier®sychologie und arbeitet in der

keit wiederherzustellen. reguliert Stresshormone, wirkt antidepressivisenintervention fur Jugendliche.

» Ashwagandkeentspannt die Nerven,
verbessert den Schlaf und die
Ausgangslage bei Allergien @



PILZ

PORTRAT

ENTWASA

SERT OHNE
KALIUMVERLUST
Durchspulend? Damit sticht
der Pilz unter allen anderen
hervor und wirkt zusatz
lich sanft entwassernd bei
samtlichen Wasseransamm
lungen von Aufgedunsenheit,
Schwellungen, Durchfall,

N ach der Traditio

nellen Chinesischen

Medizin ist der Haupteinsatz

bereich fur deRolyporudie

Niere und die Blase. Er enthalt

Verbindungen, die ihre Funk

tionen verbessern, entzin

dungshemmend wirken und

entlasten. Etwa unterstiitzt eDer Polyporus umbellatus, auch Eichhase, istiebtdréMe
bei vielen Harnwegsprable dizinalpilz der TCM, der auch in Europa wachst iicks

SENKT DENBLUTDRUCK Lungen- und Gebarmutterkrebs, wird abdVIRKT POSITIV AUF DIE

Entwasserung ist bei nierenbedingtem Blitei bestehenden Lymphmetastasen nidtbEBER

hochdruck mit Odemen ebenfalls vonnétegsingesetzt. Bei Lungen- und Leberkret3er Polyporugilt durch seine antioxidativen

und derPolyporugafir sogar ideal. Er senkSarkoma 180, Leukamie und BlasenkreBgenschaften als leberschitzend und un

den diastolischen (unteren) Blutdruckhemmt er das Tumorwachstum. Durch diterstiitzt die kdrpereigenen Entgiftungspro

wert, der nicht hoher als 80 sein soll. Maantgiftung der Blasenschleimhaut nach deesse der Leber, hemmt sogar Leberkrebszel

kombiniert ihn hau g mit denReishund OP soll erneutes Auftreten eines Tumolen und den Hepatitis B-Erreger.

demMaitake Pilzwodurch sich die ausglei seltener sein. Bei Strahlentherapie wirkt er .

chende Wirkung auf den Blutdruck noctschiitzend auf gesundes Gewebe. GEGEN HAARA

steigern lasst. Zusammen Kitamin D AUSFALL UND

unterstiitzt dePolyporudie Herzfunkion OFFNET DIE PROSTATAPROBLEME

und entlastet den Herzmuskel. SCHWEISSPOREN Der Pilz lasst das Haar schneller wachsen,
Indem der Pilz die Poren der Schweif3driierbessert seine Qualitdt und verlangert

ENTGIFTUNG DURCH sen au ockert und sauber hélt, entgiftet eeine Lebenszeit. Bei Haarausfall ist die

LYMPHANREGUNG Sto wechselabfille wie Harnsto und Salz&ombination mit demPleurotus Vitalpilz

Zur durchspulenden und entwasserndemd verbessert die Warmeregulation deswahrt.

Wirkung kommt noch die lymphaktivierendekorpers. Er wird deshalb sogar bei-HitBei Haarausfall von Méannern ist er beson

und da gibt es nicht allzu viele Natursubstaschlag empfohlen. Au3erdem beugt maers gefragt, wirkt er doch als 5-Alpha-Re

zen, die so durchschlagend wirken wie désutunreinheiten und Hautreizungen induktase-Hemmer der Umwandlung ven Te

Polyporusr regt das lymphatische SysteZusammenhang mit verstopften Poren vatosteron in Dihydrotestosteron entgegen,

an, hilft, es zu reinigen, und entlastet danMfenn Schweil3 nicht richtig ab ie3en kanngas Haarausfall bei M&nnern und Prestata

auch weitere Systeme wie etwa das immkann er sich unter der Haut stauen und atergroRerung auslost. Gleichzeitig wirkt er

system. Das Lymphsystem ist ein wichtigeitationen wie Hitzepickeln (Miliaria), hemmend auf Metastasen bei Prostatakrebs.

Teil des Immunsystems, da es fur Produktiddchweil3 echten oder bakteriellen Hautpro

Reifung und den Transport von Immunzelleblemen fiihren. LOCKERT DIE

(wie Lymphozyten) sowie fiir die Abwehr von MUSKULATUR

Krankheitserregem zustandig ist. Die LympMERBESSERT DAS Er lockert die Muskulatur auf und erleich

transportiert Keime und Schadsto e zu dellAUTBILD tert inre Entspannung.

Lymphknoten, wo sie von spezialisiertekufgrund  seiner  lymphaktivierenden,

Immunzellen abgefangen und unschadlischweiRtreibenden und damit reinigendda UNSTIG ZUM

gemacht werden. Geschwollene Lymphknd/irkung wird der Pilz in der TCM zur ABNEHMEN

ten bei Infektionen sind daher ein Zeichellarung des Hautbildes eingesetzt, etwa BerPolypordsann den Startschuss zum Ab

dafir, dass das Immunsystem aktiv gedetier Haut oder allergischen Erscheinungaehmen geben, indem er bei einer Reakii

Eindringlinge kampft — und zur Unterstiit wie Kontaktallergien, Neurodermitis,-nasnstragheit hilft, also Anlaufschwierigkeiten

zung derPolyporugut gebrauchen kann.  senden Ekzemen, Psoriasis oder RosagesKorpers beim Abnehmen.

. Der Polyporusenkt aber nebenbei auch
LOSTLYMPHSTAUS oxidativen Stress und beugt damit AlterundlJ BEACHTEN

men, indem er den Hamuss €~ f:9 8739~ 379 |, +-[9f°S9” 17 -[ ~O7€Qis38,+ Werfen&twacheR 19 " 9 Tymphstaus kénnen auch noch bei einserschleil und Funktionsverlusten alld@er Polyporusst nicht geeignet bei Yin-

und die Harnmenge steigert,” T +- +9f 97 "+ 97¢ 497 07 S° 7S+ @&nd ystén fhis ,Ain SOEE[9
bei zu wenig Harnvolumen und Schwei3drisen ist legendar. Damit entlagfiefien viele gen- und Gelenksodem. Bei
und Hamverhalt — etwa durch Systeme auf einmal — vor allem Herz, Lunge, Nareund Gicht senkt derPolyporus
eine  ProstatavergroBerung® " "9 & =<-[* -[9 | f:ee "E a'""9 397 1$|dén HB8nsdiBpiede! Xurch
bei einer Blasen- oder Gebavor allem entwassert er ohne Kaliumverlust undldrait Erhoéhung der Harnmenge
muttersenkung oder bei einer Entwasserungstabletten einiges voraus. und sorgt so dafir, dass die
Neuropathie. Bei Blasendys Gelenkschwellungen schnel
funktion und -krdmpfen wirkt ler abklingen. Der Pilz ent
er lindernd, indem er die phy wassert bei Odemen bei ei
siologische Funktion der Blase unterstiitZrzneimittel des frommen Bauern* erwahmter Milz-Qi-Schwéche, wodurch sich auch
Der Pilz beugt auBerdem Nieren- und Blavird. Er wirkt desin zierend und blutstil das Nieren-Yang erholt, das eine schwache
sensteinen vor, wobei &iitake Pilmoch lend zugleich. Etwa wurde seine Wirksarivlilz stitzen muss. Das Besondere dabei:
zusatzlich die Harnsaure senkt. keit gegentiber dem Eitererreger Staphyler entwassert ohne Kalium-Verlust, leitet
. coccus aureus (MRSA-Krankenhauskeim)r tberschiissiges Wasser, Natrium und
EINES DER ALTESTEN nachgewiesen, dessen Wachstum er gen&@sorid aus. Dadurch hat der Pilz ande
ANTIBIOTIKA hemmte wie das vom Escherichia coli Baken Entwésserungsmitteln einiges voraus
Porlinge, zu denen deolyporusahlt, ha terium oder von Chlamydien. Gute Erfolgend man kann ihn auch zur Entwésserung
ben antibiotische Wirkungen, wahrendverden bei Seitenstrangangina verzeichibei. Odemen infolge Herz-, Lungen- und
lamellentragende Pilze starker bei Pilzinfekuch bei Blasen- oder Nierenbeckenentziierenschwache einsetzen, wahrend her
tionen wirken. In China gilt der Zhu Ling, dungen (und Steinen) mit Schmerzen beikdmmliche Entwasserungsmittel durch den
so wird der Polyporus dort genannt, als d\Vasserlassen und Blut im Harn ist er hilKaliumverlust problematisch fir Herz und
testes Antibiotikum Uberhaupt, das scharich, da zur antibakteriellen auch noch di&eislaufsystem, Verdauung und Muskula
vor 2000 Jahren im ,Kompendium derdurchspulende Wirkung kommt. tur werden kénnen.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

20 i, 2 112026

Menge weiterer Storungen eine Rolle spiel&drpersysteme vor.
etwa bei allergischen und/oder entziindlichen
Hauterscheinungen (Ekzemen, Neurodermi
tis, Akne, Rosacea), Heuschnupfen, Entzi
dungen generell, geschwollenen Beinen t
Gelenkschwellungen. Beim Lipddem od
bei Staus durch Entfernung eines Lymp
knotens ist die Befreiung der Lymphbahn
von diversen Giften und Abfallsto en be
sonders wichtig. Bei der Entfernung ein
Tumors werden benachbarte Lymphbahni
meist mitentfernt. Infolgedessen kommt ¢
hau g zu Lymphstaus, die etwa in der Lung
und im Gehirn geféhrlich sein kdnner. Ge
gen solche Lymphddeme hilft Blelyporus

Schwéche (Hitzewallungen, Nachtschweil3,
Unruhe, Nervenschwéche, Schlafstérungen,
Nervositat, Angste) und Trockenheit (von
Augen, Haut, Stuhl, Lippen, Schleimh&u
ten). Nicht in Schwangerschaft und Stillzeit
oder bei Lymphmetastasen. Die blutverdiin
nende, den Blutdruck senkende Wirkung
beachten. Vorsicht in Bezug auf erhthte Ka
liumspiegel bei Einnahme von ACE-Hem
mern, Sartanen oder Betablockern.

ANWENDUNG IN DER
TIERMEDIZIN

Zur Entwasserung bei Odemen, auch

|||QI|I

sehr gut. Auch bei Medikamentenriicksta durch Herz- oder, Nierenschwéche, DER PODCAST
den, etwa von Antibiotika, sowie zur Entgi  Aszites, Blasenentziindung, Blasen- POLYPORUS ZUM THEMA
tung nach abgeschlossener Chemother: und Nierensteinen, bei Lymphstau, VITALPILZ

kann der Pilz sinnvoll sein.

EINSATZ BEKREBS
Der Pilz bremst die Tendenz zur lymphé
tischen Metastasierung bei Brust-, Prostaf

zur Entgiftung, bei allen Ekzemen,
Fellerkrankungen, Gelenkschwel
lungen, Lipédem und Lungenddem,
Wachstumsstérungen von Krallen,
Hufen und Fell sowie bei Zysten.

Bedeutung, Erfahrungen,
Hintergrundwissen, neu auf
unserer Vereinswebsite.
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kann eine beginnende Venenentzindums Wachstum von Lungenkrebszellen wumd Schmerzen gelindert werden. -Mus
oft noch aufgehalten werden. Im Gehirterdriicken und indem sie die Expressidlkrampfe, Muskelkater, Taubheit und
beugt deAuriculariaKopfschmerzen, Mi dreier Signalwege regulieren, unkentrdbchmerzen nach Verletzungen oder -Unfal
grane, Tinnitus und vaskularer Demenz vberte und Ubermafige Zellteilung in- Tulen werden deshalb in Asien mit dam

und reduziert die Schlaganfallgefahr. Amorgewebe unterdriicken kodnnten. Audhculariabehandelt, auch Schmerzen in der
Rerdem wird die Sauersto aufnahme in digas Lungen-Mikrobiom hat sich verbesserendenwirbelséaule, in den Knien, der Ferse
Zellen verbessert, was der korperlichen ugs zeigte eine ausgewogenere Bakterienrd allgemein in den Beinen.

geistigen Leistungsfahigkeit dient. sammensetzung und eine starkere Koloni

B sierungsfahigkeit, was darauf hindeutet, (MERBESSERT DAS
NATURLICHER die Lektine deéuriculariadie bakterielle WEISSE BLUTBILD
BLUTDRUCKSENKER Diversitét signi kant erhohen kénnen.  Er unterstiitzt das Immunsystem, indem er
Gesunde, elastische Gefalie sind fur einen sta die Anzahl weil3er Blutkdrperchen (Leuko

bilen Blutdruck von groRer Bedeutung. DEGEGENNACHTSCHWEISS  zyten) und die Aktivitat der Makrophagen
Pilz verbessert den Blutdruck auch dadurdfachtschweil? ist in der TCM ein typischeerhéht. Nach Chemotherapie etwa erhoht
dass er verengte GefalRe weitet sowdie GHmweis darauf, dass Blutmangel herrsahit die Leukozytenbildung in der Milz und
lesterin und Triglyceride senkt. Da das Blader gar Yin verloren gegangen ist. Viel Strée® Interferon-Sekretion. Aul3erdem ist

PILZ auch dadurch leichter ief3t, muss gar kefildschirmarbeit, langes Aufbleiben und erhBlutverdiinnung zur Krebsbegleitung im
PORTEAT so hoher Druck aufgebaut werden, um diende Erndhrungsweise sind einige der Griimer angezeigt, da dick Ussigeres Blut eher
Blutsaule durch das Gefal3system zu fuihreste dafir. In den Wechseljahren nimmt daair Metastasenbildung beitragen soll. Be

. Yin im Koérper generell ab, die Schleimhausendere Wirksamkeit zeigt dericularia
; LOSTBLUTSTAGNATION der Scheide, Harnréhre und Harnblase wdrei der Hemmung der bésartigen Bindege
- ko Seine A nitdt zum Blut stellt er noch beiden durch den Ostrogenabfall trockener undebsgeschwulst Sarkoma 180.
: einer weiteren Gelegenheit unter Beweis.Machtschweild tritt hau ger auf. D&uricu

ist in der TCM bekannt dafir, Blutstagnatilaria befeuchtet und minimiert SchweiausSUNSTIG BEI
on aufzulésen und samtliche Beschwerderijche, doch ist auch speziell das Nieren-YDJ ABETESUND PCOS
die damit zusammenhéangen. Typisch sinids die Geschlechtsorgane nahrt, zu starkaer, Auriculariahat auch beachtliche antio

etwa stechende Schmerzen, dort, wo @asa mit deniremella Pilzusétzlich. xidative Kapazitat und eine gewisse Schutz
Sinen Beinamen ,Ju zeiteinsatz geeignet und stoppt blockierte Blut nicht frei ielRen kann. Bei wirkung auf die insulinbildenden Zellen
asohr* verdankt der Blutungen sogar, was er etwa PMS und Unterleibsschmerzen wahreBEISCHMERZENM der Bauchspeicheldriise und senkt -erh6h
Auricularia der biblischen bei blutenden Hamorrhoiden, der Menstruation ist beispielsweise das @BEWEGUNGSAPPARAT ten Blutzucker etwas bei Diabetes Typ 2.
Uberlieferung, dass Judas Blut im Harn, Blut im Darm Fall. Blutstagnation ist aber auch ein Gruridie Gelenksinnenhaut ist eine spezialisicE@e taiwanesische Studie zeigte Erfolge
sich an einem Holunder oder Uterusblutungen (Zwi fur das Ausbleiben der Menstruation. Bei échleimhaut in den Gelenken, Sehnerschaei der Sto wechselstorung Polyzystisches
busch erhéngt haben soll. schenblutungen) unter Beweis ner Blutstagnation tritt das Blau der Venetten und im Schleimbeutel. Darricularia  Ovarialsyndrom, bei der hdu g auch-Dia
Dort wachst der Pilz, der Wussten Sie, dass es einen Pilz gibt, der besbadaetafd stellt. AuRerdem leitet er unter der Zunge infolge leichter Schwellurfgrdert auch hier die Durchblutung, losbetes entsteht, es zur GberméaRigen Bildung
einem Ohr ahnelt, tatsach gesundheit unterstitzt? Obwohl mehrere Vitalpdsgipauf Harnsaure aus. Bei gravieren stéarker hervor und ist gut sichtbar. In schweomben und Blockaden auf, wodurch von Zysten in den Eierstocken, zu Zyklus-
lich besonders hau g. Er istGefal3e wirken, sticht der Auricularia bei der Aogilerose- deren Problemen im GefaR ren Fallen farbt sich die Zunge lila. Nahrsto e besser zum Gelenk gelang&mregelméafRigkeiten und zu Fruchtbar
auch bei uns heimisch undVorbeugung hervor. Und nicht nur das. Der zu destaid system, die anders wirkende keitsstérungen kommt. Die sechsmonatige
obwohl er in erster Linie alsSpeisepilzen der Welt zéhlende Pilz hat einerrstBazug Blutverdiinner erfordern, sollte SCHENKTYIN UND Anwendung vorAuriculariakonnte den
Speisepilz bekannt ist, gehzum Blut und zu den Schleimhauten. Er ist einPih-der man seine Medikation aber LINDERTENTZUNDUNGEN Hormonsto wechsel so positiv beein ussen,
sein medizinischer EinsatzS9S9” 11--~97[9" [ f ! 7+,9+-"3919 3richt auf éibrie Bfist 4hdS® ™~ + Der Auriculariaist mit demilremella Rilver dass letztlich der Eisprung reguliert wurde.
in China bereits bis ins 2. "3 39+ * TE=+e* *9=+[ f, [ f 91 )-1: Sf -Und 8en PizaueOniEHazp wandt. Beide haben die wabbelige Konsistenz
und 3. Jahrhundert vor sten, Gastritis und Verstopfung. kombinieren, da sonst die gemeinsam und eine wesentliche Eigenscl ZUBEACHTEN
Christus zuriick. Das muss blutverdiinnende Wirkung zu Sie schenken Yin! Dadurch wirken sie rege Nicht in Schwangerschaft und Stillzeit
nicht verwundern, denn die Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger stark ausfallen konnte. rierend auf gereizte, trockene Schleimhat anwenden. Seine blutverdiinnende,- blut
Traditionelle  Chinesische . etwa nach oder wahrend einer Entzindur drucksenkende Wirkung ist bei Medika
Medizin sieht Nahrung als Medizin. ~ ALTERNATIVER FORDERT DIE Der vielseitige Pilz lasst Entziindungen-auf? menteneinnahme zu beachten. Vor Gpera
. . BLUTVERDUNNER DURCHBLUTUNG dem schneller abklingen und leitet die dan tionen absetzen. Bei Kinderwunsch sollte
DER PILZ FURGEFASSE Seine blutverdiinnende Wirkung basiert afim besten nimmt man déaricularisschon zusammenhangende Hitze aus. Seindurchl ANWENDUNG IN DER man den Auricularia Pilz meiden, ebenso
UND KREISLAUF den verbesserten FlieReigenschaften des Blaieugend. Besonders erwihnenswert ist sei tungsfordernder E ekt kommt der Schieim  TIERMEDIZIN bei Neigung zu Durchféllen.
Der Geschmack des Auricularia ist hudurch Hemmung der rombozytenaggrega ne durchblutungsférdernde Wirkung infolge hautheilung ebenfalls zugute. Besonders w  Der Auricularia verbessert das Blutbild
wenig spektakular, aber dennoch nddion. Bei leicht vorgeschadigten, verengtedes verbesserten Blut usses und der-Gefafd er laut TCM auf Trockenheit der Schleimhat  (senkt Cholesterin und Triglyceride),
man ihn in manchen Regionen SidoGefalen kann die Gefahr von rombosenweitstellung. Dadurch verbessert er die Herz te von Lunge, Magen und Darm, die sichetv  fordert die Durchblutung, wirkt an .
stasiens in fast jedem Eintopf, wo er alad anderen Verschliissen (Lungeninfarkiirchblutung und untersttitzt bei Herzkranz in trockenem Reizhusten, Magenschmerz tithrombotisch und wird zur Blutver Illylll
dunkle, wabbelige "chinesische MorcheHMerzinfarkt oder Schlaganfall) minimiergefaverengung, Herzrhythmusstérungen, und hartem Stuhl bzw. Verstopfung &ufel dinnung bei Herzerkrankungen sowie DER
Verwendung ndet. Besonders au al werden. Das Wirkprinzip ist dasselbe wie Ibéerzschwache, Angina pectoris-Schmerzen Bei entziindlichen Augen-, Haut- und HNO- zur Regulation des Blutdrucks, bei AURICULARIA PODCAST
lend: Die Hau gkeit von rombosen, den Blutverdiinnern auf Basis von Acetylsaliler der ,Schaufensterkrankheit*. AuRerdem Erkrankungen oder Blasenentziindung wird  Entziindungen der Haut, der Augen, VITALPILZ ZUM THEMA
Infarkten und Schlaganféllen ist dortylséure, romboAss oder Aspirin. D&t  beugt deAuriculariaSchaden vor, die nach ebenfalls erfolgreich eingesetzt. der Schleimhaute und bei akuter und
niedriger als in Gegenden mit anderemculariaerhéht jedoch weder das Risiko filerzinfarkt durch neuerliche Durchblutung . chronischer Hufrehe eingesetzt. Er un Bedeutung, Erfahrungel®
Erndhrungsgewohnheiten. DAwricu  Blutungen noch schadet er dem Kollagen daech einer Minderdurchblutung entstehen. HILFE FURDIE LUNGE terstiitzt bei der Abheilung von Narben  Hintergrundwissen, neu auf
laria gilt deshalb als wahrer Meister deBlutgefalle oder erhcht den Harnsaurespie@et Venen pro tieren ebenfalls. Krampfadern In einer Studie hat man Lektine Aesi- und hilft oft bei Krampfen, Taubheit unserer Verein sweE)site
GefalRgesundheit. Im Gegenteil, der Pilz ist auch fir den Langerden gelindert und bei friher Einnahme culariauntersucht und festgestellt, dass ¢« und Schmerzen nach Verletzungen. ’
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KOLLAGE

‘l :4\‘"

Kollagen ist das Hauptstrukturprotein im gesamiteteBewebe. Es bildet ein Gerust, das schon

ab 25 Jahren an Festigkeit, Stabilitat und Eédsuerliert, weil die Kollagenproduktion des
Korpers stetig abnimmt. Darunter leiden alle Kétnturen und deren Funktionen, nicht nur

die Haut. Deshalb sind Kollagenpulver so begbkrtdas ist nicht alles, was z&hlt. Es gibt noch

etwas auf der Steuerungsebene der Kollagenbildoedenken, das bestimmend dafir ist, ob
o-ff S9° -] + -[f -] RS9, *13 1 "3 3'9+9+ ++97 + E

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

IVI it dem Alterwerden schrumpelt der-Kérvielen Argumente studiert und die gefakten Fotos

per, innerlich und &uferlich sichtbarbewundert, weil3 man immer noch nicht, ob so ein

Das will man nattrlich méglichst weit hinauszdTestsieger" Kollagenpulver tatsachlich wirkt.

gern und darum erleben Kollagenpulver geradezu

einen Boom. Mit Kollagen traumen wir uns wie ECHTESUND "FALSCHES"

der jung. Nicht nur in Bezug auf faltenfreie HlUKOLLAGENPULVER

denn auch in Knochen, Sehnen, Bandern, -Gel&chon im Wort Kollagenpulver liegt eine Spitz n

ken, Knorpeln, Organen und Blutgefa3en wird déigkeit versteckt. Veganes Kollagenpulver ist kein

"Formgeber" Kollagen mit den Jahren vermisst. Kollagen, hért man, denn nur tierisches Kolldagen is
"echtes” Kollagen. Stimmt, veganes Kollagenpulver

DIE SEHNSUCHTNACH gibt es nicht, aber es gibt ein veganes Prosiollage

SCHONHEIT Pulver. Es bietet die Aminosauren und Vitamin C,

Ernéhrungstipps bei

Milz-Qi-Mangel

* Dreimal gekochtes Essen am Tag,
morgens Suppe oder Brei

» Abends spatestens bis 19 Uhr und
nur Leichtes essen

12 Stunden Essenspause bis zum
Fruhstuck

* RegelmaRig essen, keine
Mahlzeiten ausfallen lassen, 3 bis
5 Stunden Pause dazwischen

* Weniger Brot und wenn, dann
getoastet

* Obst und Gemiuse nicht roh,
gedampft, gekochte Salate, warm
trinken

* Wenn Essen bléht, nimmt es
mehr Qi weg als es schenkt

 Gunstig sind Wurzelgemise,
Karotten, Suf3karto el, rote Ribe,
gekochtes Getreide wie Hirse,
Reisbrei (Congee), gediinstetes
Gemiise wie Kiirbis, Zwiebel,
Kraftsuppen, Backofengerichte,
Ingwer, Zimt, Fenchel, Kimmel,
etwas Rind, Huhn, Ei

Abkihlende, schwer verdauliche

und Feuchtigkeit-/schleimbildende und Schleim an. Es zeigen sic

Die Nahrung wird nicht richtig umgewandelt undahestednt Schleim (TAN

AUF DIE MILZ OPTIMIEREN DURCHGUTE
KOMMT ES AN KOMBINATIONEN

In der TCM hat die Milz eine etwas ander&Vill man die Wirkung in Richtung Bin
weitreichendere Bedeutung als in der wedegewebsstarkung noch erhdhen, etwa
lichen Medizin. Sie steht fir die Verdauung, isei Organsenkungen, wahlt man zusatz
die Quelle allen Qi's und fiir den Qi-Aufbadich Astragalus

aus der Nahrung verantwortlich. Beim KoSeine chinesische Bezeichnung lautet
lagenaufbau spielt die Milz die Hauptrolléjbersetzt: Das, was die Organe an ih
da sie Uber das Bindegewebe herrscht. Istreim Platz halt.

Milz geschwécht, dann leidet die energetis¢h@t man die Starkung von Knochen
Versorgung und die Nahrsto versorgung desyd Zahnen im Fokus, etwa bei-Os
Bindegewebes darunter. Von vorneweg mtessporose und Zahnproblemen, dann
genugend Verdauungsfeuer da sein. Ist-der igihlt man derBambus-MixBei Pre
dauungstrakt jedoch zu kalt oder durch zu videmen mit Gelenken und Gelenks s
pathogene Feuchtigkeit belastet, wird zu wesigkeit, etwa bei Arthrose,@tondroi

Qi (Energie) aus der Nahrung extrahiert urtth genau richtig.

(o)

Schwachem Bindegewebe liegt eine Milz-Qi-Schwache zu

(o)

man spricht von einer "Milz-Qi-
Schwéche". Weil die Milz schwacl
ist, sammeln sich oft Feuchtigkei ~ Kollagen wird bendtigt fir

 Haut: Verleiht der Haut Festigkeit, Polsterung und

Nahrungsmittel meiden wie

* Zucker, Milchprodukte, Soja,
Weizen (Weildmehlprodukte),
Schweine eisch (fettes Fleisch),
Bananen und andere Sudfruichte
sowied@ieri $4fte, Rohkost wie

Tomaten, Gurken, Melonen, rohe

Karotten, frittiertes Fleisch,

fettiges Essen, Brotmahlzeiten und
generell zu viele kalte Mahlzeiten,

Tiefkiihlkost, Mikrowellenkost,
Fertiggerichte, Gebackenes,
Frittiertes, Essen aus dem
Kihlschrank, Eis, kalte Getranke

WAS IST REAL
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Aber auch das ist noch kein Beweis, dassl gesunde Korperséfte, die zui

Symptome wie Luft im Bauch,
weicher, klebriger Stuhl, Mudigkeit
und Neigung zum viel Denken und
Grubeln. Bei Feuchtigkeit ist die
Zunge grof3, geschwollen, nass, (
mit Zahnabdriicken seitlich. Ein
schwaches Verdauungsfeuer ka
von einem schwachem Nieren
Feuer herriihren oder von falsche
zu abkihlender, zu stark befeuch
ender Nahrung, meist von beiden
Sehen Sie im Kasten, was die Mi
starkt und was sie schwacht.

YIN FUR DIEHAUT

Das ist aber noch nicht alles: Ne
ben der Energie, dem Qi, das zur
Yang gehort, geht es auch um Ko
perstrukturen, also um Substan

Jugendlichkeit, indem es Faltenbildung entgekienwi
und sie stra halt.

» Gelenke, KnorpStabilisiert Gelenke, verlangsamt den
Knorpelabbau, ermdglicht reibungslose Bewegung,
dampft St6RRe und schiitzt vor Abnutzung und Aghro

» Knochen, Zahnerleiht Knochen Flexibilitat und
Stabilitét, indem es ein Gerust bildet, das dMieewie
Kalzium bindet, um die Knochen zu starken.

» Muskeln (Faszien), Sehdatersttitzt den Muskel-

sto wechsel und die Regeneration dieser Strukturen.
Sorgt fur Reil3festigkeit und Elastizitat, ratlazie
Verletzungsrisiko.

* Blutgefaliist ein wichtiger Bestandteil der
BlutgefalBwande und tragt zum Erhalt deren gesunde
Form und Flexibilitat bei sowie zum guten Blst us

» AugenSorgt fur die strukturelle Integritét von
Hornhaut, Weil3 des Auges und Glaskdrper, fur
Elastizitat und Festigkeit der Haut um die Augédrdie
notige Feuchtigkeit.

 OrganeBildet eine schitzende Schicht um die Organe

man sein Geld nicht sinnlos ausgibt. Daruivin zahlen. InProKollagemegan
solite man eins klar sehen: Egal, welcligamit demlremella Vitalpilzin
Kollagenpulver auch immer man nimmtidealer "Yin-Spender" integriert.
wenn die Steuerungsebene nicht passt, viird befeuchtet die Haut viermal
man nicht zu mehr Kollagen kommenstarker als Hyaluronséure, glatte
auch wenn man stoich alles daftir zuiFalten, wirkt verjiingend, hautre
Verfigung hat. Die Steuerungsebene ist dienerierend, unterfillt, stitzt und
energetische, dem Sto ichen vorgeschaltetga t das Gewebe, wirkt durch
Ebene. Sie fragt nicht, welche Bestandteilatungsfordernd (gegen Ader
der Korper fur den Kollagenaufbau bendtthen),  entziindungshemmenc
gt, sondern es geht um den physiologischerd antioxidativ. Vor allem wird
Prozess und auch darum, was ihm potentwi Kollagen- und Elastinproduk
entgegenstehen konnte. tion angeregt.

und tragt so zu ihrer Integritat bei und halrsidlatz.
* Haare, Nagdst ein wichtiger Bestandteil ihrer
Proteine und kann zu deren Wachstum, Starke und
Elastizitat beitragen.
» Gewebereparatur, WundheiSpigit eine
entscheidende Rolle bei der Heilung von Gewebe-
schaden, indem es eine Matrix fir die Bildung von
neuem Gewebe bereitstellt und die Bewegunglken Ze
an den Ort der Verletzung unterstitzt.
 Darm-Hirn-Achs&tarkt die Darmwande, schiitzt die
Schleimhaut und fordert die Heilung, die wiederum
Stimmung und geistige Klarheit reguliert.
 ImmunsysteAls Hauptbestandteil des Binde-
gewebes umhtillt es die Organe und Gewebe ahd stiit
sie, wodurch es dem Immunsystem eine physialisch
Barriere und eine stabile Umgebung bietet.

Hauptaugenmerk liegt auf Kollagen Typ 1, eindie der Korper fur den Kollagenaufbau bendétigt.
faserformigen Substanz und dem Hauptbestandtkitl das tierische Kollagen, ist es das "Echte"? Abg
des Bindegewebes. Kollagen Typ 1 macht unge§&en davon, dass die Gewinnung aus Schlachtabfél
90% des gesamten Kollagens im Koérper aus bdecenicht so appetitlich wirkt, auch wenn es mgrein
30% Gesamt-Kollagenanteil im Korper. Kollagewurde, bleibt trotzdem Fakt, dass das tieris¢ae Kol
Typ 1 ist besonders wichtig fur die Funktionsfahigen nicht als Ganzes zur Wirkung kommen kann. Es
keit und Schonheit der Haut. Und wann immemuss zuerst Uber die Verdauung in einzelne-Amino
es darum geht, geht es um die Sehnsucht nactsduren zerlegt werden, damit es resorbiert und dem
gend, Attraktivitat, Au allen, Luxus — und natur Kollagenaufbau zugefiihrt werden kann. Von daher
lich um Verkauf. Aber wenn man den hundertstéiagt man sich, warum dann nicht gleich die vegane
ngierten Testbericht gelesen hat, die x-te Webskerm wahlen, die bereits aus freien Aminoséuren be
die "mit Mythen aufréiumt" aufgesogen hat, d&teht und den Verdauungsschritt erspart?
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Meinem Mann (64) wurde gerate
dringend Bauchfett abzunehmen,
es geht trotz Bewegung nicht viel wg
Vielleicht fallt doch ins Gewicht, dass
viel arbeitet und Geschaftsessen-zu
vieren hat.

FA Die Hormonsituation verandert sich
beim Alterwerden. Testosteron nimm
ab. Das hangt auch mit Ostradiol zusa
men. Je mehr Bauchfett da ist, desto mg
Ostradiol und desto weniger Testostd
ron sind vorhanden. Denn im Bauchfe
wird das Enzym Aromatase produzie
das Testosteron in Ostradiol umwandel
Ostradiol forciert nun die Zunahme vo
Fettgewebe und die Fettspeicherung.
Muskeln schwinden (sie bendtigen Test
steron), mindert das den Grundumsatz
Das fihrt bei gleicher Kalorieneinnahm
zu mehr Korpergewicht. Aromatase wi
durch Alkohol aktiviert. Am schlimmste
ist Bier, weil es auch noch dstrogenreich
Hopfen enthalt. Aber Alkohol ist genere
problematisch, weil er die Ausscheidu
von Ostradiol Uber die Leber erschwe
Schlimm sind auch Weichmacher, etwa aus

Plastik aschen, weil sie dstrogenahnlich Erreger, das wir kennen, ist Alieemisia
wirken. annuahochdosiert 2x3 Kapseln, eventuell
Viel Stress ist das nachste Problem- Chfsibt es einen Tipp, mit welchem Natats Wirkverlangerer nodtoringadazu
nischer Stress bewirkt, dass durch hohe Rmittel ich allgemein meine Kraft je@tl Kapsel. Die P anze oxidiert das-Her
duktion von Stresshormonen auch viel voim Friihling starken kénnte und nichtgs Virus. Sie eliminiert auch Borrelien
Hormon Progesteron verbraucht wird. Dasiide bin? und vermutlich sogar Krebszellen. Die al
vergrol3ert das Hormon-UngIeichgewicrir: lerbeste Qualitat ist aber schwer erhaltlich
zugunsten von Ostradiol ebenfalls. A Sie ahnten wahrscheinlich schorfgerne Mail an unseren Verein schicken).
Was ist nun die Losung? Kein AlkohokEs gibt viele Mittel, die das kdnnen. Abetur Nervenheilung am besten bewahrt
denn er aktiviert die Aromatase und-sch&erstengragwa ist ein "Allrounder" mit hat sich deHericium Vitalpilz5 Kapseln

det der Leber, die die Ausscheidung verelen guten Inhaltssto en, die etwa deaufgeteilt Gber den Tag, das regeneriert
Ostradiol ermdglichen sollte. NatiirlicheSto wechsel unterstiitzen, den Saurdervenzellen. Bewahrt hat sich auch der
Aromatasehemmer sind dBrokkoliex Basen-Haushalt, das Mikrobiom, das InVitamin B-Komplex aus Qui2dgapseln
trakt, derSagepalmextraéierReishoder munsystem und vieles andere. Unter 280Schmerzen verbrauchen viel Vitamin B
derAgaricus blazei Murrill Vitalpileste  untersuchten grinen Blattgemiisen galt @sd sind bei einem Mangel auch schlim
steron verbessern kann man etwa mit deais "das" Superfood: Es enthalt mehr-Chlmer. DieAminosaure Lysipielt auch eine
Cordyceps VitalpdderAshwagandhdas rophyll, Mineralsto e, Spurenelemente, ViRolle. Sie bremst die Vermehrung des
gleich auch noch Cortisol reduziert: Autamine, Enzyme und Bio avonoide als dielerpes-Erregers ebenfalls, wahrend der
Rerdem: kein hormonbehandeltes Fleisdiibrigen. Die Blatter der jungen GersteriGegenspieler Arginin ihn fittert.
Weichmacher meiden, kein Bier, keire 0p anze haben aul3erdem die ausgewoger3gshalb soll man Arginin-reiche- Le
trogenhaltigen Sojaprodukte, abends molyahrsto konzentration aller untersuchterbensmittel meiden wie Hafer ocken,
lichst wenig und nicht spat essen. P anzen, reinigen Leber und Niere. MamNUsse, Kirbiskerne, Schokolade, -Mee
Ein weiterer Tipp isbugguldennGuggul fuhlt sich damitinsgesamt agiler und vitaleesfrichte, Weizenkeime, Buchweizen
reduziert Bauchfett aul3erordentlich gut (im Internet steht noch mehr). Weiters
aber man muss Geduld haben — drei, vier wichtig: Eine gute Zink- und Vitamin
Monate dauert es, bis man Erfolge sieith habe Giurtelrose bekommen Ondersorgung!

Aber die sind dann groRartig. Man weiSchmerzen trotz Medikamenten. Wigsen Sicht der Traditionellen Chine
noch zu wenig, ob das Ayurvedamittel au&ie, was ich noch tun kdnnte? sischen Medizin bedeutet Herpes ,feuch
die Aromatase hemmt. Jedenfalls aktivi(i_Et te Hitze" im Korper. Die Blaschen zeigen
es den Fettsto wechsel. A Das e ektivste Mittel gegen dendie ,feuchte Hitze* an. Milchprodukte,

FRAGEN&
ANTWORTEN
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Zucker, Weizen und Sudfriichte, @berFunktion der LDL-Rezeptoren in der Lelch habe aber erst in vier Wochen ei
haupt Rohkost, sind unglinstig, da siker gestort, wodurch das LDL-Cholestenen Termin beim Hautarzt bekommen.
stark befeuchten, ja verschleimen uméh nicht e zient aus dem Blut entfernt Kann ich in der Zwischenzeit schon et
scharfe Gewirze, Knoblauch, scharf Geerden kann. Nun hat das Produkt auwas tun?
bratenes ist heil — beides ist daher sebtem Reis aber auch nachweislich poﬁ
kontraproduktiv! Sehr gut sind Reisgdive Wirkungen auf Gene. "Schlafend A WeilRer Hautkrebs ist nicht so- ge
richte, da Reis trocknet. Gene" werden nach und nach “"aufgéahrlich wie schwarzer Hautkrebs, der zur
weckt". Wie schnell, das ist nicht vorheMetastasierung neigt. Aber wenn die Di
zusagen und wird auch individuell untetagnose gestellt wurde, sollte er doch mog
Bei meinem Mann (60) scheint es jeidtiedlich sein. Aber es ist moglich, ddihst schnell entfernt werden. Sie konnen
mit Prostataproblemen loszugehensid&r noch Entscheidendes bei langegdlerdings etwas versuchéfolloidales
geht jede Nacht zur Toilette. Gibt esfetwendung verbessert. Germaniumomehrmals taglich ein paar
was Naturliches, das hilft? Tage lang einreiben und sehen, ob der
Pickel weggeht. Das ist schon bei einigen
FA Ja, Sagepalmfruchtextredit Reishi Mein Vater ist 80 und an sich gesuddr Fall gewesen, die auch weiRen-Haut
hilft ihm im Anfangsstadium meist schoraber er regt sich schnell auf und ist daabs vermuteten. Den Hautarzt-Termin
binnen weniger Wochen und der Reishihiide und abgeschlagen. Manchmakhat man ja dann trotzdem wahrnehmen
im Produkt durfte auch guten Einusser Schwellungen an den Beinen. ¥YonKontrolle.
auf seinen Schlaf allgemein haben: Hadrztlicher Seite wird gesagt, das sind
ges Wasserlassen kann aber auch auf gisemale Altersbeschwerden. Kann man
Schwachung der Nierenenergie hinwehn trotzdem unterstutzen? Meine Tochter (11) bekommt immer
sen. FuRe, Knie, Bauch und Lendeng% wieder schmerzhafte Aphten im Mund.
gend warmhalten! Eventuell deordy ‘A Das klingt danach, dass in&iz Konnen wir etwas dagegen tun?
ceps Vitalpifrobieren. Ingwer, Walniissedorn die noétige Unterstiitzung bringe
Lauch, schwarzer Sesam und schwakoante, auch weil er die Stressanpass
Bohnen stéarken das Nieren-Yang.

g\ Nach der Traditionellen Chine
verbessert. Seine Flavonoide starken sigchen Medizin bedeutet das, dass sie
Herz-Kreislauf-Funktion, wenn sich-Ab"feuchte Hitze" im Koérper haBaikal
geschlagenheit und Mudigkeit bei Belddelmkrauteitet die Hitze aus und lindert
Ich méchte mit Anka avin und Menastung zeigen, man schnell auRer Atedie Entziindung, sodass Aphten schnell
cin aus rotem Reis Cholesterin serdegiit, nachts hau ger zur Toilette mussieder verschwinden kénnen. Zusatzlich
Muss ich etwas beachten? oder schlecht Luft bekommt und nursollte man aber in der Erndhrung Feuch
mit erhdhtem Oberkorper gut schlafeigkeit und Hitze vermeiden. Schauen Sie
FA Die durchschnittliche Senkung de&ann. DerWei3dorrentlastet das Herz,im Internet, welche Ernédhrungsempfeh
LDL-Cholesterins betragt 20 Prozenthat herzschiitzende Wirkung, starkt diengen in diesem Fall gegeben werden.
damit sind die meisten zufrieden. AulRdfontraktionskraft des Herzmuskels, s@duf jeden Fall schadet suf3, fettig und
man hat eklatant erhdhtes LDL-Choledass die Koronararterien besser durchbhei3. Das passt etwa perfekt auf -Scho
sterin, dann kann der Zielbereich ohneet werden. kolade, die suR, fettig und aufgrund des
Statine oft nicht oder nicht in kurzerEr steigert den Blutuss in den HerzKakaos heil? ist.
Zeit erreicht werden. Dann lohnt sich di&kranzgefal3en und im Herzmuskel, senkt
zusatzliche Einnahme zu Statinen -trotdlen Gefa3widerstand, erweitert die Ge
dem (und ist auch mdglich, selbst bdééaRe und schiitzt den Herzmuskel vdvlein Augeninnendruck ist erhdht und
Einnahme von Blutverdiinnern). DennSauersto mangel. Jedenfalls hatds®  ich mache mir Sorgen. Kann ich selbst
Anka avin+Monasciaus rotem Reis hat dornkeine Nebenwirkungen und es gibgegensteuern?
viele weitere hervorragende Wirkungesuch keine Einschrankungen fur die EierF
wie antioxidativen Schutz (auch gegen dashme bei ernsthaften Herzproblem sA Vier Natursubstanzen sind beson
gefahrliche oxidierte LDL-Cholesterin);- aulRer, dass man eine fortgeschrittethers bewahrt, da sie gegen verengte Gefalle
Entzindungshemmung, BlutdrucksenHerzschwéche nicht ohne Arzt selbst beirken: DieBuntness&lird klassisch im
kung, Reduktion von Triglyceriden undhandeln sollte. Besonders erwahnenswéwurveda bei erhéhtem Augeninnendruck
Aorta-Plaques,  Anti-Glykations-E ektDer WeiR3dorrist auch bei Medikamen und Griinem Star eingesektllol kann
(Verzuckerung des Gewebes), besstneeinnahme erlaubt! aus demselben Grund helfen und Arginin
Glucose- und Insulinwerte sowie bessere und Citrullin (in EndotheSachets) haben
HDL-Cholesterin-, Leber-, Nieren- und diese Eigenschaft ebenfalls ADercularia
Schilddrisenwerte. Ich habe eine Art Pickel am Dekollgi@lpilzkommt auch noch in Frage, man
Eklatant erhohte LDL-Cholesterinwertdoekommen und man hat mich gewadatsf ihn aber nicht zusammen mit Blutver
sind erblich bedingt. Meist ist dabei diglass es weil3er Hautkrebs sein kodineern anwenden. @
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