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Liebe Leserinnen und Leser,
die Badesaison ist erdffnet und viel-
leicht stellen Sie sich ja die Frage nach
dem richtigen Sonnenschutz. Dann
ist der Artikel ,Sonnenschutz einmal
anders” sicher interessant fiir Sie. Bei
herrlichem Sonnenschein ist es auch
schwieriger, schlecht drauf zu sein.
Falls es aber dennoch vorkommt, lesen
Sie dazu ,Wenn die Tage grauer wer-
den”. Hilfe aus der Natur finden Alz-
heimer-Gefahrdete und alle Menschen
mit GefdaBschaden im Artikel ,Der
Kampf gegen das Vergessen", wobei
die Senkung des Homocysteinspiegels
— ohne Ubertreibung - schon vielen das
Leben gerettet hat.

Der Reishi, Konig der Heilpilze, ist in
diesem Heft ebenso beschrieben wie
die Zubereitung ,moderner Heiltran-
ke": Smoothies aus viel Obst, Gemtise
und Krautern machen schlank, schme-
cken gut, sind gesund und kénnen noch
so einiges ganz nebenbei. SchlieBlich
erwartet Sie noch ein Reisebericht in
eine vollig andere, faszinierende Welt.
Die ,Heilige Klausur”, eine Reini-
gungszeremonie im schamanischen
Heilgarten der Efigenia Barrientos auf
Teneriffa, ist ein Erlebnis der besonde-
ren Art. Lassen Sie sich ein, in die Welt
der Schamanen, der Naturgeister, der
Heilung mit den Kraften der Natur...

Herzlichst, IThre
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Dr. Doris Ehrenberger
Verein Netzwerk Gesundheit
Natur & Therapie

P.S. Am 22., 23. und 24. Juni haben
Sie die seltene Gelegenheit ein Semi-
nar mit DDr Efigenia Barrientos bei
uns im Sudburgenland zu besuchen:
,INSPIRATION SCHAMANISMUS -
Die verborgene Kraft der Wandlung,
Naturmedizin und geistige Heilung”.
Ort: Haarberghof - Biobauernhof |
A-7562 Eltendorf, detailiertes Semi-
narprogramm und Anmeldung bei
silvia.lang@synthese.at 03325/8760

einmal anders

Wer liebt sie nicht, die warmenden, entspan-
nenden Strahlen der Sonne. Sie aktivieren uns,
lenken uns von Sorgen ab und lassen selbst
am Schotterteich Urlaubsfeeling entstehen.
Doch Sonnencremes reichen oft nicht, um Ro6-
tungen zu verhindern, werden manchmal nicht
vertragen und behindern die Vitamin D Bildung
in der Haut. Dafiir gibt es Astaxanthin, den be-
sten Sonnenschutz von innen. Eine willkom-
mene Erganzung zu Sonnencremen!

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger

Die Menschheit hatte immer schon eine beson-
dere Beziehung zur Sonne, ihrem Zentralgestirn.
Fir Naturvolker ist sie sogar "der Vater", das
Gegenstuck zur “Mutter Erde” und steht fur die
lichtvolle, geistige Dimension unserer Welt. Jahr-
tausende der Sonnenverehrung haben bis heute
ihre Spuren in vielen Kulturen hinterlassen.

In unseren Tagen ist der Sonnenkult zwar ein
anderer geworden, doch wir verbinden mit der
Sonne immer noch instinktiv viel Positives - Freu-
de, Lachen, Wohlgefiihl, Entspannung, Erholung,
Leben. Wenn wir in die Sonne gehen, blihen wir




auf, fuhlen uns besser, der Kérper wird
in vielerlei Hinsicht geférdert, aktiver
und gestinder. Man denke nur an das
wertvolle Vitamin D, das durch das
Sonnenlicht in der Haut gebildet wird,
Knochen vor Osteoporose schiitzt und
das Immunsystem starkt.

Vitamin D konnen wir jedoch nur
selbst bilden, wenn unsere Haut di-
rekt mit der Sonne in Kontakt kommt.
Darum wird empfohlen, nicht sofort
Sonnencreme aufzutragen, sondern
die Haut jeden Tag zumindest einige
Minuten ungeschiitzt den Sonnen-
strahlen auszusetzen.

Um den Schattenseiten der Sonne trotz-
dem zu entgehen und den Eigenschutz
der Haut zu starken, gibt es einen Trick
aus der Natur: Carotinoide! Das sind
naturliche Farbstoffe, die in unseren
gelb-orange-roten und einigen grinen
Nahrungsmitteln vorkommen, in Mais,
Mango, Pfirsich, Marillen, Karotten,
gelben und roten Paprika, Tomaten
und grinen Gemiisen. Leider lasst sich
oft nur ein Bruchteil der Carotinoide in
Obst und Gemiise verwerten, wir ken-
nen das von Karotten, die man zwecks
besserer Aufnahme immer mit Ol ge-
nieBen sollte.

Es gibt allerdings ein Carotinoid,
das als “Sonnenschutz von innen”
sensationell gut “funktioniert”, wie
zufriedene Anwender aus Hawaii,
Australien und Neuseeland berich-
ten: Astaxanthin, ein natiirlicher roter
Farbstoff der Alge “Haematococcus
pluvialis”. Ein Segen fur alle Sonnen-
hungrigen, die gesunde Braune ohne
Sonnenbrand entwickeln wollen!

Sonnenbrand ist ein Entztindungspro-
zess. Wenn sich die Haut aufgrund
der Wirkung des UV-Lichtes entziin-
det, rotet sie sich. Astaxanthin hat so-
wohl starke entziindungshemmende
als auch extrem antioxidative Eigen-
schaften. Das macht es zum besten
Sonnenschutz von innen.

Naturlich soll man es maBvoll ange-
hen und vor allem eine Vorlaufzeit von
etwa zwei Wochen Einnahme einhal-
ten, damit sich das Astaxanthin in der
Haut anreichern kann. Studien mit 4
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mg Astaxanthin Tagesdosis zeigten,
dass ein Schutz nach zwei Wochen
Einnahme gegeben ist. Wechselt man
(maBvollen) Aufenthalt in der Son-
ne und im Schatten ab und meidet
die Mittagssonne, dann kommen die
meisten Astaxanthin-Anwender sogar
ohne Sonnencreme oder mit Sonnen-
creme mit niedrigem Lichtschutzfak-
tor durch. Eine besondere Hilfe ist
Astaxanthin auf jeden Fall aber fiur
Empfindliche, die trotz Sonnencreme

Sonnenbrand bekommen, fiir Son-
nenallergiker, sowie fiir alle, die leicht
Pigmentflecken (Sommersprossen)
entwickeln.

Wie kommt man zu
Astaxanthin?

Astaxanthin nimmt man als Nah-
rungserganzungsmittel. Entweder pur
direkt aus der genannten Alge oder
man nimmt es in Verbindung mit er-

Besorgen Sie lieber Sonnencremen aus dem Reformhaus mit natiirlichen
Inhaltsstoffen, ohne Paraffin (aus Erdol), ohne Konservierungsstoffe (Pa-
rabene), ohne Nanotechnologie (Titandioxid als Lichtschutzfilter). Dass
Paraffin die Poren verschlieft und Konservierungsstoffe krebserregend
sein konnen, weil man schon lange. Doch eine neue Gefahr steckt in der
Nanotechnologie, weil die winzig kleinen Teilchen die Schutzbarriere der
Haut durchdringen und bis ins Zellinnere vordringen. Was aber konnen sie
dort anrichten? “Die Kosmetikindustrie fiithrt im Bereich Nanotechnologie
derzeit einen ,Langzeitversuch” am Menschen durch”, so Greenpeace.
“Ungeklart und unerforscht ist, welche Auswirkungen Nano-Teilchen auf
die menschliche Gesundheit haben. Obwohl Nanotechnologie bereits in
vielen (Alltags-)Produkten eingesetzt wird, gibt es keine Kennzeichnung
fir diese Stoffe in ,Zwergengrofe”... Unabhdngige Forscher warnen,
dass Nano-Titandioxid und —Zinkoxid in unserem Korper Schaden anrich-
tet." Quelle http://marktcheck.greenpeace.at

Olivenél verfiigt von allen Olen iiber den héchsten natiirlichen Licht-
schutzfilter. In einen halben Liter Olivenol den Saft von etwa drei Zitronen
fillen, immer gut schiutteln. Die Zitrone in der Mixtur soll die Hautzellen
zum Selbstschutz anregen und das Olivendl filternd und pflegend wirken.

Unter den Augen befinden sich unsere “Lichtsensoren”. Ist es dort dunkel,
glaubt der Korper es ist Nacht und entwickelt weniger Eigenschutz. Also
lieber kleine Muscheln auf die Augen legen statt groBe Sonnenbrillen

beim Sonnenbad tragen...

Friher pries man synthetisches Betacarotin zum Sonnenschutz an. Doch an
die Wunderkraft der kiinstlichenVitamine glaubt man spatestens seit der
CARET-Studie an 18.000 Rauchern und Asbestarbeitern nicht mehr. Diese
Studie sollte die gesundheitlichen Vorziige von synthetischem Betacaro-
tin und Vitamin A zeigen, musste jedoch vorzeitig abgebrochen werden,
da die Lungenkrebsrate anstieg und es deutlich haufiger zu plétzlichem
Herztod kam. Die Erkldarung dafiir ist, dass synthetische Vitamine “iso-
lierte” Antioxidantien sind, die leicht selbst zum freien Radikal werden, da
sie sich nicht wie natiirliche Antioxidantien selbst regenerieren kénnen.

ganzenden Natursubstanzen, was
noch weitere Vorteile bringt. Asta-
xanthin gelangt tber die Nahrungs-
kette in Krill (kleine Garnele der Ant-
arktis) und andere Krustentiere, in
Lachse, Lachsforellen, Flamingos und
viele andere Tierarten. In Lachsen
und Lachsforellen ist die schone Far-
bung allerdings eine Folge von syn-
thetischem Futterzusatz, wenn diese
nicht aus echtem Wildfang stammen.

Eine ganz gute Astaxanthin-Versor-
gung erreicht man uber Krillol Kap-
seln. Sie enthalten Omega 3 Fettsau-
ren, Phospholipide und etwa 1,5 mg
Astaxanthin pro Tagesdosis (und das
nur bei Spitzenqualitat, erkennbar
an der durch den Astaxanthin-Gehalt
fast schwarzen Farbung der Kapsel).
Das ware an sich nicht genug, um in
14 Tagen einen guten Schutz auszu-
bilden, doch es wirken auBBerdem die
Omega 3 Fettsdauren entzindungs-
hemmend. Vor allem bei Langzeitein-
nahme - viele nehmen Krill6l regel-
maBig etwa als Cholesterinsenker,
bei GefaBproblemen oder Gelenks-
entziindungen - fallt den Anwendern
auf, dass sie weniger sonnenemp-
findlich sind und einen besseren Te-
int haben, leichter braun werden als
friher. Krillol hat auch zusatzlich den
Vorteil, die Haut weniger austrocknen
zu lassen sowie die Hautalterung zu
verzogern. Seine Omega 3 Fettsauren

halten die Proteine in der Haut weich
und geschmeidig, verbessern ihre
Versorgung mit Nahrstoffen, wah-
rend trockene, entziindete, schuppige
Haut immer ein Zeichen von Omega
3-Mangel ist.

Heidelbeerextrakt mit
Lutein, Zeaxanthin und
Astaxanthin

In hochster Konzentration ist Astaxan-
thin (10 mg pro Tagesdosis!) im Nah-
rungserganzungsmittel “Heidelbeer-
extrakt mit Lutein, Zeaxanthin und
Astaxanthin” enthalten. Schon bei
einer Dosis von 4 mg pro Tag reichert
sich Astaxanthin innerhalb von 14 Ta-
gen so stark in der Haut an, dass die
Dauer der UV-Bestrahlung, die not-
wendig ist um die Haut zu réten, ganz
deutlich zunimmt. Zu diesem Ergeb-
nis kam eine Astaxanthin-Studie aus
dem Jahr 2002. Bei 10 mg Astaxan-
thin kann man dann schon von einem
sehr wirksamen Schutz ausgehen,
wobei auch das in dem Nahrungser-
ganzungsmittel zusatzlich enthaltene
Lutein und das Zeaxanthin gegen
Sonnenbrand vorbeugen.

Der Sonnenschutz ist ein “Nebenef-
fekt" dieses Nahrungserganzungs-
mittels, das eigentlich fir besseres
Sehen und zum Schutz vor Makula-
degeneration (= Sonnenschdaden am
Auge und Schaden durch Bildschirm-

arbeit und Fernsehen) entwickelt
wurde. Rothaarige berichteten damit
einerseits viel mehr Braune zu entwi-
ckeln und andererseits keinen Son-
nenbrand mehr bekommen zu haben.

Astaxanthin verbreitet seine schiit-
zenden Eigenschaften auch in un-
sichtbaren Bereichen des Korpers, in
GefaBen, Gehirn, Nervenystem, Or-
ganen, Muskeln usw. Der gesunde
Naturfarbstoff wird heute schon als
eines der wichtigsten Nahrungsergan-
zungsmittel der Zukunft gehandelt.

Die vielen Schutzfunktionen
von Astaxanthin:

e Stark antioxidativ, neutralisiert freie
Radikale und Singulett-Sauerstoff

¢ Entzindungshemmend (Gelenke,
GefaBe etc.)

¢ Dringt bis ins Gehirn und ins
zentrale Nervensystem vor (Schutz
vor Demenz und Nervenschaden)

¢ Dringt bis ins Auge vor (Schutz vor
Makuladegeneration)

¢ Verteilt sich im gesamten Korper, in
allen Zellmembranen, Organen und
in der Haut (Sonnenschutz, Schutz
vor Alterung)

¢ Verbindet sich mit dem
Muskelgewebe

e Fordert das Immunsystem

e Fordert das GefafBsystem

* Fordert die Leistungsfahigkeit )~
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Seit 4.000 Jahren sagt man dem
Reishi heilende Krafte nach. Heute
sind sie sogar wissenschaftlich be-
wiesen. Der Reishi Pilz hilft bei einer
Vielzahl von Erkrankungen und das
in einem AusmalB, dass man es kaum
far méglich halten kann. Das Beste
daran: Selbst in hoher Dosierung
gibt es nur viele Vorteile und keinerlei
Nebenwirkungen.

1
-

chitis,

Bis man vor etwa 30 Jahren begann den Reishi er-
folgreich zu kultivieren, war der “Koénig der Heil-
pilze" nur wenigen vorbehalten. Chinesische Kaiser
schickten sogar eigens Expeditionen aus, um bei al-
tem Obstbaumbestand nach dem begehrten Baum-
pilz mit der groBen Heilwirkung zu suchen.

Heute kann der Reishi kultiviert werden und fin-
det eine immer starker wachsende Zahl von echten
Fans. Gesundheitsbewusste, Gestresste, Sportler,
Kranke und Gesunde wissen seine vorbeugenden
und therapeutischen Wirkungen sehr zu schatzen.
Der Reishi ist auBlerst vielseitig und in jedem Le-
bensalter, auch in der Schwangerschaft, geeignet.

Herausragend ist etwa seine Fahigkeit, die Sauer-
stoffaufnahme des Blutes zu verbessern, was sich
auBerst positiv auf viele Vorgange im Korper aus-
wirkt, ganz besonders natiirlich auf die Herzakti-
vitat. Reishi steigert die Sauerstoffversorgung des

Herzmuskels, hilft bei
verengten Herzkranzge-
faBen, Herzrhythmussto-
rungen, Schwindel und
Herzschwache. Das ist
nattirlich im Alter wich-
tig. Nicht ohne Grund ist
der Reishi als “der Pilz
des langen Lebens"” oder
als “der Pilz der Unsterb-
lichkeit" bekannt.

Reishi senkt auch die
Blutzucker- und Blutfett-
werte (Cholesterin und
Triglyceride), verbessert
den Blutfluss, gleicht den
Blutdruck aus und hat
damit groBe Bedeutung
fur GefaBerkrankungen,
die schlieBlich zu Arteri-
enverkalkung fuhren.

AuBerdem zeigt der
Reishi phanomenale Er-
folge bei allen Entziin-
dungen der Organe.
Etwa bei Leberentzin-
dung (Hepatitis A, B, C),
bei chronischer Bron-

Bauchspeicheldriisenentziindung, Colitis
und ihre fortgeschrittenen Stadien wie Magen-,
Zwolffingerdarm- oder Diinndarmgeschwiire. Sod-
brennen, selbst wenn es hartnackig ist und jeder
Behandlung trotzt, wird sofort gelindert, sogar eine
langwierige Gastritis ist bald Geschichte.

Entgiften kann der wundersame Pilz auch. Die

Leber dankt es ihm. Leichter Durch-
fall, bei manchen ein Zeichen fur
die in Gang gekommene Entgiftung,
verschwindet nach ein paar Tagen
wieder.

Ideale Krebsbegleitung
Bei Krebs ist seine beachtliche Wir-

kung auf das Immunsystem entschei-
dend. Er stabilisiert die Abwehrkrafte,

Koni

gleistes” Immunsystem. Diverse Au-
toimmunerkrankungen wie Rheuma,
Morbus Crohn, Lupus erythematodes
oder Sklerodermie wurden schon er-
folgreich mit dem Reishi behandelt.

Seine Fahigkeit, das Immunsystem
positiv zu beeinflussen, macht den
Reishi heute auBerdem zum effek-
tivsten Naturmittel bei Allergien. Die
antiallergische Hauptwirkung des
Reishi Pilz zielt darauf ab, Entziin-

der

Hellpilze

ist nach neuesten Forschungen viel-
leicht das wirksamste natiirliche Mit-
tel zur Immunstimulierung tiberhaupt.
Einerseits haben seine Polysaccharide
eine direkte tumorhemmende Wir-
kung, andererseits ist ein gesundes
Immunsystem Voraussetzung dafiir,
dass Krebszellen moglichst frithzei-
tig erkannt und unschadlich gemacht
werden. Dabei hilft Reishi auch in der
Krebsnachsorge, etwa, wenn nach ei-
ner Krebsoperation Metastasen auf-
getreten sind oder sich das Blutbild
infolge Chemotherapie oder Bestrah-
lung verschlechtert hat (begleitend
eingenommen, kommt es gar nicht
erst soweit).

Als besonders lohnenswert erach-
tet man die Einnahme von Reishi bei
Lungen-, Brust-, Gebarmutter-, Pro-
statakrebs, Kopftumor und Krebs der
Verdauungsorgane. Doch auch hier
gilt: Vorbeugen ist besser als heilen!
Ein wachsames Immunsystem sollte
dafiir sorgen, dass man gar nicht erst
krank wird.

Der Reishi unterstiitzt sogar ein ,ent-

dungen zu hemmen und die tber-
schieBende Histamin-Produktion zu
vermindern. Damit verschafft er spe-
ziell in der Allergiezeit Linderung.
Die allergische Reaktion wird sofort
unterbrochen. Das kennt man sonst
nur von Cortison. Kalzium ist bei wei-
tem nicht so wirksam in der Soforthil-
fe. Der Reishi hilft bei Allergien vom
Typ I (Soforttyp), Il und III (Arzneimit-
telallergien) sowie IV (Spattyp), ganz
besonders auch bei Nahrungsmittel-
allergien. Eine japanische Studie aus
dem Jahr 1985 zeigte Heileffekte so-
gar bei Kontaktallergie und Nieren-
schaden durch allergisch erhohte Ei-
weillmengen im Blut.

Durchatmen mit Reishi

Auf Probleme mit der Atmung wirkt
sich der Reishi Pilz besonders gut aus.
Er hilft bei Asthma, chronischer Bron-
chitis, Husten, Lungenemphysem,
Atemnot und Hohenkrankheit. Selbst-
neurologische Leiden bessern sich. Da
Reishi zu den Qi-Pflanzen zahlt, die
Energie spenden und anpassungsfa-
hig bei Stress machen, unterstiitzt er

bei Anstrengung, Zeitdruck, Midig-
keit, Kraftlosigkeit, Nervenschwache,
Vergesslichkeit, innerer Unruhe und
Schlaflosigkeit. Angste und Depressi-
onen lassen nach. Reishi beruhigt den
Geist und entspannt die Muskulatur —
ein Segen im turbulenten Alltag.

Der vielseitige Heilpilz entfaltet sei-
ne positiven Wirkungen bei Schadi-
gungen der Nieren, der Leber, bei
viralen Erkrankungen wie Herpes
zoster und bei bakteriellen Erkran-
kungen wie Angina. Reishi zeigt eine
hohe Aktivitat gegen Erreger wie
Aspergillus niger, Bacillus cereus,
Escherichia coli und den Pilz Candida
albicans.

Der Reishi Pilz ist auch extrem gut
fir die Haut, sie wird schoner, glatter,
junger, Altersflecken, Unreinheiten,
Akne verschwinden. Bei Hautkrank-
heiten, und da ganz besonders bei
Neurodermitis, ist die Wirkung des
Reishi sogar legendar. Dabei spielt
immer eine allergische und eine nerv-
liche Komponente mit, hinzu kommt
noch die Entziindung und das gestorte
Immunsystem. All das wird durch
den Reishi unterstiitzt und macht ihn
zum Naturmittel der ersten Wahl bei
Neurodermitis.

Gesunder Kaffeegenuss?
Reishi-Kaffee!

Reishi gibt es in Kapseln, die als Not-
fallspackage fiir unterwegs ginstig
sind, oder als Pulver. Wer gerne Kaf-
fee trinkt, wird tiber diese Botschaft
erfreut sein: Reishi Pulver macht Ihren
Kaffee bekommlicher und entfaltet
seine zahlreichen phantastischen Wir-
kungen ohne den Kaffeegeschmack
zu storen.

Derzeit ist Reishi-Kaffee der Gesund-
heits-Renner in der Welt des Struk-
turvertriebs (Multilevelmarketing).
Allerdings mit zwei Nachteilen: der
hohe Preis und die exklusive Kaffee-
maschine bleibt kalt. What else? Es
geht auch anders! Das gut wasserlos-
liche Reishi-Pulver lasst sich einfach
in den fertigen Kaffee einriithren. Das
ist viel kostenguinstiger und bringt die
volle Power...
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ALZHEIMER UND DEMENZ

Der eine wird vergesslich, der andere erleidet eine Thrombose,
einen Schlaganfall oder einen Herzinfarkt. Doch oft liegt ein
gemeinsames Problem dahinter, das haufig nicht einmal unter-
sucht wird: erhéhtes Homocystein. Der “GefaBkiller” lasst sich
leicht im Blut feststellen und ist einfach zu behandeln. Betrof-
fene sollten darum selbst aktiv werden.

Die Dame ist fast 80 Jahre alt, agil
wie eine 60ig Jahrige, macht noch
Buchhaltung fiir mehrere Firmen, von
Alzheimer oder Demenz nicht die ge-
ringste Spur. Bei ihrem Bruder, der
letzten Winter verstarb, sah es anders
aus. Alzheimer hat den ehemaligen
Flugzeugtechniker zum Pflegefall ge-
macht. Gerade als er seinen verdienten
Lebensabend genieBen wollte, schlug
das Schicksal zu. Er verlor allméahlich
die Erinnerung an alltagliche Hand-
lungen und an das, was er mochte.
Hobbies wurden uninteressant, er ent-
deckte nichts Neues mehr. Die Orien-
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tierung, Worte, Erlerntes waren wie
aus dem Gedachtnis gestrichen.

Alzheimer bedeutet nach und nach
seine Kompetenzen, seine Personlich-
keit, sein Leben zu verlieren. Verwir-
rung wird zum Normalzustand. Ein un-
ausweichliches Schicksal? Nein, gegen
Alzheimer kann man etwas tun. Sogar
vorbeugend.

Zuruck zu seiner Schwester. Auch ihr
Leben stand vor ein paar Jahren auf
Messers Schneide. Ein Bypass und
eine Schweineherzklappe sollten ein-

gepflanzt werden, die Operation war
duBerst riskant, weil die Halsschlag-
ader zu 80 % verkalkt war. Sie tber-
lebte knapp. Angesichts der schweren
GefaBschaden gab man ihr nur mehr
wenig Lebenszeit und auch das nur,
wenn die Halsschlagader operiert wer-
den wiirde.

Doch dazu kam es nicht. Nach ihrer
schweren Herzoperation begannen wir
sie mit Natursubstanzen zu versorgen.
Vor allem lieBen wir das Homocystein
im Blut bestimmen — heute immer noch
nicht Routine bei Gefdafipatienten. Sie-
he da, wir wurden findig. Ein Homo-
cysteinwert von 33 pmol/l im Blut muss
zwingend GefaBschaden hervorrufen!

Was ist Homocystein?

Homocystein ist ein Stoffwechselzwi-
schenprodukt in der Leber, das norma-
lerweise sofort abgebaut wird. Bleibt
es hingegen hoch, was durch Werte
uber 8 pmol/l im Blut angezeigt wird,
entziinden sich die GefdaBle. Beim ei-
nen fithrt Homocystein zu Thrombose,
Schlaganfall oder Herzinfarkt, beim
anderen zu Alzheimer oder Demenz.

Erhohtes Homocystein tritt im Blut von
fast 50 % aller alteren, scheinbar ge-
sunden Menschen und in 60-90 % der
Menschen mit Nierenerkrankungen,
Bluthochdruck und Schlaganfall auf.
Sehr fleischreiche Kost fiihrt zu einer
Erhohung, streng vegetarische Ernah-
rung durch einen Mangel an Vitamin
B12 ebenso, falls man nicht auf eine
Extraversorgung achtet. Oft sind meh-
rere Menschen einer Familie davon
betroffen, beim Geschwisterpaar ist
das anzunehmen.

Unsere Patientin hatte jedoch Gliick.
Sie wurde in den darauf folgenden Jah-
ren immer gesunder. Sie bekam den
Vitamin B-Komplex aus Quinoa und
die Aminosaure III Mischung. Beide
senkten ihr Homocystein auf 11 pmol/l.
Zusatzlich nahm sie Krillol, Granatapfel
und Curcuma Kapseln. Dadurch sank
auch ein wichtiger Entziindungspara-
meter im Blut, das C-reaktive Protein
(CRP-Wert). Er lag bei 0,9, mg/dl (bis 1
mg/dl ist gut) statt zuvor bei 3,5 mg/dl.
Ein Zeichen, dass die Entziindung ihrer
GefaBe zuriickgegangen war.

Nun aber das Erstaunlichste: durch

Krillol, Omega 3 Fettsauren einer
antarktischem Mini-Garnele, kamen
nicht nur der CRP-Wert, der Choleste-
rinspiegel und die BlutflieBfahigkeit in
Ordnung, sogar die Verkalkung ihrer
Halsschlagader bildete sich innerhalb
weniger Monate zurtick auf nur noch
minimale 20 %. Kein Grund mehr fir
eine Operation...

Homocystein und Alzheimer

Ihr an Alzheimer erkrankter Bruder
hatte weniger Glick. Niemand achte-
te auf sein Homocystein, niemand gab
ihm den rettenden Vitamin B-Kom-
plex. Bei Alzheimer sollte das aber
endlich Routine werden. Doch nicht
erst, wenn die Erkrankung schon
fortgeschritten ist. Eine 7 Jahre Beo-
bachtungs-Studie aus Finnland kam
zu einem beachtlichen Ergebnis. Ein
erhohter Homocysteinspiegel im Blut
ist ein Risikofaktor, der das Auftreten
der Alzheimer Krankheit mindestens
7 Jahre vor den ersten Symptomen
vorhersagen kann. Stieg das Homo-
cystein im Blut um nur 1 pmol/l, stieg
das Alzheimer-Risiko um 16 %.

Erhohtes Homocystein und Alzheimer
kann, vollig unabhdngig von ande-
ren Faktoren, jeden treffen. Auch bei
Thrombose, Schlaganfall und Herzin-
farkt ist es auf jeden Fall zu iberprii-
fen. Der tibliche Cholesterin-Check,
cholesterinsenkende und blutverdin-
nende Medikamente reichen nicht
aus. Erhohtes Cholesterin kann sogar
ein Hinweis auf erh6htes Homocystein
sein. Denn der Korper muss vermehrt
Cholesterin zum “Kleben" angegrif-
fener Gefdafie ausschiitten.

Erhohtes Homocystein,
was tun?

Gesenkt wird es mit dem Vitamin B-
Komplex — entweder synthetisch aus
dem Chemielabor oder noch besser
in natiirlicher Form aus Quinoa. Denn
wer erndhrt sich schon gerne mit Che-
mie? Im Vitamin B-Komplex sind die
homocysteinsenkenden Vitamine B6,
Folsaure (B9) und B12 enthalten. Auch
die Aminosdure III Mischung hilft er-
hohtes Homocystein zu reduzieren.

Dank seines relativ hohen Cholin-

Anteils fihrt Krillol ebenso zu einer
Abnahme erhohter Homocysteinspie-
gel und zwar unabhangig von B-Vita-
minen. Es reicht aber in der tiblichen
Dosierung von 1 bis 2 Kapseln alleine
nicht aus, um stark erhohte Homocy-
steinwerte zu senken.

Kann man GefaRschaden
im Gehirn auch ruckgangig
machen?

Schulmedizinisch gesehen ist eine
GefaBverkalkung irreversibel. Doch
wenn es an der Halsschlagader mog-
lich ist, warum dann nicht auch im
Gehirn? Es liegen uns hier noch zu
wenig Anwendungsberichte vor, doch
bei Krillol, Granatapfelextrakt und/
oder Curcumin (Wirkstoff des Curcu-
ma), ist es wahrscheinlich, da diese
Substanzen gehirngangig sind.

Was tun bei
GefaRverkalkung?

¢ Homocystein im Blut messen lassen.
8 nmol/1 sollten nicht tiberschrit-
ten werden. Vitamin B-Komplex
aus Quinoa und Aminosaure III
Mischung sowie Krillol senken
Homocystein. Angegebene Tages-
dosis nicht unterschreiten.

o CRP-Wert im Blutbild priifen, sollte
nicht tber 1 mg/dl sein, wenn doch,
kann das eine Gefafentziindung
anzeigen hinter der erhohtes
Homocystein stecken konnte. Krill6l
Kapseln senken den CRP-Wert.

¢ GefaBverkalkungen reduzieren
Krillol, Granatapfelextrakt und
Curcuma reduzieren Gefafiver-
kalkungen, verbessern
Gehirnfunktionen.

¢ Bluthochdruck entgegenwirken.
Buntnessel und Aminosaure III
Mischung senken Bluthochdruck
(auBerdem auch Cholesterin und
Triglyceride).

¢ Cholesterin senken. In Frage
kommen: Krillol, Aminosaure III
Mischung, Buntnessel (sehr empfeh-
lenswert, wenn der Blutdruck zu hoch
und das Herz geschwécht ist) J—~
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WENN DIE TAGE GRAUEE

Ein  schlechter Tag
macht noch keine De-
pression. Doch wenn
sich solche Tage haufen,
sollte man sich nach Hil-
fe umsehen. Zur Depres-
sion gehoren Symptome
wie depressive Stim-
mung, Appetitlosigkeit,
Erschopfung, Schlafsto-
rungen, Konzentrations-
schwierigkeiten, niedriges Selbstwert-
gefiihl und die Unfahigkeit, Dinge zu
genieBen, die einem sonst SpaB ma-
chen. In schweren Féllen kann solche
Hoffnungslosigkeit auftreten, dass alles
nur noch grau und grauer wird.

Wenn die Nerven blank liegen, gibt es
manchmal chemische Hintergriinde,
die sich so einfach anhoéren, dass man
es oft gar nicht glauben kann. Wenn
Sie also an sich oder jemandem in ih-
rem Umfeld depressive Stimmungen
bemerken, denken Sie an mogliche
Hilfe aus der Natur!

Die fiir Stimmung und Schlaf so wich-
tigen Aminosdauren L-Tryptophan, L-
Phenyalanin oder L-Methionin bend-
tigt der Korper taglich. Fehlt auch nur
eine einzige, etwa weil der Korper sie
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Schlechte Stimmung, Traurigkeit bis hin zur tber-
waltigender Hoffnungslosigkeit kann uns véllig ir-
ritieren und aus der Bahn werfen. Warum unsere
Welt nicht in Ordnung ist, kann viele tiefere Griinde
haben. Oft spielt jedoch auch ein gestoértes che-
misches Gleichgewicht im Gehirn mit. Dagegen
helfen viele Natursubstanzen.

nicht aus dem Nahrungseiweil gewin-
nen kann, wird man zwangslaufig de-
pressiv, schlaflos und erschopft. Ersatz-
weise kann man sie dann tiber schon
aufgeschlossenes Eiweifl aus fermen-
tierten Pflanzen zufithren. Deshalb
konnen essentielle Aminosauren (Ami-
nosauren I Mischung aus allen 8 es-
sentiellen Aminosdauren und L-Gluta-
min) bereits innerhalb einer Woche zu
malgeblichen Verbesserungen fiihren.
Aus L-Glutamin wird Gamma-Amino-
buttersaure (GABA) gebildet. Auch di-
ese Aminosdure hat Bedeutung fir die
Nerven. Fehlt sie, fithrt das zu Ruhelo-
sigkeit und Angstgefiihlen.

Der Vitamin B-Komplex ist ,die” Ner-
vennahrung schlechthin. Ein Mangel

NERDE

an einzelnen B-Vita-
minen hat zahlreiche
schwerwiegende Fol-
gen und wird sehr oft
Ubersehen. Eine be-
sondere Rolle fiir die
Nerven spielen Vita-
min B1, B2, B3, B6 und
B12. Zu wenig dieser
wertvollen ,Nervenvi-
tamine"” fiihren zu Ner-
venschwache, Depressionen, fordern
Panikattacken. Man wird ,diinnhau-
tig”, man ist ubernervos, gereizt, de-
pressiv, aggressiv, miide.

Neurotransmitter, wie Serotonin,
Dopamin oder Noradrenalin, sind
chemische Botenstoffe im Gehirn,
die Informationen von einer Nerven-
zelle zur anderen tubertragen. Ein
niedriger Neurotransmitter-Spiegel
kann zu den unterschiedlichsten
Storungen in der Stimmungslage
fihren.

Zuwenig Serotonin macht sich durch
Schlafstorungen, Reizbarkeit, man-
gelnde Konzentration und Depres-
sionen bemerkbar. Ein Mangel an
Dopamin zeigt sich u.a. durch Apa-

thie und mangelnde Freude, alles ist
egal. Bei einem niedrigen Noradre-
nalinspiegel kann es zu einem Man-
gel an Antrieb und Ehrgeiz sowie
zu Depressionen kommen. Mit den
Endorphinen fehlen Glucksgefiihle
und schmerzhemmende Wirkung.

Zwei Natursubstanzen fordern diese
Botenstoffe des Gehirns ganz beson-
ders und wirken damit Depressionen
und anderen psychischen Stérungen
entgegen: Krillol aus antarktischen
Mini-Garnelen und eine Mischung
aus dem Rosengewachs Rhodiola
Rosea, dem tibetischen Heilpilz Cor-
dyceps und dem chinesischen Kraut
der Unsterblichkeit, Jiaogulan. Sie
helfen oft sogar bei Angsten und
Panikattacken.

Jiaogulan gibt es auch allein, ohne
zusatzliche Wirkstoffe. Es schenkt
weniger Power als in der Mischung
mit Rhodiola und Cordyceps, macht
aber noch ruhiger und entspannter.
Ohne zu ermuden, wie andere Na-
turmittel (Baldrian, Passionsfrucht).
Jiaogulan ist ein Starkungsmittel
und Nervenelixier, besser als Gin-

-

seng, da es die Nerven nicht reizt.
Jiaogulan macht gelassen.

Der Reishi Vitalpilz hilft ebenso bei
Nervenschwéche, Angsten, Depres-
sionen und Schlafstorungen. Und das
genauso wie die anderen Natursub-
stanzen ohne abhdngig oder benom-
men zu machen. Die Wirkstoffe des
Heilpilzes wirken harmonisierend auf
den gesamten Organismus und da-
durch beruhigend und ausgleichend.
Einige Inhaltsstoffe sorgen fiir eine
Entkrampfung der Muskeln.

Die Powerwurzeln aus Sudamerika
bauen auf, schenken Energie, helfen
bei Stress und seiner langfristigen Fol-
ge, dem Burnout. Burnout-Betroffene
sind korperlich und seelisch ausge-
laugt, viele Nerven-Nahrstoffe feh-
len gleichzeitig. Dadurch werden sie
depressiv, oft nahezu apathisch. Das
DHEA, das “Prohormon der Jugend”,
rutscht in den Keller. Yams ist eine der
wenigen Pflanzen, die es nachweis-
lich wieder erh6ht und so gegen Er-
schopfung wirkt.

Maca und Yams balancieren auch die
Geschlechtshormone aus, die unter
Stress besonders leiden.

Die Buntnessel hat viele gute Wir-
kungen (Blutdrucksenkung, Fettab-
bau, Herzstarkung, Cholesterin-
senkung uva.). Die Antidepressive
ist nur eine davon. Fur viele ist sie
ein guter “Nebeneffekt”, wenn die
Pflanze aus irgend einem anderen
Grund eingenommen wird.

IDEH Tausendguldenkraut hilft
vor allem unter Kaltesymptoma-
tik und schwacher Verdauung lei-
denden, depressiv-melancholischen
Frauen wieder ins Gleichgewicht zu
kommen.

Enthalt Kalzium und Magnesium in
besonders gut aufnehmbarer Form,
als Citrate. Sie werden wie Obst ver-
stoffwechselt. Kalzium sorgt u.a. fir
eine optimale Kommunikation der
Nervenzellen untereinander und fur
die Aufrechterhaltung eines aus-
reichend hohen Serotoninspiegels.
Magnesium sorgt fir eine Aktivie-
rung der B-Vitamine und unterstiitzt
die Entspannung von Nerven und
Muskeln. j—~
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In Teneriffa, wo Efigenia seit vielen
Jahren wohnt, scheint die Sonne,
aber viel Wind weht einem um die
Ohren. Vielleicht ganz gut so, denn
Efigenia, die Schamanin und ,Herrin
des Windes"” sollte be-

hilflich sein, Altes weg- Passend
zublasen, damit Neues
kommen kann.

Elementarwesen wird der Kontakt
zur inneren Erde geschaffen”, sagt
Efigenia und meint damit den Darm,
die ,innere Erde” des Menschen, der
nach dem Glauben der Schamanen

regenden Leben. Efigenia entstammt
den Woa-Korus, Woa-Yakis und Woa-
Ranis aus dem Lande Caa-Guazu. Sie
lebten am groBen Wasserfall Yguazu
in Paraquay. Von den spanischen Er-

oberern  zerschlagen,

gekleidet muss man sein, sagt Efigenia, Uberlebte ein kleiner

wenn man zur inneren Reinigung antritt und das Licht

Rest ihres Stammes,
die Elite des Schama-

in sich zum Leuchten bringen will. In leichter, heller ,icmus und Erben der
Die ,Heilige Klausur® Kleidung mache ich mich also auf den Weg nach iber 1000 jahrigen Tra-
ist ein Reinigungspro-  Teneriffa zur ,Heiligen Klausur“ bei Efigenia Barri- dition ihres Volkes.

zess von allem Alten,
Uberholten, Belasten-

entos, der Schamanin aus dem Regenwald Paragu-

Um eine Shamani -

den. Sowohl kérper- ayS. Nach einigen Stunden Flug erwartet sie mich in gic  weibliche Form
lich als auch geistig. ihrem schamanischen Heilgarten. Ich tauche ein in des Schamanen - zu

Efigenia hat schon viele  gjne Welt, die ich noch nie zuvor betreten habe...

durch diese innere Rei-
se gefihrt. Friher auch
in Osterreich. Doch
vieles, was sie dazu
braucht, findet sie nur hier auf ihrer
Finca im nicht touristischen Osten der
wunderbaren Kanaren-Insel.

Hier muss man die Energie hinter
dem Sichtbaren erfiihlen. Die Spanier
gehen nicht sehr achtsam mit der Na-
tur um. Die ehemals dicht bewaldeten
Hiigel sind nur noch mit Kakteen und
kleineren Gewdachsen bedeckt, dazwi-
schen kleine Plantagen, versteckt hin-
ter Plastikplanen zum Schutz vor Son-
ne und Wind. Nicht unbedingt eine
Idylle. Doch die Elementarkrafte sind
aktiv hier. Tiefblau, brausend der At-
lantik, mit weifien Gischten, die tibers
unendliche Wasser tanzen. Die Sonne
stark, aber dank des Windes nicht so
heill, wie man das auf der Héhe Ma-
rokkos nachst der Sahara vermuten
wirde. Unterirdische Lavastrome be-
gegnen einem unterirdischen Fluss-
lauf, schaffen besondere Felder.

Efigenia kann sie fithlen. Sie gehoren
zu ihrer Welt, wie die Erdwesen, die
sie ,Gnome" nennt und denen sie auf
ihrer Finca viele kleine Pldtze einge-
richtet hat. Schiisselchen mit Honig
und anderen Leckereien stehen fiir sie
versteckt hinter Blumen und Bischen.
Elementarwesen iibernehmen viele
Aufgaben fiur die Menschen, die mit
ihnen leben. Sie sind sogar ,thera-
peutisch” tatig und gehoren sozusa-
gen zum Mitarbeiterstab eines scha-
manischen Heilgartens. ,Uber die

von Elementarwesen gepflegt wird.
Kontakt mit der ,inneren Erde"” be-
deutet also Kontakt zu den Elementar-
wesen. Sie helfen wohl Menschen, die
im Urwald tberleben wollen, heraus-
zufinden, welches Nahrungsmittel

wie wirkt, was man essen kann und
wie Nahrung zum Heilmittel wird. Es
ist keine akademische, es ist eine be-
lebte Natur.

Efigenia spricht mit der Sonne, mit der
Erde, mit dem Wasser, jedem Erdwe-
sen, jeder einzelnen Pflanze, die sie
pilegt. Sie wandelt in ihrem Garten
wie eine Fee, ist eins mit allem. Da-
bei kam sie viel herum in ihrem auf-

werden, muss das aus-
erwahlte Kind harte
Prifungen iiber sich

Ein Reisebericht von Dr. phil. Doris Ehrenberger ergehen lassen. Scha-

manen gelten als Mitt-
ler zwischen Menschlichem und
Gottlichem. Sie begleiten bei den
wichtigsten Ubergéngen wie Geburt
und Tod, pflegen und hiiten das spi-
rituelle Wissen des Stammes. Efigenia
lernt friih, wie man mit der Natur eins
ist, mit wilden Tieren spricht, sie sogar
zahmt, schon als kleines Kind allein
in der Wildnis tiberlebt. Der Urwald
war ihre Kinderstube. Schon mit vier
Jahren begleitete sie ihre GroBmut-
ter, auch eine Shamani, zu Geburten,
schaute dem GroBvater, ein ,Magier
der vier Winde" zu, wie er mit seinem
Messer selbst Stiirme beruhigen und
mit seiner Flote hunderte Vogel im
Urwald anlocken konnte.

Mit 14 Jahren zog es sie in die Welt
hinaus. Zu FuB ging sie allein hunder-
te Kilometer den Bahngleisen entlang
bis in die Hauptstadt Asuncion. Sie
lernte schnell und war eifrig, wird Der-
mato-Cosmetologin in Buenos Aires,
studierte in den USA Metaphysik und
Psychologie, erlangt zwei Doktor-
und zwei Mastertitel. Sie machte die
Ausbildung in Holistic Health Nu-
trition und war Mitbegrinderin der
Weltférderation der Naturheilkunde.
Durch glickliche Fiigungen kam sie
nach Teneriffa, wo sie heute mit ihrem
deutschen Mann Ludwig und Sohn
Cesar lebt.

Die Sonne und die Erde stehen im
Zentrum von Efigenias Heilarbeit.
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.uUnser Schopfer, Vater Sonne, ist in
unserer Kultur ein mannliches Wesen,
das in seinem Inneren das weibliche
Prinzip tragt. Die Erde wurde nach un-
serer Mythologie aus den Tranen der
Sonne geschaffen. Sie ist ein ,Wasser-
wesen" wie wir, ihre Kinder. Die Son-
ne ist unser Vater, die Erde ist unsere
Mutter”, weiht mich Efigenia in ihre
spirituelle Welt ein. ,Heilung” wird bei
Schamanen anders verstanden, als bei
uns. Krankheit gibt es fir sie nicht. Es
werden auch keine fiir krank gehal-
tenen Korperteile behandelt, die Sym-
ptome zeigen. Es wird vielmehr die Ur-
sache fir die Disharmonie gesucht, die
immer in einer vom Menschen verur-
sachten Stérung der kosmischen Har-
monie liegt. Heilung ist also ein holi-
stischer Prozess und bezieht das ganze
Leben eines Menschen ein, samt sei-
nen Beziehungen zur Umwelt, seinem
beruflichen Erfolg, seinem Wohlstand,
seiner Zufriedenheit im Leben.

In ihrem Volk wird — hauptsachlich im
Frihling und im Herbst — eine besonde-
re Zeremonie durchgefiihrt, die , Heili-
ge Klausur”, in der die kosmische Har-
monie im Menschen wiederhergestellt
wird. Efigenia sieht sie deshalb als den
Weg zu Gesundheit, Glick und Erfolg.
Der Mensch verbringt ein paar Tage
in Abgeschiedenheit um sich ganz auf
eine intensive, innere Reinigung einzu-
stellen. ,Es handelt sich um eine Reini-
gung aller Kandle des Wasserkreislaufs
und des Feuerkreislaufs zur Befreiung
der heiligen Safte von fremden Stoffen,
die zu Unwohlsein und zu Blockaden
fiihren. Danach gelangt die Seele in
die Stille und in die Sphéare des heili-
gen Schlafes. Ein heiliger Zustand, in
dem die Kammer des Lichtes sich be-
sonders grof 6ffnet und das Licht voll-
kommenen Glanz und Intensitat erhalt.
Durch diese strenge Pflege der ,Was-
sergestalt” in uns bewahrt der Geist
der Sonne in uns seine Heiligkeit und
Schonheit und das Wesen erwacht zu
einem neuen Sein, " sagt Efigenia. ,Fur
mich ist das der Schliissel zu Gesund-
heit, Glick und Erfolg. Der Mensch
findet wieder zu sich selbst, viele ha-
ben Visionen, erreichen eine hohe
Meisterschaft als geistige Fihrer.”

Die Sonne in jedem Menschen wird so
zum Leuchten gebracht und sein Le-
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ben in Ordnung. Die Augen strahlen,
der Astralkorper leuchtet hell. Ein 40
tagiger Prozess, dessen Kernstiick man
im Heilgarten erlebt.

Zunachst verlasst man in drei Vorbe-
reitungstagen die Hektik unserer Welt.
Efigenias Garten ist reich an Blumen,
Frichten, Krautern. Alles wird ver-
wendet. Oft braucht sie nur die Bliiten,
macht daraus Tee oder einen Aufguss
fir ein Bad. Zur Heiligen Klausur ge-

> Seminar

hort die ,Arbeit mit Pflanzen", die
den Astralkorper reinigt. Taglich pfli-
cken wir eine andere Sorte, mit der ich
mich dann etwa zwei Stunden lang
beschaftige. Die Pflanzen werden mit
den Fingern zerrieben, der Duft wird
eingeatmet, Sorgen, Wiinsche werden
ausgesprochen und in die Pflanze aus-
geatmet. Man wird benommen davon,
eine Art Trance und heilige Handlung,
durch die intensive Beschaftigung
und Hingabe an die Aufgabe. Danach
werden die Pflanzen aufgebriiht, der
Sud kuhlt ab und wird zur Reinigung
des Atherkérpers als Duschwasser
verwendet.

Jede Pflanze ist einem Element zuge-
ordnet, das im Atherkérper feinstoff-
liche Aufgaben erfiillt. Der Pfeffer-
baum ist eine Feuerpflanze und wie
keine andere dazu geeignet, die Wiir-
de der Frau wiederherzustellen. Der
Lavendel reinigt die Hypophyse, eine
wichtige Driise bei den Schamanen.
Efigenia erzahlt, sie hatte die Pflanze
aus Ontario mitgebracht. Bei minus 20

Grad und Schnee habe sie ihren Duft
wahrgenommen, den Schnee beiseite
geschoben und eine Pflanze mitge-
nommen. Im Heilgarten auf Teneriffa
gedeiht sie prachtig.

Am nachsten Tag ist dieselbe Arbeit
mit Rosmarin vorgesehen. Danach mit
dem Sud duschen, einwickeln in den
Bademantel und ins Bett, nur schla-
fen gelingt mir nicht. Der Duft einer
kostlichen Suppe zieht sich einladend

bis zu meinem Zimmer. Wir essen zu
Mittag. Die Suppe ist natiirlich wie-
der phantastisch. Viel Gemiise darin,
wie Erbsen, Karotten, griine Bohnen,
Mais. Zwiebel und Knoblauch miissen
gesiiit werden, damit sie nicht blahen,
sagt Efigenia. Mit klein geschnittenen
Datteln, Rosinen und einer ganzen
Zwetschke. Dazu kommen Gewtirze
wie Curcuma, das genauso wie die
Karotte fir die Niere gut ist und fri-
scher Ingwer, den sie hin und wieder
statt Pfeffer oder Chili verwendet. Das
Hiihnerfleisch wurde in Thymian und
Rosmarin eingelegt um dessen Ver-
dauung zu erleichtern und Purine he-
rauszuldsen. In den ersten drei Tagen
der Kur isst man ein wenig Fleisch,
um ,das Astral zu schiitteln”. Zwei
Lowenzahnblatter sorgen fiir etwas
Bitterstoffe, die man in der Suppe aber
nicht herausschmeckt. Salz kommt erst
zum Schluss hinzu, ,wenn der Herd
schon ausgeschaltet ist”, sagt Efigenia.
Nie hatte ich gedacht, dass eine Suppe
ohne die iiblichen Wiirzhilfen so gut
schmecken kann.

Ich wandere mit Efigenia durch den
Garten. Sie erzahlt mir, dass sie fri-
her das Gesetz des Gebens nicht be-
achtet und zweimal mit Geschaften
Schiffbruch erlitten hat. Jetzt fahrt sie
immer wieder nach Brasilien, wo sie
Schulen unterstiitzt. ,Das Glick, das
wahre Gliick, folgt einem anderen Ge-
setz als wir materiellen Menschen uns
das vorstellen”, sagt Efigenia. Beim
Mangobaum bleibt sie stehen. Davon
nimmt sie einige junge Triebe. Sie sind
voller Hormone, meint sie. Auch die
Mangofrucht enthdalt viele Pflanzen-
hormone. ,Manga"“, sagt Efigenia lie-
bevoll und erzahlt die Geschichte des
Mangobaums vor uns, der zuerst nicht
gedeihen wollte an einem trockenen
Platz. Einem Patienten, der sich bei ihr
von einem Prostatakarzinom kurierte,
sei der traurige Baum aufgefallen. Er
habe ihn hierher umgepflanzt und der
Baum bedankte sich mit einer Fille
von Friichten.

Wann immer wir durch den Garten zu
einer Pflanze wandern, hat Efigenia
eine Geschichte dazu von Schwerkran-
ken, die damit gesund geworden sind.
Eine Welt voller Wunder tut sich auf,
in der man jedes Verstandnis fiir Medi-
zin aufgeben muss, denn was Efigenia
erzahlt, kann man kaum fiir moglich
halten. Die Weinraute etwa hilft bei
Unterleibs- und Brusttumoren. Wie bei
einer Frau mit einem fast faustgrofen
Unterleibstumor. 25 Abtreibungen hat-
te sie in diesem Leben hinter sich und

in den Traumen tauchte wahrend der
Kur dhnliches Unbewaltigtes aus zwei
friitheren Leben auf. Drei Tage weinte
sie durch. Efigenia wies sie an, sich
auf den Boden zum Schlafen zu legen
statt ins Bett, um die Hilfe von Paccha
Mama, Mutter Natur, zu spiiren. Kurz
darauf fiel der Tumor einfach so aus ihr
heraus.

Am dritten Abend fangt die eigentliche

Kur mit der Gallenreinigung an. Efige-
nia kommt mit einem salzig schme-
ckenden Schwefelwasser, Olivenol,
einer Kanne Tee mit verschiedenen
Bliiten und einer Flasche mit Meerwas-
ser. Das ist der Abschluss, davon muss
ich nur ein Stamperl voll trinken fur
meine Schilddriise. Aber davor muss
man wirklich stark sein. Schwefelwas-
ser mit Ol im Mund spiilen, gurgeln,
bis man daraus auch den sauren, bit-
teren und suBlen Geschmack erspiiren
kann. Nach jedem Stamperl folgt eine
Tasse Tee, auch mit Ol. Efigenia bleibt
neben mir sitzen, sie weill warum. Da-
nach gehe ich schlafen. Der Kurerfolg
stellt sich sofort ein, auch nachts und
morgens. Alles bestens. Dasselbe folgt
an den nachsten zwei Abenden. Leber,
Galle, Darm und Bauchspeicheldriise
werden gereinigt bzw. ihre ,Heiligen
Safte”. Das sieht man bald im Gesicht.
Die Augen leuchten. Das Gemiit wird
ruhiger, die Intuition besser, der Schlaf
mit symbolischen Traumen ,gehalt-
voller”. Ein paar Tage noch zum Aus-
spannen, dann geht es zuriick nach
Hause. Voller Energie und Zuversicht.

Was sich gedandert hat? Das Leben ist
klarer geworden. Manches ist nicht
so wichtig, manches andere ist wich-
tiger. Die Dinge ergeben sich wie von
selbst. In den darauffolgenden Wochen
gelingt alles viel besser. Frieden und
Harmonie im Umfeld. Und — was viel-
leicht am bemerkenswertesten ist - ein
anhaltendes Glicksgefiihl. Ich bin zu-

frieden mit mir selbst. Selbst, wenn es
immer noch oft hektisch ist, der innere
Zustand ist ein anderer geworden.

Was ich gelernt habe? Dass wir so weit
von unseren Wurzeln entfernt sind, so
verloren und dabei immer noch so tiber-
heblich gegeniiber dem Wissen von
Naturvolkern, dass es dringend an der
Zeit ist, das noch vorhandene Wissen
hochzuhalten und weiter zu geben. )~
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Kopfschmerzen

Ich habe oft heftige Kopfschmerzen
und schon diverse Untersuchungen
gemacht. Die Ursache wurde nicht ge-
funden. Wissen Sie Rat?

Sehr oft verschwindet der Kopfschmerz
nach Einnahme der halben Tagesdo-
sis Vitamin B-Komplex aus Quinoa (3
Kapseln) und das innerhalb von etwa
20 Minuten. Je nachdem, wo die Ursa-
che liegt, kann man auch anderes pro-
bieren. Etwa kann Buntnessel, die die
GefaBe erweitert, Kopfschmerzen lin-
dern (2-4 Kapseln). Krillol ist ein wei-
terer Tipp, der oft bei Migrane glnstig
ist (2-3 Kapseln). Sternanis entkrampft
(4 Kapseln). Wenn der Kopfschmerz
von einer Leber-Galle-Belastung her-
rihrt, was haufig der Fall ist, dann
hilft das bittere Tausendguldenkraut (2
Kapseln) oder ein schamanischer Tipp:
Wasser mit Zitrone trinken!

Wundheilungsstorung,
Venen

Nach einer Venenoperation will mein

Bein einfach nicht heilen. Gibt es eine
Natursubstanz, die mir helfen kann?
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Reishi Vitalpilz ist hervorragend bei
Wundheilungsstérungen geeignet
und Uberhaupt zur Starkung der Ve-
nen zu empfehlen. Vitamin B-Komplex
aus Quinoa fehlt haufig bei Wund-
heilungsstorungen, konnte sogar die
Ursache fiir Venenleiden und Throm-
bosen darstellen (siehe Artikel tber
Alzheimer). Man sollte aber nicht den
Fehler machen, zu wenig einzuneh-
men. 6 Kapseln Tagesdosis sind bei
Wundheilungsstérungen die untere
Einnahme-Grenze.

Eine grundlegende Unterstiitzung bei
Venenproblemen erfahrt man auller
durch den Reishi Pilz durch Silizium,
Grapefruitkernextrakt und Krillol. Je-
der der genannten Natursubstanzen
hat dabei eine andere Funktion in Be-
zug auf die Venen: Silizium starkt das
Bindegewebe und halt die Gefdlle ela-
stisch, Grapefruitkernextrakt starkt die
GefaBwande und wirkt entztindungs-
hemmend, Krill6l verbessert den Blut-
fluss, hemmt Entztindungen und beugt
Thrombosen vor.

Nachtblindheit, grauer Star

Nachts habe ich groBe Probleme beim
Autofahren. Ich kann mich schlecht an

die Dunkelheit anpassen, werde vom
Gegenverkehr geblendet und sehe im
Dunkeln auch nicht gut. Mein Mann
hat grauen Star. Kénnen Sie uns etwas
raten?

Heidelbeerextrakt ist ideal, um die
Augen zu starken. Er wirkt genau
bei den beschriebenen Symptomen.
Heidelbeerextrakt gibt es in einer
Mischung mit Lutein, Zeaxanthin
und Astaxanthin. Diese Substanzen
beugen der Makuladegeneration vor.

Beim grauen Star gibt es gute Erfolge
mit Krill6l und Reishi Vitalpilz. Beim
grunen Star hingegen hilft die Bunt-
nessel. Erhohten Augeninnendruck
senken sowohl Krillol als auch die
Buntnessel.

Hyperaktivitat und ADS

Mein Sohn (9) ist hyperaktiv, meint
sein Lehrer. Oft ist er auch nicht bei
der Sache. Bei Priifungen und Schular-
beiten verliert er dann oft die Nerven.
Kann man ihm helfen?

Krillél und Vitamin B-Komplex aus
Quinoa haben schon so manchem

Kind auf ganz nattirliche Weise gehol-
fen. Bei Hyperaktivitat sollte man im
Labor einen Urintest auf Kryptopyrro-
lurie machen. Ist dieser Wert erhoht,
scheidet das Kind Vitamin-B und Zink
aus, hat auch oft Magnesiummangel.
Hyperaktivitat und ADS sind haufig
Folgen davon. In diesem Fall muss
man Vitamin B-Komplex und Zink
langfristig ersetzen, um viele Folgeer-
krankungen zu vermeiden (Allergien,
Diabetes, GefaBschdaden, Immunde-
fizite, Nervenleiden, Depressionen,
psychische  Stérungen, Wundhei-
lungsstorungen, Hautleiden usw.).

Gut fir Ausgeglichenheit und alle
Gehirnfunktionen sind Krillol, das
aus antarktischen Mini-Garnelen ge-
wonnen wird, und das ,chinesische
Kraut der Unsterblichkeit” Jiaogu-
lan. Krilll hilft auch gegen Angste.
Ebenso das Rosengewdachs Rhodiola,
das gemischt mit Cordyceps und Ji-
aogulan erhaltlich ist. Die Mischung
steigert die geistige und korperliche
Leistungsfahigkeit, reduziert Angst,
starkt die Nerven. Sehr empfohlen

bei Prifungen, in anstrengenden
Lernphasen, bei jedem seelischen
Stress und bei Wettkampfen!

Chronische Bronchitis

Ich (64) leide unter chronischer Bron-
chitis. Das strengt mich sehr an. Mein
Blutdruck ist auch oft zu hoch und mei-
ne Blutfette sind erhoht. Gibt es hier
ein Naturmittel fiir mich?

Die Buntnessel passt interessanterwei-
se bei allen genannten Symptomen. Sie
erweitert die GefdBe, senkt dadurch
Bluthochdruck und wirkt einem Zusam-
menschniiren der Bronchien entgegen.
Sie reduziert Blutfette wie Cholesterin
und Triglyceride und starkt das Herz.

Zusatzlich kann Sternanis bei Bron-
chitis helfen, da es Schleim 16st, ent-
krampft, antibakteriell und antiviral
wirkt. Viele haben ihre Bronchien auch
schon mit kolloidalem Silizium und der
naturlichen Schwefelverbindung MSM
gepflegt. Dadurch verbessert sich die
Elastizitat der Lungenblaschen.

Gelenksentziindungen

Seit ein paar Jahren bekomme ich re-
gelmaBig im Friihjahr und im Herbst
Gelenksschmerzen und oft entzin-
det sich dann ein Gelenk, speziell
an den Fingern. Kann ich dagegen
etwas tun?

Leberreinigung konnte hier an-
gezeigt sein. Dazu kommen viele
Natursubstanzen in Frage. Etwa
mit dem Tausendguldenkraut, der
Brennnessel und mit Curcuma, die
alle auch als Kapseln erhaltlich sind.
Damit eine Kur bei abnehmendem
Mond machen, kein tierisches Fett
essen. Das fordert die Gallenpro-
duktion, reinigt die Leber, entgiftet
die Nieren und entsdauert. Gegen die
Entzindungen helfen Krillol Kap-
seln und MSM Kapseln. Mit dieser
Kombination sind selbst viele chro-
nische Gelenksentziindungen gelin-
dert worden. Auch eine Begleitung
mit dem Reishi Vitalpilz iiber langere
Zeit sollte die genannten Beschwer-
den reduzieren. )~
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Sie ersetzen eine Mahlzeit und versorgen uns mit nattr-
lichen Vitaminen, Antioxidantien, Enzymen, Mineral- und
Ballaststoffen. Smoothies sind im Trend! Und das zu recht.
Die gesunden Ganzfrucht- und Gemiusegetranke kdénnen
viel und schmecken gut. Selbstgemacht und aus biolo-
gischem Obst und Gemduse sind sie natlrlich am besten.
Mit ein paar Tricks werden Smoothies sogar zum ,Heil-
trank“, mit dem man neben entschlacken und abnehmen
noch vieles weitere erzielen kann.

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger

Wenn ich behaupte, wir sind nahe-
zu suchtig danach, dann ist das nicht
Ubertrieben. Um 11 Uhr ist bei uns im
Blro ,Smoothie-Zeit”. Da lauft der
Smoothie-Mixer auf Hochtouren - und
uns das Wasser im Mund zusammen.

Der Obst-Smoothie am Vormittag
schmeckt nicht nur, er ist auch ganz
besonders gut fur die Milz, fiir die En-
ergie und die Kreativitat. Bei der Arbeit
ein wichtiges Thema! Da merkt man
ja ganz besonders, ob man nach einer
Mabhlzeit vor Ideen spriiht oder alle En-
ergie fur die Verdauung benétigt.
Der 11 Uhr Smoothie
kommt also
gerade

rechtzeitig, bevor die Energie abfallt,
sich HeiBhunger einstellt und die Ge-
fahr groB ist, dass man sich mit Snacks
die Figur und den Magen verdirbt.

Gesunde Schlankmacher

Smoothies sind dickflissige, schau-
mig-cremige Getranke aus ganzen
Friichten, Gemdtsen, Salaten, Krau-
tern, hergestellt in einem Standmixer.
Alles Pflanzliche kann man dazu ver-
wenden und mit gutem, reinem Was-
ser mischen. Smoothies sind bestens
dazu geeignet, ohne Energieverlust
genussvoll satt zu machen, mit Nahr-
stoffen zu versorgen und dabei die
Gewichtsabnahme zu forcieren. Alle
Friichte, ohne Einschrankung, hel-
fen beim Abnehmen. Es gibt keine
,Dickmacher-Friichte oder Pflan-
zen". Selbst die Banane, die man
wegen ihrer cremigen Konsi-
stenz gern in Smoothies ver-
wendet und Avocado, die
wegen ihres hohen Gehalts
an ungesattigten Fettsau-
ren in Smoothies beliebt
sind, machen nicht dick.
Im Gegenteil. Wer nur eine
Mahlzeit am Tag durch einen
Smoothie ersetzt, hat schon
Erfolg. Vorausgesetzt, er ver-

zichtet auf Zuckerzusatz.

Smoothies unterscheiden sich
von Saften vor allem durch ihre
Ballaststoffe. Sie fordern die
Darmtatigkeit und sorgen fur
eine langsamere Verwertung der
Kohlenhydrate. Dadurch bleibt
der Insulinspiegel konstanter und
es kommt nicht zu Heihunger.
Ballaststoffe sattigen und kontrol-
lieren den Appetit.

Man kann so viele Smoothies trin-
ken, wie einem gut tun. Man kann
auch an einen Obstsmoothie einen

weiteren aus Salat, Krautern, Gemiise

und Meersalz anschlieBen. Meersalz
enthalt viel Jod, regt die Schilddrise
und damit die Fettverbrennung an.

Smoothie-Rezepte gibt es bereits hun-
derte (Bicher, Internet) und da die
Smoothie-Fangemeinde stetig wachst,
gibt es auch standig neue kostliche
Kreationen, die fiir Abwechslung sor-

gen. Auf jeden Fall sollte man sich
seine Smoothies aber selber machen.
Moderne Smoothie-Mixer lassen sich
ganz leicht reinigen und der Zeitauf-
wand fir die Zubereitung ist sehr ge-
ring. Man braucht die meisten Friich-
te nicht einmal zu schélen, Apfel gibt
man sogar mit Gehause und Kernen
in den Mixer, der allerdings stark sein
muss, damit man keine ganzen Stiicke
mehr im Smoothie findet.

Griuine Smoothies

Noch gehaltvoller wird der Pflanzen-
trank, wenn man die griinen Teile der
Pflanzen mit hinzuftugt. Darin sind
Chlorophyll, Vitamine und Mineralien
in hochster Konzentration enthalten.
Lebenskraft pur. AuBlerdem ist Pflan-
zengrun erstaunlich reich an leicht
verdaulichem Eiwei}. Geben Sie also
ruhig frisches Grin zusammen mit
aromatischen Friichten in den Mixer.
Geeignet sind Salate und alle Kohlsor-
ten sowie das Grin vom Gemiuse wie
Karotten oder Kohlrabi, das man sonst
wegwirft. Plindern Sie zusatzlich ihre
Kiichenkrauter auf der Fensterbank.

Eine besondere Spezialitat sind au-
Berdem Garten- und Wildkrauter. Wie
schén, das Wochenende mit einem
Spaziergang im Grinen zu kronen
und selbst gepfliickte Krauter mitzu-
bringen! Sie sind im Gegensatz zu
unseren hochgeziichteten Salaten,
Obst- und Gemiisesorten die Pioniere
des Lebens, voller Widerstandskraft,
anspruchslos, durchsetzungsfahig.
Beim Hausbau kann man das sehr
gut beobachten. Was wachst auf dem
Aushub am schnellsten, selbst ohne
Humus? Unsere Heilkrauter! Da und
dort geht Kamille auf, Spitzwegerich,
Breitwegerich, Hahnenful}, Brennnes-
sel, Lowenzahn, Schafgarbe, Zitro-
nenmelisse, Pfefferminze, und viele
andere gehaltvolle Krauter. Da muss
man nicht einmal gieBen, schon gar
nicht dingen. Ihre geballte Lebens-
kraft geben die Krauter an uns weiter.

Wichtig ist auch ein Schuss gutes Ol.
Omega 3, 6 und 9 Fettsauren sind fir
samtliche Zellen unseres Korpers ganz
wichtig. Biologisch sollte das Ol auf je-
den Fall sein, denn gerade in den fett-
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haltigen Pflanzenteilen sammeln sich
Spritzmittel und andere Umweltgifte
an. ,Kaltgepresst” reicht bei weitem
nicht als Qualitatskriterium. Die che-
mischen Zusatze, die fiir die Kaltpres-
sung benoétigt werden, werden zwar
wieder entfernt, aber Losungsmittel
sind selbst in Spuren leberschadi-
gend. Nur biologische Ole aus einer
seriosen Quelle sind aus Kaltpressung
empfehlenswert. Sie miissen auch vor
Licht geschiitzt und frisch sein, dur-
fen nicht ,ranzig” schmecken, sonst
sind sie gesundheitsschadlich. Man
bewahrt sie deshalb besser im Kiihl-
schrank auf.

Statt einem Schuss Ol kann man
auch Nisse oder Avocados mit in den
Smoothie geben. Auch Sie dirfen
aber keinen ranzigen Beigeschmack
haben.

Besonders interessant werden
Smoothies, wenn man sie noch mit
wertvollen natirlichen Zutaten ,auf-
wertet”. Es ist unglaublich, wie erst
diese Smoothies wirken! Sie kénnen
auch untereinander kombiniert wer-
den, erflillen dann gleich mehrere
Aufgaben gleichzeitig. Dafiir eignen
sich sehr viele natiirliche Nahrungser-
ganzungsmittel in Pulver oder auch in
Kapselform. Kapseln werden einfach
geoffnet, der Inhalt wird mit gemixt,
doch vorher kosten, da manche Ex-
trakte bitter schmecken. Jedenfalls ist
der Mix fur alle gunstig, die nicht ger-
ne Kapseln schlucken.

Smoothie mit Reishi Vitalpilz

Der Reishi Pilz, der ,Ko6nig der
Heilpilze“schenkt Energie, macht re-
sistenter gegen Stress und ist einfach
toll fir Leber, Nieren, Immunsystem,
Haut, Herz und GefaBe. Allergiker
und alle, die unter Nahrungsmittel-
allergien leiden, unter Gastritis, Coli-
tis und Geschwiiren, kénnen von den
Schutz- und Heilwirkungen des Reishi
enorm profitieren (siehe dazu auch den
Artikel iiber den Reishi Vitalpilz in die-
sem Heft). Reishi ist eines der starksten
natiirlichen Verjiingungsmittel und
nachgewiesenermaflen auch gegen
Bakterien, Viren und Pilze aktiv. Reishi
ist fur jedes Alter, auch fir Babys und
Schwangere bekémmlich.
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Smoothie mit Baobab
Fruchtpulver

Baobab passt auch in jeden Smoothie
und ist fur jedes Lebensalter geeig-
net. Thre antivirale und antibakteri-
elle Schutzwirkung allein wirde die
Baobabfrucht deshalb schon zu einem
echten Lebensbegleiter machen. Fir
alle, die Verdauungsprobleme haben
oder eine problemlose Verdauung un-
terstiitzen wollen, ist Baobab aber fast
unverzichtbar. Baobab trainiert den
Darm nahezu. Der hervorragende Bal-
laststoffspender mit viel natiirlichem
Vitamin C, Kalium, Kalzium, Magne-
sium, Eisen und Antioxidantien hilft
den Darm zu aktivieren und zu regu-
lieren, wirkt entziindungshemmend,
entwassert, ist gut bei Hamorrhoiden,
Divertikulose und Divertikulitis, nahrt
die Darmflora,schiitzt die Leber, schei-
det Cholesterin aus, hilft gleichzeitig
bei Durchfall und bei Verstopfung. Bei
Infektionen reduziert es Fieber und
Schmerzen. Selbst bei guter Verdau-

ung bemerkt man durch Baobab noch
eine Optimierung. Damit erhoht sich
das Wohlbefinden entscheidend. Ein
freier Bauch, macht auch einen freien
Kopf! In Smoothies erh6ht Baobab den
ohnehin hohen Ballaststoffanteil noch
um ein Vielfaches. In Obstsafte ge-
mixt (es 16st sich nicht gut durch Ein-
rithren) ist es besonders wichtig, weil
dort Ballaststoffe weitgehend fehlen.
Nur bei Fruktoseunvertraglichkeit ist
Baobab weniger geeignet.

Smoothie mit
kolloidalem Silizium

Das wichtige Spurenelement in flis-
siger Form hilft Haut, Haaren, Na-
geln und Bindegewebe. Das Richtige
fiir einen Schonheitsdrink also! Ganz
nebenbei aktiviert Silizium auch das
Immunsystem gegen alle Arten von
Erregern, unterstiitzt auch bei Pil-
zen und Problemen im Bewegungs-
apparat (Arthrose), macht Knochen
fester und elastischer bei Osteopo-

rose, regeneriert das Blutbild nach
Chemotherapie. Kolloidales Silizium
ist geschmacklos und passt in jeden
Smoothie.

Smoothie mit Micro Base
Basenpulver

Smoothies sind reich an pflanzlichen
Mineralstoffen. Doch wenn der Bedarf
an Kalzium und Magnesium noch ho-
her ist, wie nach dem Sport, bei Uber-
sauerung, Muskelkrampfen, Osteopo-
rose, Stress, kann man als Zusatz auch
das Basenpulver aus Citraten hinzufi-
gen. Im Gegensatz zu den meisten Ba-
senpulvern mit ihren anorganischen,
schlecht aufnehmbaren Carbonaten,
werden in Micro Base ausschlieBlich
organische Citrate verwendet. Sie
werden im Koérper wie Obst verstoff-
wechselt, das bedeutet, sie neutralisie-
ren die Magensdure nicht, wie das bei
Carbonaten der Fall ist. Neutralisieren
der Magensaure fiihrt zu schlechterer
Verdauung, der Darm verschlackt,

Kalzium kann nicht ausreichend ioni-
siert und daher gar nicht aufgenom-
men werden. Darum ist die Resorption
bei Carbonaten sehr gering, nur 5 %
landet wirklich dort, wo Kalzium und
Magnesium benotigt wird. Citrate
sind hingegen zu 65 % resorbierbar
und helfen rasch Mineralstoffmangel
auszugleichen. Jedes Obst, besonders
Beeren, schmecken phantastisch dazu.
Durch die Micro Base wird das Ge-
trank besonders cremig. Micro Base
Basenpulver enthdlt auch Ballaststoffe
und Darmbakteriensporen zur Rege-
neration der Darmflora.

Smoothie mit Vitamin
B-Komplex aus Quinoa

Die Bedeutung der B-Vitamine ist
ein Mega-Gesundheitsthema. Haut,
Nerven, Gefallie, Bauchspeicheldriise
hédngen damit zusammen, Blutmangel,
Ubergewicht, Schmerzen, Allergien,
Diabetes, Eisenmangel, schlechte Ent-
giftung, Migrdane, Schwindel, Stress-

anfalligkeit, Horsturz, Schlaflosigkeit,
Restless legs sind nur einige wenige
damit in Zusammenhang stehende Pro-
blembereiche. Der Vitamin B-Komplex
ist extrem wichtig fiir den Korper und
dementsprechend viel kann man er-
reichen, wenn man sich damit gut ver-
sorgt. Der leicht nussige Geschmack
passt zu intensiv schmeckenden Obst-
und Gemiisesorten, harmoniert gut mit
Banane, Karotte oder rote Riibe.

Smoothie mit Heidelbeer-
extrakt, Lutein, Zeaxanthin
und Astaxanthin

Der ,Sonnensmoothie” mit verschie-
denen Carotinoiden wirkt stark antio-
xidativ, bewahrt vor Sonnenbrand und
schenkt schéne Braune. 2 Kapseln mit
der Antioxidantien-Mischung o6ffnen
und den Inhalt mitmixen (siehe auch
Artikel iber Sonnenschutz in diesem
Heft). Ideal zusammen mit Orange,
Marille, Pfirsich, Mango, Tomate oder
ganz besonders Karotte, die als Caro-
tinoide die Wirkung noch verstarken.
Einen Schuss Ol nicht vergessen.

Beeren-Mineralien
Smoothie

Menge fiir 1 Liter

2 Bananen

3 Tassen Himbeeren oder andere
Beeren

4 EL Micro Base Basenpulver
Mit Wasser auf 1 Liter auffiillen

Smoothies als ,,Heiltrank*

Bei einer Darmentziindung vertragt
man Rohes nicht immer. Salatgurken,
diverse Kohlarten, rohes Steinobst, un-
reifes Obst, Stachelbeeren sind relativ
schwer verdaulich. Besser vertraglich
sind Bananen oder Melonen sowie ge-
kochte oder gediinstete Gemtisesorten
wie Karotten, Kohlrabi, Spargel, ge-
schalte Tomaten, Spinat und Zucchi-
ni, die man ohne weiteres zu einem
Smoothie hinzufiigen kann. Phanta-
stisch wirkt der Zusatz von Reishi bei
Entziindungen!

Bei Zahnproblemen auf SiiBung des
Smoothie auf jeden Fall verzichten
und danach nicht sofort Zahne put-
zen, da saurehaltiges Obst den Zahn-
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