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Egal, wie man den Herbst genieBt, der richtige
Tee darf nicht fehlen! Im Artikel ,Herbstzeit ist
Teezeit" schlagen wir drei Teesorten vor, die
noch nicht in aller Munde sind, es aber sein
sollten. Wenig bekannt sind auch Behandlungs-
mdglichkeiten mit Naturmitteln bei Idstigen
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Erregern wie Bakterien oder Viren. Nitzen Sie
die Ratschldge, damit Blasenentziindung oder
Herpes nicht zum Dauerthema werden! Poten-
tial in diese Richtung hat auch der Helicobacter
pylori-Keim. Er 16st Magenprobleme, mitunter
sogar Krebs aus und ist sehr oft fiir die Entste-
hung einer Histaminintoleranz verantwortlich.
Lesen Sie im nunmehr dritten Teil unserer Hista-
min-Serie auBerdem, was man bei einer Histamin-
problematik am besten essen sollte. Brokkoli - ein
bekanntermalBen gesundes Gemiise - sollte jeden-
falls mit am Speiseplan stehen. Denn der Brokkoli-
Extrakt ist ein natiirliches Antibiotikum, das den
Helicobacter pylori-Keim zurtickdrangen kann.

Ob mit oder ohne Histaminproblematik im Hin-
tergrund, Kopfschmerzen sind lastig und oft
nicht auszuhalten. Deshalb gehen wir der Frage
nach, was man bei Kopfschmerzen tun kann,
auBer zu Schmerzmitteln zu greifen. Ein Tipp
von vielen ist Magnesium. Ein Mineralstoff, der
so bedeutend flr den Korper ist, dass wir ihm
einen ausfiihrlichen Bericht in dieser Ausgabe

gewidmet haben.
Dr. Doris Steiner-Ehrenberger
Verein Netzwerk Gesundheit
Natur & Therapie

office@naturundtherapie.at

PS. Besuchen Sie auch unsere website unter
naturundtherapie.at, wo Sie zahlreiche Fall-
berichte finden, unsere laufenden Veranstal-
tungen, alle bisher erschienenen Magazine
und noch vieles mehr.

Héchster Standard fiir Okoeffektivitat.
Weltweit einzigartig: Cradle-to-Cradle®-
CERTIFIED Druckprodukte innovated by gugler”.
Samtliche Druckkomponenten sind fiir
cradletocradle den biologischen Kreislauf optimiert.
Nicht nur die Natur profitiert maximal,
SILVER sondern auch der Mensch!



Im 17. Jahrhundert brachte die Hollandische
Ostindische Kompanie Griintee aus Japan und

Zuriicklehnen und
Aroniatee genieBen

Schwarztee aus China nach Europa. Waren friiher

nur wenige Teesorten bekannt, erfreut man sich
heutzutage an einer Vielzahl herrlich duftender,
wohltuender Tees. Vor allem in den Herbst- und
Wintermonaten, wenn man sich mehr ins Heim
zuriickzieht und ruhige Stunden genieBt, ge-
winnt das HeiBgetrank wieder an Bedeutung.

Einer chinesischen Legende zufolge
fing alles an einem Friihlingsabend
des Jahres 2.737 v. Chr. an. Der chinesische
Kaiser Shen Nung, ,der Sohn des Himmels",
kochte nach einer langen Reise unter einem
Baum Wasser. Ein leichter Wind wehte ein
paar Blatter des Baumes ins Wasser, das sich
hellgriin verfarbte. Ein angenehmer Duft
stieg aus dem dampfenden Kessel auf. Der
Kaiser probierte das Getrank, fand es késtlich
und fiihlte sich erfrischt und belebt davon.
Der Baum war ein wilder Teebaum. ,Der Tee
weckt den guten Geist und die weisen Ge-
danken"”, so Kaiser Shen Nung. ,Er erfrischt
deinen Korper und beruhigt dein Gemiit.
Bist du niedergeschlagen, so wird Tee dich
ermutigen” Dabei muss es nicht immer der
klassische Griintee sein. Es gibt auch andere
Teevarianten, die gerade in der kalten Jahres-
zeit viele Vorteile bieten.

Stolz trdgt er die Farben
des Herbstes. Ohne Aroni-
astrauch kein ,Indian Sum-
mer" Doch nicht nur die
leuchtenden Rottoéne ihrer
Bldtter machten die Aro-
niapflanze in ihrer Heimat
Nordamerika beliebt. Viele
Indianerstimme nutzen die
gesundheitlichen  Vorteile
der schwarz-blauen Beeren bereits seit Ur-
zeiten. Die Aronia enthélt fast alle Vitamine
und viele Mineralstoffe und Spurenelemente
wie Eisen und Jod. Sie stérkt, schiitzt vor
Infektionen und unterstiitzt, wenn es uns
dennoch ,erwischt" hat. Sie hilft bei Diabe-
tes und Bluthochdruck, entspannt die Herz-
kranzgefdBe und senkt Cholesterin. Sie ldsst
Schleimhaute heilen und gléttet die Haut.
Die Polyphenole der Aronia dringen sogar
ins Gehirn, in die Augen und zu den Ner-
ven vor, entfalten tberall ihre erstaunliche
antioxidative und entziindungshemmende
Wirkung.

Zu Beginn des 20. Jahrhunderts gelangte
die Aronia zuerst nach Russland, wo sie als
offizielles Heilmittel gilt und nahezu Allheil-
mittelstatus genieBt. Seit kurzem kommt
die Aronia nun auch im deutschsprachigen
Raum in Mode - als Zierde fiir den Garten

und weil sie selbst die wertvollsten Bee-
rensorten in den Schatten stellt. Grund fr
ihre wunderbaren Wirkungen ist ihr unver-
gleichlicher Reichtum an sekundéren Pflan-
zenstoffen wie OPC und Anthocyane - An-
tioxidantien, die es in sich haben. Gerade
Antioxidantien werden mit dem Alter immer
nétiger, wenn unser Kontroll- und Repara-
tursystem als Folge lebenslanger Oxidations-
prozesse immer schwécher wird. Erndhrung
mit wenigen natirlichen Antioxidantien, die
in der Jugend noch leicht kompensiert wird,
kann spater zum Risiko werden. Bei Stress,
Rauchen, Sport, Medikamenteneinnahme
und chronischen Krankheiten ist der Bedarf
an Radikalfangern tberhaupt hoher, bzw.
wird er schon in friiherem Lebensalter ein
Thema.

Noch gehaltvoller als der herbe Aroniasaft
und angenehm im Geschmack ist der beim
Pressen zuriickbleibende Trester. Er enthalt
Schalen, Fruchtfleisch und Kerne, wird ver-
mahlen in Kapseln oder auch als Tee ange-
wendet. Aroniatee (nicht zu heiB aufgebriiht,
70 bis 80 Grad Celsius reichen) mit Honig und
einem Sttick Zitrone oder Orange wirkt sich
in der kalten Jahreszeit wohltuend auf den
gesamten Organismus aus. Als Besonderheit
entgiftet der Aroniatee auch noch, sogar ra-
dioaktive Stoffe. Man ist daher gut beraten,
ihn vor Flugreisen, Rontgenuntersuchungen,
einer Mammografie oder Bestrahlungsthera-
pie einzusetzen. Nach einer Bestrahlung hilft
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er, geschadigte Schleimhdute zu regenerie-
ren. Bei Allergien und Unvertrdglichkeiten

senkt er die Histaminausschiittung
und reduziert die unangenehmen
Symptome. Bei Medikamentenein-
nahme schiitzt Aronia die Magen-
schleimhaut, beugt Geschwiiren vor
und fordert die Arbeit der Verdau-
ungsorgane. Last but not least: Aro-
nia hemmt die Entstehung von Krebs.
Nachgewiesen ist die krebshemmende
Wirkung der Polyphenole fiir Magen-
und Darmkrebs sowie fiir Brustkrebs,
bei dem ihre anti-6strogene Wirkung
erwdhnenswert ist.

Teezeit auf stidamerikanisch:
Mate Tee darf niemals fehlen!

Man sagt: Der Mate besitzt die Starke des
Kaffees, die gesundheitlichen Vorteile von
Tee und die Euphorie des Kakaos! In Sud-
amerika, der Heimat des Mate Tees, ist das
Volksgetrank sogar beliebter als der ebenso
heimische Kaffee. Die Guarani, ein indigenes
Volk, entdeckten seine heilbringende Wir-
kung als erste. Sein Matein ist ein langsam
wirkendes Koffein, das anregt, aufmuntert,
entwassert, Hunger reduziert und daher als
Schlankmacher beliebt ist. Seine Saponine
reinigen zusatzlich den Darm - wunderbar
bei Verstopfung - und helfen bei der Fett-
verdauung. Dabei versorgt der Mate sogar
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mit Energie und wichtigen Vitaminen (A, B,
C) sowie einer Extraportion Mineralstoffe

Aroniatee, Mate Tee und
Papayablatttee sind ethik trade®
Produkte.

Mit dem Erlds aus dem Verkauf von Aronia-
tee wird ein Projekt im Amazonastiefland un-
terstiitzt. Die Shibibo werden dazu motiviert,
ihre traditionelle Lebensweise aufrecht zu er-
halten und ihr altes Wissen zu bewahren. Der
Mate Tee wird von Guarani Ureinwohnern
Argentiniens zu fairen Preisen gesammelt.
Mit dem Verkaufserlés werden Brasiliens
Guarani in ihrem rechtlichen Kampf um ihr
enteignetes Land unterstltzt. Papayablatttee

stammt aus Garten des Kleinbauern-Projekts
LLittle organic farmers" in Zimbabwe, wo der
Baum noch nicht gentechnisch verdndert
wurde. Bio und fair bezahlt.

und Spurenelemente. Speziell im Herbst, wo
man wieder vermehrt die Sauna niitzt, ist der
Mate Tee ein ausgezeichnetes Elektrolytge-
trank. Seine Mineralstoffzusammensetzung
hat groBe Anhnlichkeit mit dem menschlichen
Schweil und kann verlorene Mineralstoffe
schnell ersetzen. AuBerdem kann man mit
dem Mate Tee gut schwitzen, selbst wenn
man sonst kein Tropfchen Schweif verliert.

Wie der Aroniatee ist er reich an Antioxidan-
tien, bietet sogar doppelt so viele wie der
hochgelobte Griine Tee. Die positive Wirkung
des Mate Tees tritt bereits bei einem Konsum
von ein bis drei Tassen pro Tag ein. Er spilt die
Nieren durch, starkt neben dem Immunsy-
stem auch die bei Stress strapazierten Neben-
nieren, die Galle, die Blase und die Leber. Mate
Tee hat eine positive Wirkung auf die Musku-

latur, die Nerven und den Stoffwechsel, regt
den Kreislauf an, fordert die Durchblutung der
unteren Harnwege, hilft bei Blutarmut, Arte-
riosklerose, Fieber, Rheuma, Kopfschmerzen,
Gicht, Entziindungen und Prostatabeschwer-
den. Inhaltsstoffe wie das herzschiitzende
Rutin férdern die Herztétigkeit, regulieren
den Blutdruck, regen die Durchblutung an,
dichten GefaBe ab und verbessern die Sauer-
stoffversorgung. Mate Tee kann man kalt und
warm, im Sommer und Winter, mit und ohne
Zitrone geniefen.

Papayablatttee: Schluss mit Blah-
bauch und gefahrlichen Erregern

Im Zuge der Eroberung durch die Spanier
kam die in Stidmexiko und Zentralameri-
ka beheimatete Papayapflanze auch nach
Australien. Hier erkannten die Ureinwoh-
ner intuitiv ihren hohen gesundheitlichen
Wert. Bestimmte Stdmme kauen noch
heute mehrmals tédglich ihre Blatter, um
sich mit ihren héchst bioaktiven Enzymen
vor Infektionen zu schiitzen. Gerade die
griinen Teile des Papayabaumes enthal-
ten jede Menge davon. Sein Papain hat
eiweiBauflésende Krafte und hilft bei der
Verdauung von EiweiBen aus der Nah-
rung. Es ist aber nicht nur bei Bldhbauch,
Véllegefiihl, Fiulnisprozessen im Darm
und anderen Symptomen einer Verdau-
ungsschwache hilfreich, sondern auch bei
entziindungsausldsenden Viren, Bakterien
und bei Parasiten, ja sogar bei Krebs. Denn
dieselbe auflosende Kraft, die eine Heisch-
portion zu verdauen hilft, zerstort auch
die EiweiBhille von Erregern und Krebs-
zellen, wahrend gesunde Korperzellen
uber Schutzmechanismen gegen eiweif-
spaltende Enzyme verfiigen. Krebspatienten
profitieren gleich doppelt: Selbst bei schon
eingesetzter Abmagerung nehmen sie mit Pa-
payablatttee oft wieder zu. Gesunde missen
aber nicht fiirchten, an Gewicht zuzulegen.
Im Gegenteil. Papayaenzyme machen schlank.
Sie fordern den Abbau von Kérperfetten,
Entziindungs- und  Stoffwechselprodukten,
entsduern, unterstlitzen das Herz-Kreislauf-
System bei Bluthochdruck, fordern eine ge-
sunde Darmflora, 16sen EiweiBriickstdnde an
der Darmwand auf, sanieren das Milieu im
Verdauungstrakt und reparieren Gewebe. Viele
Krankheiten wie Diabetes, Entziindungen all-
gemein und Krebs werden mit Enzymmangel
in Verbindung gebracht. Wie gut, dass es durch
den Papayablatttee so einfach ist, sich mit aus-
reichend Enzymen zu versorgen. )~
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Im Friihling oder Sommer isst man anders als im Herbst oder Winter,
hat der Korper doch zu jeder Jahreszeit andere Anforderungen zu be-=
waltigen. Die Traditionelle Chinesische Medizin"TCM erklart,-wie man
sich in der kalten Jahreszeit am besten-erndhrt, um Krankheiten zu
vermeiden und stattdessen bis zum Frithjahr fit und gesund zu-bleiben.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

chon im Ubergang vom Spatsommer in
den Herbst beginnt man am besten da-
mit, Krankheitsanfalligkeit durch das Meiden
kalter Speisen und Getrénke zu reduzieren. Was
in warmen Gegenden wéchst, wirkt meist kiih-
lend auf den Kérper, was in kalten Gegenden
wachst, warmt eher. Daher sind jetzt Stidfriich-
te wie Bananen, Orangen, Ananas - so vitamin-
reich sie auch sein mdgen - nicht so geeignet.
Das Vitamin C holt man sich besser aus Wur-
zelgemiise, Krdutern, Sauerkraut und Sprossen.
Tiefgekhltes ist immer kalt, selost wenn es
mit Zubereitungsarten, die erhitzend wirken
(Grillen, scharf Anbraten, Résten, mit Alkohol
kochen) oder warmen (kochen, im Rohr bra-
ten) zubereitet werden. Diinsten im Wok macht
Speisen bekdmmlicher als Rohkost, die man
im Herbst und Winter genauso meiden sollte
wie rohes Obst. Gedampftes Qbst ist hingegen
sehr empfehlenswert, Gberhaupt zusammen
mit warmenden Gewdrzen wie Zimt. Gekochte
Gemdiisesalate (Kartoffel, rote Riibe, Kraut, griine
Bohnen, Chinakohl etc) sind neutral, wihrend
Blattsalate sehr eingeschrankt werden sollten,
da sie kiihlen. Tomaten und Gurken sind extrem
kiihlend und gehdren darum zum Sommer, wo
sie bei Hitze ausgleichen. Im Winter wirken sie
verschleimend durch die zu starke Abkiihlung,
genauso wie Stdfrlichte, Tiefkiihlkost, Rohkost,
Zucker, Weizenprodukte und Milchprodukte

>

(Zubereitungszeit: ca. 8-10 Min.)

wie vor allem Joghurt. Wenn man
schon erkiltet und verschleimt ist, ist
das besonders wichtig zu beachten.
Zusatzlich hilfreich sind Sternanis
Kapseln und der Coriolus Heilpilz, die
Verschleimungen entgegenwirken.
Essen aus der Mikrowelle ist ganz
verpont, geht doch die Lebensener-
gie und damit der energetische Wert
vollig verloren.

Was man bevorzugen sollte

Wérmende Nahrungsmittel und wéarmende
Zubereitungsarten (siehe Kasten) sorgen fir
mehr Energie und schiitzen den Korper vor
Kélte. Kalte schlieBt die Poren und verlangsamt
Energiefluss und Stoffwechsel. Warmes Essen
und warme Getranke beschleunigen den Orga-
nismus und verbessern den Stoffwechsel. Der
scharfe Geschmack bringt die Energie in Fuss
und stérkt die Lunge, die auch fiir die Bildung
der Abwehrkrafte zustandig ist. Ideal sind dafiir
schwarzer Rettich, Kren (Meerrettich) oder Ge-
wiirze wie Ingwer, Nelken, Zimt, Rosmarin, Kar-
damom, Kiimmel oder Muskat. Zusitzlich stérkt
Wurzelgemise die Mitte.

Auf kleiner Flamme langgekdchelte Suppen
und Eintépfe warmen und steigern die Le-
bensenergie im Herbst und Winter. Sie liefern

Pro Person etwa 4 Essloffel Reisflocken leicht
anrosten (ohne Fett), mit Reis-, Mandel- oder
Kokosmilch aufgieBen und zusammen mit
Zimt und 1-2 geschnittenen Datteln kurz ko-
cheln. Vom Herd nehmen, eventuell mit Reis-

oder Ahornsirup stiBen, Chia Samen und kalt-
gepresstes Traubenkerndl unterriinren. Dazu:
Kompott (Apfel, Zwetschke, Traube, Kirsche).

die notwendige Fllissigkeit zur Befeuchtung
von Lunge/Dickdarm und Magen. ,Neutrale
Nahrungsmittel”, die ausgleichend wirken
und die Lebensenergie aufbauen, sollten
ebenso einen wichtigen Teil der Nahrung
ausmachen. Dazu zdhlen Karotten, Hiilsen-
friichte, Kohlsorten, Kartoffeln, Rindfleisch,
Eier und Butter.

Im Herbst und Winter sollte man drei warme
Mahlzeiten am Tag essen. Vor allem das Friih-
stiick entscheidet tiber die Energie des ganzen
Tages. Das bedeutendste Starkungsmittel fur
die Lungen ist dabei Reis in allen Zuberei-
tungsarten. Er ist leicht bekémmlich, fur alle
vertrdglich und transformiert Feuchtigkeit. Fur
das Friihstiick empfiehlt sich Congee, die lang
gekochte Reissuppe, sowie ein Reisbrei aus
Reisflocken oder ein Kokosmilchreis. )~
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Manche bezeichnen ihn als wichtigsten Mineralstoff, als A und O der

Gesundheit, speziell ab der Lebensmitte. Jedenfalls ist Magnesium
der Nahrstoff, der haufig dringend fehlt. Je dlter wir werden und je
mehr wir uns dem heutigen Lebensstil mit viel Stress und magnesi-
umarmer Erndhrung hingeben, desto groBer werden die Folgescha-
den. Der Korper verhdrtet, wird unflexibel und fiir eine Vielzahl von
Krankheiten anfillig. Nicht alle Magnesiumpraparate sind gleich gut
aufnehmbar. Mit dem ,richtigen” Magnesium sind wir jedoch rege-

nerationsfahig bis ins hohe Alter!

Magnesium ist so wichtig fir den
Korper, dass man sich die Zeit

nehmen sollte, seine Bedeutung wirklich zu
verstehen. In der Zelle ist Magnesium nach
Kalzium der mengenmaBig zweitwichtigste
Mineralstoff und ein Elektrolyt. Das heift,
Magnesium ist fiir den reibungslosen Ablauf
wichtiger Prozesse verantwortlich. Das klingt
vielleicht nicht spektakuldr. Magnesium ist
aber wahrscheinlich ,das Lebenselement”
schlechthin. Denn eine ordentliche Magnesi-
umversorgung erspart uns sehr viele Erkran-
kungen und hebt die Lebensqualitidt ganz
entscheidend.

Nehmen wir etwa den heute so dramatisch
verbreiteten Stress her. Warum geht es so
manchem bei Stress immer schlechter und
schlechter? Magnesium ist notwendig um
die Erregungsweiterleitung der Nerven nach
dem Stressmoment wieder zu ddmmen und

LERE

4/2015

damit das Nervensystem wie-
der zu beruhigen. Sein stabili-
sierender Effekt auf die Zellhiil-
len bremst eine GberschieBende
Produktion  von  Stresshor-
monen und dampft die Sensi-
bilitat der Zellen fur Stresshor-
mone. Bei groBen Belastungen
wird aber bermaBig viel Ma-
gnesium tber den Urin ausge-
schieden und daher kann dem
anfallenden Stress oft nicht
mehr richtig entgegen gewirkt
werden. Aus Stress wird Dau-
erstress, man ist fahrig, nervos,
Uberreizt, verletzlich, man kann
einfach nicht gelassen sein,
selbst wenn der Stress schon
vorbei ist... Sich gestresst flihlen
ist also ein wichtiges Warnsi-
gnal fur Magnesiummangel.

|

Magnesium - Vorkommen und
Funktionen im Korper

Mehr als die Hélfte des korpereigenen Magne-
siums ist in den Zellen von Knochen und Zah-
nen gebunden, der lberwiegende dbrige Teil in
Muskeln und Bindegewebe. Mehr als 300 Enzyme
werden erst durch Magnesium aktiviert. Damit
beherrscht dieser Mineralstoff einen GroBteil
aller chemischen Reaktionen und Prozesse, die
durch Enzyme eingeleitet werden. Magnesium
greift auch in den EiweiB-, Fett- und Kohlen-
hydratstoffwechsel ein und spielt daher in fast
allen Kérpersystemen mit, wie Verdauungs-, At-
mungs-, Ausscheidungs-, Lymph-, Immun- und
Fortpflanzungssystem. Magnesium hat aulBer-
dem Einfluss auf Gehdr, Sehvermogen, Wachs-
tum sowie die Kontrolle von Gewicht, Blutzucker
und Cholesterin.

flu'l“”ll' ;
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Magnesiumgehalt wird iiber die
Nieren gesteuert

Jeder Mensch scheidet tdglich 100 Milli-
gramm Magnesium mit dem Urin aus. Bei
einem Uberschuss kann es auch mehr sein.
Bei Magnesiummangel hingegen drosselt die
Niere den Verlust durch Rickaufnahme des
Né&hrstoffs aus dem Urin. Eine dennoch hohe

Muskelkrampfe?

die in den rechten Arm ausstrahlen, bessern
sich mit Magnesium.
Magnesium macht den Korper insgesamt
weniger angespannt, Verhartungen in Mus-
keln, Sehnen und Bindern kénnen abgebaut
werden. Darum ist Magnesium als “Weichma-
cher" ab dem Erwachsenenalter und speziell
im hohen Alter, wenn wir unbeweglicher und
unflexibler werden, der wohl wichtigste Mine-
ralstoff. In der Kindheit und Jugend
ist hingegen der “Festiger" Kalzium
am bedeutsamsten.

Krdmpfe morgens zeigen einen Kaliumman-

gelan, Krampfe tagsiiber einen Kalziumman-
gel und nachts einen Magnesiummangel.

Magnesiumausscheidung haben Schwange-
re, Diabetiker, Dauergestresste, Alkoholiker
und Nierenkranke. Magnesiumverluste dber
die Niere sind neben verminderter Aufnahme
mit der Nahrung und gestorter Resorption
aus dem Darm der Hauptgrund fiir Magne-
siummangel. Bei Niereninsuffizienz und bei
Morbus Addison dreht sich das Geschehen
um, es kommt zu Magnesiumuberschuss mit
eventueller Magnesiumvergiftung.

Der Muskelnahrstoff

Eine gute Magnesiumversorgung hat neben
der beruhigenden Wirkung auf die Nerven
auch eine entspannende Wirkung auf die Mus-
kulatur. Magnesium ist bereits beim Aufbau
der Muskulatur von Bedeutung und erst recht
unverzichtbar, wenn der Muskel von der An-
spannungs- in die Entspannungsphase gehen
soll. Fehlt Magnesium, sind Verspannungen,
Verhartungen und Krdmpfe unausweichlich.
Angstlich hochgezogene Schultern etwa ent-
spannen sich nicht mehr richtig, selbst wenn
der Stress nachldsst. Man kann schlecht ein-
schlafen oder hat nachts einen Wadenkrampf,
meist im Schlaf, wenn sich die Muskulatur
eigentlich entspannen sollte. AuBerdem ist
bei Magnesiummangel der Muskel schneller
Uberlastet und krampft beispielsweise gerade
dann, wenn es im Sport zum entscheidenden
Elfmeterschuss kommt. Der Muskel regeneriert
nach dem Sport schlechter.

Essentiell ist Magnesium fiir den Herzmuskel.
Es verhindert einen tiberschieBenden Einstrom
des Gegenspielers Kalzium in die Herzmuskel-
zellen und schiitzt sie damit vor Stress, senkt
den Sauerstoffverbrauch des Herzens und
beugt Herzrhythmusstérungen vor. Magnesi-
um sorgt fiir die Entspannung des Herzmuskels
und der GefdBe. Angina pectoris-Schmerzen,

Das Knochenmineral

Kalzium wird immer an erster Stelle

genannt, wenn es um die Gesund-
heit der Knochen geht. Doch auch Magnesium
ist wesentlich. Etwa 65 Prozent des
Gesamtbestandes an Magnesium in
unserem Kérper befindet sich in den
Knochen, doch nur etwa 40 Prozent
in gebundener Form. Die restlichen
60 Prozent Knochenmagnesium
bilden ein schnell verfiigbares Ma-
gnesiumdepot. Es ist neben Kal-
zium, Phosphor und Vitamin D3
wichtig flir den Aufbau von Kno-
chen und Zahnen, wobei Magnesi-
um fiir die Knochendichte sogar die
gréBte Rolle spielt. Magnesiumar-
mut fordert den Knochenschwund,
denn bei einem Mangel nimmt sich
der Kérper das fiir lebensnotwen-
dige Vorgdnge ndtige Magnesium
vorrangig aus den Knochen. Ma-
gnesiummangel erhdht daher das
Risiko fiir Osteoporose.

Magnesium zur Energiebereitstel-
lung und fiirs Abnehmen

Magnesiummangel fiihrt zu einer Verlangsa-
mung in der Energiebereitstellung. Besonders
bedeutend ist Magnesium daher fir das Herz-
Kreislaufsystem. Eine gute Magnesiumversor-
gung verbessert die Leistung des Herzmuskels,
erweitert die HerzkranzgefaBe und beeinflusst
die Gerinnungsfahigkeit des Blutes. Daher ist
sie ein wichtiger Faktor bei der Vorbeugung
von Arteriosklerose und Herzinfarkt.

Das Gehirn braucht etwa 30 Prozent der be-
reit gestellten Energie fiir seine Funktionen.
Bei Magnesiummangel kommt es insgesamt
zu einem Energieabfall. Man ist nicht nur
gestresster, sondern auch verwirrter.

Fir eine bessere Energieversorgung der Mus-
keln ist speziell beim Ausdauertraining zusatz-

lich Magnesium empfohlen. Insbesondere, da
man durch Schwitzen Magnesium verliert.
Zur Bildung von Fett abbauenden Enzymen
bendtigt der Kérper ebenso Magnesium. Da-
durch "steht" bei Magnesiummangel die Ge-
wichtsabnahme, selbst wenn man sonst alles
richtig macht. Lymphstau und Wassereinla-
gerungen kénnen ebenfalls mit Magnesium-
mangel zusammenhangen.

Magnesium stabilisiert und regelt auBer-
dem die Durchlassigkeit der Zellhillen -
eine Voraussetzung, dass der Zellkern in
optimaler Weise erndhrt, mit Sauerstoff
versorgt und von Stoffwechselriickstdn-
den befreit wird. Wichtigen Einfluss hat
Magnesium auBerdem auf die Bildung
und Reparatur der Erbsubstanz und es ist
an der Genregulierung beteiligt.

Besonders magnesiumhaltige
Lebensmittel:

Sonnenblumenkerne, Amaranth, Kakao, Quinoa,
Nisse, Buchweizen, Hirse, Naturreis, Hilsen-
friichte, Griinkern, Haferflocken, Spinat, Banane,
Beeren, Trockenfriichte, Vollkorngetreide, Gar-
nelen, Krabben, Weizenkeime, manche Mineral-
wasser, Mate Tee (ersetzt Schweif).

WeiBmehl und Zucker férdern Magnesium-
Defizite, da der Kohlenhydrat- und Zucker-
stoffwechsel viel Magnesium verbraucht. Bio-
produkte sind reicher an Magnesium. Denn die
Kalium-Diingungen der Intensiviandwirtschaft
bei gleichzeitig mangelhafter Magnesium-Diin-
gung sorgen flir Magnesiummangel in landwirt-
schaftlichen Produkten.

Magnesiummangel macht Vitamin
C wirkungslos

Als Folge von Magnesiummangel kann man
Vitamin C nicht verwerten, es wird unge-
niitzt wieder ausgeschieden. Die deutlichsten
Symptome fiir diesen weiteren Mangel sind:
Deprimiertheit, Mudigkeit, Zahnfleischblu-
ten, lockere Zadhne, Infektanfalligkeit, An-
amie, Uberséuerung, schlechte  Knochen-
dichte, Reizbarkeit, schlechte Wundheilung,
Bluterglisse sowie chronische Glieder- und
Gelenkschmerzen.

Magnesiummangel fordert
Diabetes

Magnesium bewirkt eine bessere Blutzu-
ckerverwertung. Bei Diabetikern geht jedoch
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neben der erhéhten Zucker- und Wasser-
ausscheidung vermehrt Magnesium — mit
dem Urin verloren. Je mehr Zucker sich im
Urin befindet, desto mehr Magnesium wird
tber die Nieren ausgeschieden. Deshalb ist es
wichtig, als Diabetiker auf eine ausreichende
Magnesiumzufuhr zu achten um damit auch
das Risiko flr diabetische Folgeschdden zu
senken. Denn ein Magnesiummangel fordert
Insulinresistenz und Folgeschaden der Zu-
ckerkrankheit wie Herzinfarkt, Schlaganfall,
Durchblutungsstérungen, — Nervenschaden,
Schéden an der Netzhaut mit Sehstérungen
und Nierenfunktionsstérungen. Wichtig ist
zu wissen, dass es durch herkémmliche Ma-
gnesiumpraparate zu einem Chrommangel
kommen kann, der zu Diabetes flihrt. Daher
sollte man besser ein Magnesiumpraparat mit
zusdtzlich Chrom bevorzugen (etwa Micro
Base mit Aronia).

Magnesiummangel durch Stress
und Erndhrungsfehler

Stressige Zeiten reichen schon aus um einen
Magnesiummangel auszuldsen, da der Ver-
brauch in der Zelle steigt und Magnesium
zusatzlich auch noch verstarkt ausgeschieden
wird. AuBerdem kommt hiufig eine Ubersiu-
erungsthematik hinzu. Ubersduerung ent-
steht durch ein UbermaB an allem, was sauer
macht, wie Stress, chronische Krankheiten,
falsche Erndhrungsweise mit vielen Saurebild-
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nern (zu viel Zivilisationsnahrung, wie Zucker,
Auszugsmehl, Fleisch, zu wenig Gemiise, vor
allem griines Gemiise), Alkohol, Kaffee, Me-
dikamente, Hungern, Atmungs- und Stoff-
wechselprobleme,  muskuldre Uberlastung,
aber auch Bewegungsmangel, eingeschrénkte
Nierenleistung, Durchfall, harntreibende Mittel
und vieles mehr. Diese Sduren miissen durch
basische Mineralstoffe entschérft werden,
wobei sich Schlacken bilden, die nicht immer
gleich Gber die Nieren ausgeschieden werden
kdnnen. Sie landen in der ,Mlldeponie” Bin-
degewebe, bzw., wenn es auch dort schon eng
wird, in den Gelenken und Muskeln. Wenn zu
viele Sduren anfallen, doch zu wenige Basen
uber die Erndhrung zugeftihrt werden, kommt
es zum folgenreichen Raubbau des Korpers an
eigener Korpersubstanz.

Der wichtigste Saurebinder ist Kalzium, doch
bei einem Engpass muss auch das ebenso
basische Magnesium einspringen - und steht
dann fiir eigene Prozesse nicht zur Verfi-
gung. Dazu kommt noch, dass in der Zelle bei
Ubersduerung Magnesium und das ebenfalls
basische Kalium verdrdngt werden. Die Zellen
verarmen an den beiden Mineralstoffen, was
etwa zu Herzrhythmusstorungen fiihren kann.

Wer braucht Magnesium ganz
besonders?

Aufgrund der zahlreichen Funktionen des
Magnesiums verursacht ein Mangel meist

gleich mehrere Symptome, aber nicht un-
bedingt bei jedem Betroffenen dieselben.
Haufig kommt es zu Verspannungen, Mus-

kelkrampfen  (Waden,  Kaumuskulatur),
Muskelzucken (z. B. Lidzucken, Schwiche,
Mudigkeit, tberméaBigem Schlafbedrfnis,
schneller Erschdpfung, Energielosigkeit, Ner-
vositat, Reizbarkeit, Lustlosigkeit, Bluthoch-
druck, kalten FiBen oder Taubheitsgefiihl in
den Hinden und FiBen, Kopf-, Kreuz- und
Riickenschmerzen sowie Regelschmerzen -
weitere Symptome siehe Kasten Seite 10).
Der Grundstein zu spdteren Magnesium-
mangelerkrankungen wird, bedingt durch
sdurebildende Erndhrung, Bewegungsman-
gel und psychischen Belastungen, oft schon
in der Kindheit gelegt. Zu den Hauptrisiko-
gruppen zdhlen auBerdem Schwangere (spe-
ziell bei friihzeitigen Wehen und Blutdruck-
problemen), Stillende sowie &ltere Menschen,
vor allem Diabetiker, Leistungssportler und
Menschen mit Schwerarbeit.

Bei allen chronisch entziindlichen Erkran-
kungen ist man mit dem entziindungshem-
menden Magnesium in jedem Fall gut bera-
ten. Bei Krankheiten des Nervensystems wie
Tinnitus liegt oftmals ein Magnesiummangel
vor. Auch Schmerzpatienten, insbesondere
Betroffene von Migrane, kdnnen von Magne-
sium profitieren. Herz-Kreislauf-Patienten,
Menschen mit schlechter Knochendichte,
Ubergewicht und Fettstoffwechselstérungen
sollten rechtzeitig eine Magnesiumsubsti-



tution in Betracht ziehen, denn so kann
man Folgeerkrankungen wie Diabetes Typ
2, Thrombose, Schlaganfall, Herzinfarkt und
Osteoporose entgegenwirken.

Magnesiummangel durch
Medikamente

Die Einnahme von Cortison oder Antiba-
bypille, mancher Herzpraparate (wie ACE-
Hemmer), Abflihrmittel, Diuretika, manche
Antibiotika (Tetrazykline), S&ureblocker,
Chemotherapie, jede chronische Krankheit
und alle im Kasten genannten Symptome
und Erkrankungen erfordern extra Ma-

gnesiumeinnahme. Ein Mangel wird
auBerdem verstarkt durch zu wenig
Magnesiumgehalt in der Nahrung,
Alkoholmissbrauch  und  dessen
Begleiterkrankungen,  chronisches
Erbrechen und Durchfélle, Hungern und
Fasten, Didaten und intravenése Erndhrung,
Darmkrankheiten, hormonelle Stérungen,
Stress und Umweltgifte.

Was ist zu tun?
99 Prozent des Magnesiums findet man in-

nerhalb der Zellen, vorrangig in Knochenzel-
len, wahrend sich nur etwa zwei Prozent im

Kolloide sind die modernste Form der Magnesiumversorgung

Kolloide sind sofort vollstindig aufnehmbar

Kolloide sind kleinste Nahrstoffpartikel mit hoher Ladung, daher sehr reaktionsfreudig. Sie
sind in keiner Verbindung mit anderen Stoffen, sondern liegen in hochster Reinheit bereits
in der flir die Zelle verfiigbaren, aufgeschliisselten Form vor. Sie kdnnen deshalb sofort auf-
genommen werden, ohne erst tber den Verdauungsweg aufgespalten und resorbiert wer-
den zu missen. Ein gesunder Organismus produziert selbst seine Kolloide aus der Nahrung.
Bei einem geschwéchten Organismus, bei einem Defizit an den Magnesium-Gegenspielern
Kalzium bzw. Chrom sowie bei vorgeschadigtem Darm mit Resorptionsstérungen, kann die
Aufnahme der tblichen Magnesiumverbindungen in Frage gestellt sein.
Resorptionsstérungen werden oft lange nicht bemerkt. Schon Kinder sind damit konfron-
tiert. Meist sind Allergiker, Menschen mit Unvertréglichkeiten und Darmproblemen betroffen.

Kolloide leiten Sdureschlacken aus

Ein ganz wesentlicher Vorteil der Kolloide ist neben der Versorgung auch der auslei-
tende Effekt. Zwar ist der Korper immer bereit, Sduren und Schlacken auszuleiten,
wenn man ihm basische Mineralstoffe zur Verfligung stellt. Doch das extrem bioak-
tive kolloidale Magnesium ist aufgrund seiner Ladung pradestiniert dafiir, Saureriick-
stiande (das sind abreagierte Riickstande, die keine Ladung mehr haben) zu aktivieren
und ausscheidbar zu machen. Kolloide sind eine elegante und wenig belastende Form
der Ausleitung von Riickstdnden im Organismus. Sehr geeignet zur Ausleitung von
Saurertickstdnden ist kolloidales Magnesium aber auch kolloidales Kalzium.

Anwendung von Kolloiden

In der EU sind Kolloide kein anerkanntes Nahrungserganzungs- oder Lebensmittel,
weshalb Hersteller auch keine Einnahmeempfehlungen geben dirfen. Glicklicher-
weise kann man die wéssrige Lésung aber nicht nur einnehmen (ein bis zwei Schluck
am Tag), sondern sie wirkt genauso gut, wenn man sie ein- bis zweimal tiglich in die
Haut reibt oder aufspriht (etwa in die Armbeuge). Das kolloidale Magnesiumdl reibt
man ohnehin auf die Haut, etwa auch als Soforthilfe auf einen krampfenden Muskel.

Kombinieren - Das Nonplusultra der Magnesiumversorgung

Wer sich besonders gut mit Magnesium versorgen will, etwa um einen gealterten,
.eingerosteten” Korper wieder beweglich und geschmeidig zu machen, ist am besten
beraten mit kolloidalem Magnesium und zusatzlich einem Basenpulver mit Magne-
siumcitrat, Kalziumcitrat und Chrom (Micro Base mit Aronia). Beides zweimal téglich
tiber sechs bis zwdlf Monate anwenden. Bei Laktose-Intoleranz ist auBerdem das En-
zym Laktase (Apotheke) zur Losung von Laktase-Ablagerungen empfehlenswert.

Die Wirkung von kolloidalem Magnesium
kennt man von Heilquellen, die neben den
iiblichen (abreagierten) Mineralstoffverbin-
dungen immer auch noch Kolloide zusatzlich
enthalten.

Blut befindet. Magnesiummangel kann man
daher im Zuge einer Blutabnahme nicht fest-
stellen. So mancher kommt erst darauf, dass
er Magnesiummangel hat, wenn es nachts
zu Wadenkrampfen kommt. Dann bedarf es
langerer Magnesiumeinnahme mit den be-
sten Prdparaten, denn Wadenkrampfe zeigen
ein schon fortgeschrittenes Stadium an, bei
dem bereits viele lebensnotwendige Systeme
auf Sparflamme laufen und ein Raubbau an
der Kdrpersubstanz stattgefunden hat. Dann
muss man Geduld haben und konsequent
sein. Zuerst wird mit zugeflihrtem Magnesi-
um der lebensnotwendige Herzmuskel ver-
sorgt, dann erst die krampfenden Waden!
Noch langer dauert es, um die kdrpereigenen
Depots wieder vollstandig aufzufiillen. Lassen
die Symptome dennoch nicht nach, kénnte
auch ein Kaliummangel vorliegen.

Was auch noch zu beachten ist

Der beste Einnahmezeitpunkt fiir basische
Mineralien wie Magnesium, Kalzium oder
Kalium ist vor 10 Uhr sowie abends (nach
14 Uhr bis spatestens 22 Uhr). Zu anderen
Zeitpunkten eingenommen, kann der Ablauf
des Saure-Basen-Haushalts gestort werden.
Vitamin B erhoht den intrazellularen Ma-
gnesium-Spiegel und die Verwertbarkeit von
Magnesium. Vitamin B geht wie Magnesium
bei Stress vermehrt verloren. Daher emp-
fiehlt sich zusatzlich zur Magnesiumeinnah-
me der Vitamin B-Komplex aus Quinoa.

Was bei herkommlichen
Magnesiumpraparaten zu
beachten ist

Basenpulver aus Kalzium-, Magnesium- oder
Natriumbicarbonat sind nur zu fiinf Prozent
resorbierbar. Der wichtigste Nachteil aber
ist: Carbonate neutralisieren die Magen-
saure, schwachen damit die Verdauung und
verschlechtern die Resorptionsfahigkeit im
Darm. Magensduremangel (ab dem 40. Le-
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Magnesium-Mangelsymptome:

¢ Wadenkrampfe nachts

® Zu langsame Regeneration nach dem Sport
® Krampf der Kaumuskulatur

® Muskelzucken

® Muskelschmerzen

® \erspannungen

* Energielosigkeit

¢ Innere Unruhe, Nervositét

© Depressive Verstimmung

® Angespanntheit

* Angste und Phobien

® Konzentrationsschwache

* UbermaBiges Schlafoediirfnis

® \erengung der BlutgefaBe

® Bluthochdruck

® Herzklopfen

® Schwindel

* Verstdrkt Kopfschmerzen nach Alkoholgenuss
¢ Unterzuckerung

© Kopfschmerzen

© Taubheitsgefiihl in den Handen und FiiBen
© Wachstumsverzdgerung

¢ |schiasschmerz

® Augenermiidung
 Gerduschempfindlichkeit (Zusammenzucken)
® Knochenprobleme

© Durchfall

® Aufgedunsenheit

® Muskel kann nicht entspannen
® Muskelkater

® Lidzucken

® Muskelschwéche

© Kribbeln in Armen und Beinen
* Miidigkeit

© Rasche Erschopfbarkeit

e Standiges Frieren

* Lustlosigkeit

® Reizbarkeit

® Verwirrung

e Stressempfindlichkeit

¢ Schlafstérungen

® Angina pectoris Schmerzen

® Herzrhythmusstérungen

® Herzrasen

¢ Schlechte Leberregeneration
® Blutzuckerprobleme

* Ubertriebenes Kilteempfinden
® Gerduschempfindlichkeit

® Kreuz- und Riickenschmerzen
® Schluckbeschwerden

® Schnelle Alterung

® L&rm- und Lichtempfindlichkeit
® Zahnverfall

® Schmerzhafte Monatsblutung
¢ Glutamat-Unvertréglichkeit

® Gewebsverhadrtung

® FunktionseinbuBen durch Anspannung von Magen, Leber, Gallenblase, Nieren
® Durchblutungsstérungen der HerzkranzgefafBe, des Herzgewebes

Magnesium ist wichtig bei:

© Ablagerungen
® Bewegungseinschrankungen
© ADHS

® \erhdrtungen
® Gelenksverkalkungen (+ Vit D)
® Multipler Sklerose

® Verknorpelung an der Wirbelsdule ® Osteoporose

© Restless legs

© Meniskusschdden

© Karbunkel

® Ekzemen und Hautausschldgen
e Ubergewicht

® Nahrungsmittelunvertraglichkeiten

® Brauchkrampfen

® Durchfall

* Diabetes

® Pramenstruellem Syndrom
® Prostatavergroerung

o Nierensteinen (auflésend)
© Depressionen

® Krebserkrankungen

® Angina pectoris

* Fibromyalgie

® Chronischem Miidigkeitssyndrom

® Bronchialkatarrh

* COPD

® Schwerhdrigkeit

® Rippenfellentziindung
¢ Bindehautentziindung

® Arthritis

® Karies

® Furunkel

® Juckreiz

© Wassereinlagerungen

© Resorptionsstorungen

¢ Dickdarmentziindung

® Magen-Darm-Grippe

® Schwangerschaftsproblemen
® Unfruchtbarkeit

* Nierenschdden

e Gallensteinen (auflésend)

® Fieber und Fieberkrampf

® Autismus

 \erletztem Herzmuskelgewebe
© Neurologischen Erkrankungen
© Wachstumsstérungen

* Mandelentziindung

¢ Lungenentziindung

® Gehorverlust

® Gastritis

® Grlinem Star

® |nfektionen durch Viren, Bakterien, Pilze
* Histaminproblematik (bei Magnesiummangel 50 Prozent weniger DAO)

® \erspannungen

® Fersensporn (+Vit D)

® Morbus Parkinson

® Bandscheibenproblemen
® Arthrose

© Abszessen

® Akne

® Nesselsucht

® Schuppenflechte

® \erbrennungen

© Regelstérungen

® Metabolischem Syndrom
* Vorzeitigen Wehen

® Impotenz

® Leberschdden

® Allergien

¢ Entziindungen

® Herzinfarkt

® Schlaganfall

® Asthma

® Atemnot

© Bronchitis

® Lungenemphysem

® Knochenmarksentziindung
¢ Dickdarmentziindung

e Tinnitus

bensjahr ohnehin ein Problem) schadigt
den Darm durch ungeniigend verdaute
Nahrung. Damit verschlechtert sich die
Mineralstoffaufnahme erst recht.

Basenpulver aus Kalzium- und Magnesi-
umcitrat wird zu 65 Prozent aufgenom-
men (z. B. Micro Base mit Aronia) und ist
nach den teureren Kolloiden oder Oro-
taten die ndchstbeste Lésung.

Alle Préparate aus Magnesiumverbin-
dungen missen, um im Korper geldst
werden zu kénnen, (ber die Gegenspie-
ler Kalzium/Chrom ein Spannungsgefal-
le aufbauen. Mangelt es an den beiden
Stoffen, kann Magnesium nicht aus seiner
Verbindung gelést werden. Man bekommt
Durchfall und der Magnesiumspiegel
zeigt keine Verbesserung. Ein intelligentes
Basenpulver enthélt daher nicht nur den
Gegenspieler Kalzium im richtigen Ver-
héltnis zwei zu eins, sondern auch noch
Chrom (z. B. Micro Base mit Aronia). Fehlt
in der Mischung Kalzium oder Chrom,
kann auBerdem ein Defizit an diesen bei-
den Nahrstoffen entstehen mit Spatfol-
gen wie Osteoporose und Diabetes. Nur
bei kolloidalem Magnesium muss man
auf keinen Gegenspieler achten.

Dadurch entsduert man besser und der
Magnesium verbrauchende Kohlenhy-
dratstoffwechsel wird nicht aktiviert. Ein
Basenpulver ohne Zucker- oder Zuckerer-
satzstoff ist etwa Micro Base mit Aronia.

Wahrend Sie lhren Magnesiummangel
ausgleichen, sollten Sie daran denken,
dass nun auch wieder Vitamin C wirken
kann. Ideal ist daher ein Basenpulver, das
gleichzeitig auch natirliches Vitamin C,
etwa aus der Acerola Kirsche, enthélt (z. B.
in Micro Base mit Aronia).

Man sollte sie zeitversetzt einnehmen. Bei
Kolloiden gilt das jedoch nicht. Kolloide
stéren sich niemals in der Aufnahme, weil
sie direkt verfligbar sind, ohne andere Ele-
mente zu verschieben - ein Riesenvorteil! /—
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In Zeiten, wo die EU ernsthaft dariiber
nachdenkt, Heilkrduter wie die Brennnes-
sel zu verbieten, im gleichen Atemzug aber
beispielsweise neue Cholesterinsenker um

Was schenkt man lieben Menschen, die eigent-
lich schon alles haben? Etwas wirklich Schénes.
Was wirklich Schones zu besitzen oder auch
zu verschenken macht besonders viel Freude,
wenn man damit auch etwas Gutes tun kann.
Mit den ethik trade® Taschen und Westen aus
Bolivien, Decken aus Guatemala, Schmucksti-
cken aus Indien oder Mango-Naschereien von
den Philippinen ist das der Fall.

Beim ethik trade®-Gedanken geht es um die
Wertschétzung von Mensch, Tier, Pflanze und
Mutter Erde. ethik trade® bedeutet, den Men-
schen am Ursprung zu achten, fair zu entloh-
nen und traditionelle Strukturen wie Stimme,
Dorfgemeinschaften, Sippen und Familien zu

EUR 900,00 pro Person und Monat zuge-
lassen werden und von der Kasse zu be-
zahlen sind, werden Vereine wie Netzwerk
Gesundheit, Natur & Therapie immer wich-
tiger. Warum? Irgendwann kdnnte sich
das alles nicht mehr ausgehen - die Leid-
tragenden sind aber immer die einzelnen
Menschen.

Nitzen Sie daher die Informationen, die
wir lhnen als Verein ber Natursubstanzen
bieten kdnnen. Wir kdnnen das Gberhaupt

fordern. Zusatzlich wird den

Vlkern am Ursprung auch etwas von unserer
Welt zurlickgegeben: Direkthilfsprojekte, die
aus den Erlésen der wunderschénen Handar-
beiten finanziert werden.

Aus all diesen guten Griinden unterstiitzt
der Verein den ethik trade®-Gedanken und
legt diesem Magazin den ersten ethik trade®-
Katalog bei! Wenn er fehlt, kénnen Sie ihn
kostenlos zugesandt bekommen! E-Mail an
service @anatis-naturprodukte.com oder te-
lefonisch bestellen unter +43 (0) 3325 8760.

nur als Verein, denn gesundheitsbezogene
Angaben tber Natursubstanzen sind - wie
bei Lebensmitteln auch - nicht erlaubt.

Die Mitgliedschaft gilt immer flr ein Jahr
(mit beiliegendem Formular). Mitglieder er-
halten das LEBE natiirlich Magazin viermal
jahrlich zugeschickt, den Newsletter einmal
monatlich als E-Mail. Statuten, Beitrittsfor-
mular, Veranstaltungen und viele weitere
Informationen rund um Natursubstanzen
finden Sie unter naturundtherapie.at
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as Helicobacter
pylori  Bakterium
ist unter ande-

rem fir Magenbeschwer-
den wie Gastritis (Magen-
schleimhautentziindungen),
Magengeschwiire oder
Zwolffingerdarmgeschwiire
verantwortlich. Fir Hista-
minintolerante kann es
sehr hilfreich sein zu er-
fahren, dass dieses Bakterium maoglicher-
weise die Ursache fiir ihre Histaminpro-
blematik ist. Denn bei einer Helicobacter
pylori-Infektion wird so viel Histamin
ausgeschittet, dass es selbst tiber eine in-
takte korpereigene Enzymproduktion nicht
abgebaut werden kann. Der Keim ist sehr
verbreitet und das ist noch eine Unter-
treibung. 30 Prozent aller 30jdhrigen und
60 Prozent aller 60jahrigen mit Magen-
beschwerden sind davon betroffen. Noch
hoher ist die Anzahl derer, die den Keim in
sich tragen, aber keine Symptome haben,
weshalb man sich natirlich die Frage stel-
len muss, was sonst noch entscheidend ist,
damit das Bakterium sich vermehrt und es
zu Beschwerden kommt.

Der Infektionsweg erfolgt auf verschie-

denen Wegen. Meist Gber den Mund von
Mensch zu Mensch (Kiissen, Besteck,
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Teil 1 und Il dieser Serie befassten sich mit der Symptomatik
der Histaminintoleranz, mit der Frage der Vermeidung von His-
tamin und mit Auslosern wie Stress. Diesmal steht ein Keim
im Mittelpunkt. Das schwer zu badndigende Bakterium He-
licobacter pylori soll bereits in jedem zweiten Mitmenschen
schlummern. Es 16st Magenbeschwerden und Krebs aus und ist
einer der Hauptverantwortlichen fiir Histaminintoleranz.

Glas, Zahnbirste, Schnuller) oder uber
mangelnde Zahnhygiene, Karies, schlech-
ten Zahnschmelz oder Zahnstein. Plaque
auf den Zdhnen und Zahnfleischtaschen
sind ebenso beliebte Aufenthaltsorte des
Keims. Aber auch Tiere in der Wohnung
kénnen als Ubertrager dienen, wobei die
Tiere nicht daran erkranken. Es sind dies
vor allem Stubenfliegen, die an allen még-
lichen Nahrungsmitteln ,naschen” und
den Erreger iibertragen. Ahnliches machen
auch Katzen, wobei sie selbst gegen den
Erreger immun sind.

Helicobacter pylori 10st
Histamin aus

Obwohl die Magenschleimhaut durch ihre
Sédurebildung ein extrem saures und da-
mit ein keimfeindliches Milieu darstellt,
umgeht der Helicobacter pylori diese

Schranke in der Andock-
zeit, indem er kurz ein
alkalisches Milieu schafft.
Einmal angesiedelt, greift
er in die Histaminproduk-
tion ein. Das Histamin sti-
muliert die Saurebildung
und dadurch kommt es zu
chronischer Gastritis und
Absterben von Gewebe
im Magen (nekrotisches
Gewebe). Obwohl bei Helicobacter pylori-
Belastung Magendriicken, Unvertrédglich-
keit von Speisen und Mundgeruch typisch
sind, haben manche Betroffene weni-
ger Beschwerden im Magen, wohl aber
Symptome einer Histaminintoleranz wie
Migréne oder Hautkrankheiten wie Neu-
rodermitis, Nesselsucht und Rosacea, die
bekanntermaBen mit Histaminliberschuss
zusammenhdéngen.

Der Keim wurde von der WHO zum Kanze-
rogen erster Klasse erkldrt, denn er erzeugt
gefdhrliche Nitrosamine, die Magenkrebs
oder auch priméren Leberkrebs hervorru-
fen kénnen. Zugleich zerstort der Helico-
bacter pylori das lebenswichtige Vitamin C.
Denn Vitamin C hemmt seine Ansiedlung
im Magen und die Bildung der Nitrosami-
ne. Vitamin C-Mangel fordert unter ande-
rem eine Zahnfleischentziindung, wobei
sich die Ansiedelung des Keims in Zahn-



taschen als beinahe schon
logische Konsequenz er-
gibt. Das macht eine Be-
handlung mit Antibiotika
tberflissig, denn damit
kann man zwar den Keim

im Magen bekdmpfen,
nicht aber in den Zahnta-
schen und im Zahnbelag.
Eine Neuansteckung ist
schon durch den Spei-
chelfluss wahrscheinlich.

Der Nachweis und
was dann?

Der Nachweis des Helico-
bacter pylori Bakteriums
erfolgt tber das Helico-
bacter pylori-Antigen im
Stuhl. Bei einer Helico-
bacter-Infektion sind alle
Nahrungsmittel, die "Sdu-
relocker" sind, zu meiden.
Dazu zéhlen Zucker, Al-
kohol, fette Speisen, zu
viel essen, denaturierte
Nahrungsmittel mit Zu-
satzstoffen, usw. Zusidtz-
lich sollen alle Lebens-
mittel, die man nicht gut
vertrigt  (energetisches

Austesten!), gemieden werden. AuBerdem
auch Nahrungsmittel, die Histamin und
andere biogene Amine enthalten (siehe
Kasten ,Ungiinstige Nahrungsmittel mit
Histaminbezug", Seite 14).

Die schulmedizinische Therapie bei Heli-
cobacter pylori besteht in der Gabe dreier
Antibiotika. Doch es kann bei der “Triple-
Therapie" zu Riickschldgen kommen, wenn
das Bakterium - was heute immer hau-
figer ist - Resistenzen entwickelt hat oder
Helicobacter-Kolonien sich nicht nur im
Magen, sondern eben auch im Zahnbelag
angesiedelt haben. Man sollte daher na-
turheilkundliche Behandlung in Erwdgung
ziehen, wobei man immer mehrere Natur-
mittel kombinieren sollte oder berhaupt

Lesen Sie im nachsten LEBE Magazin:

Unterstiitzende Naturmittel bei Helicobacter pylori

¢ Lactobazillen dirfen bei einer Helicobacter pylori-Infektion nie fehlen. Bei Antibiotika-Ein-
nahme schiitzen sie die Darmflora. AuBerdem verhindern sie, wie eine Studie zu Lactobac Darm-
bakterien vom Stamm DDS1 gezeigt hat, das Anheften des Bakteriums an der Magenschleimhaut.
Dadurch kann sich der Keim nicht vermehren. Zusétzlich wird ein Milieu geschaffen, das dem Keim
nicht zutréglich ist.

e Kolloidales Bismut (auch Wismut genannt) - die Wirkung bei Helicobacter pylori ist unschlag-
bar, auch bei Antibiotikaresistenz.

e Vitamin C in natirlicher Form, etwa aus der Acerola Kirsche.

* Brokkoli als Extrakt (z B. in Yucca-Brokkoli Kapseln) und sooft es geht auch als Sprossen auf
den Salat. Seine Sulforaphane haben einerseits eine starke antioxidative Wirkung und greifen
andererseits das Helicobacter pylori Bakterium direkt an.

* Heilpilze wie Reishi, Agaricus, Cordyceps, Coriolus und Hericium wirken sehr stark antibak-
teriell und aktivieren das Immunsystem. Der Hericium Heilpilz baut gleichzeitig die Magen- und
Darmschleimhdute wieder auf.

e Lutein und Zeaxanthin, etwa in der Studentenblume enthalten, sind fiir ihre antitumoralen,
antibakteriellen, antioxidativen und das Immunsystem stimulierenden Eigenschaften bekannt und
haben sich gegen Helicobacter pylori bewéhrt.

o Grapefruitkernextrakt wirkt stark antibakteriell, die Wirkung bei Helicobacter pylori ist in
Studien nachgewiesen.

e Granatapfelextrakt wirkt stark antioxidativ, zugleich antibakteriell und entziindungshem-
mend. Er sollte auf jeden Fall bei Zahnfleischentziindungen angewendet werden (auf die Zahn-
pasta geben).

® MSM ist eine schwefelhaltige nattrliche Verbindung, die die schwefelhaltigen Mucopolysac-
charide der Magenschleimhaut starkt, entziindungshemmend und gegen viele Erreger wirkt. Das
entzlindete Areal schwillt schneller ab, wird besser versorgt. Rotung, Schmerzen und Hitzegefthl
gehen schneller zuriick, die Durchblutung wird verbessert, die Muskulatur wird entkrampft, die
Durchl@ssigkeit der Zellmembran fiir korpereigene, schmerzlindernde Substanzen wird erhéht.
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energetisch testet, was in Frage kommt.

Histaminintoleranz und Schwermetalle /=

13



\
—
-~

HISTAMININTOLERANZ -
WAS DARF ICH ESSEN?

Die Histaminunvertrdglichkeit kann durch eine vermehrte Zufuhr von Histamin oder durch einen Mangel des histaminabbauenden
Enzyms Diaminoxidase (DAQ) bedingt sein. Dadurch bleibt Histamin langer im Blut und kann Beschwerden verursachen, obwohl kein
immunologischer Prozess beteiligt ist. Man spricht von pseudoallergischen Reaktionen mit Symptomen wie Kopfschmerzen, Ge-
sichtsrotung, verlegte und rinnende Nase, Niesreiz, Atembeschwerden bis zu Asthma bronchiale, Herzrhythmusstérungen, Herzrasen,
Blutdruckabfall, Magen- und Darmbeschwerden, Nesselausschlag, Ekzeme sowie Neurodermitis.

Um bei histaminempfindlichen Personen eine Reaktion auszuldsen, reichen oft schon sehr kleine Mengen bestimmter Nahrungsmittel aus.
Daher ist es ganz besonders wichtig, sich aus den erlaubten Nahrungsmitteln einen abwechslungsreichen Speiseplan zusammenzustellen.
Histamin ist hitze- und kéltestabil und durch nichts zu zerstoren, weder durch Einfrieren, Kochen, Backen oder Mikrowellenerhitzung. Statt
Fertigprodukten, haltbar Gemachtem, langer Aufbewahrtem, mehrmals Aufgewdrmtem oder Gereiftem sollte man Frisches und selbst
Gekochtes essen. Tiefgekiihltes ist nur dann erlaubt, wenn das Lebensmittel oder die Speise frisch und am besten schockgefroren wurde.
Speisen dirfen nie bei Zimmertemperatur stehen gelassen werden, sondern miissen schnell in den Kiihlschrank und zum Warmen direkt
aus dem Kihlschrank auf den Herd. Um den Stoffwechsel insgesamt zu entlasten, ist es auch ratsam, sich nach dem Stoffwechseltyp zu
erndhren. Wie man ihn unter sechs verschiedenen Stoffwechseltypen herausfindet, lesen Sie im néchsten LEBE Magazin 1/2016.

Ganz vorsichtig sollte man bei méglicherweise verdorbenen Lebensmitteln sein, die wahre Histaminbomben darstellen. Obwohl alko-
holische Getrdnke im Vergleich zu Kése, Rohwiirsten und belastetem Fisch teilweise recht geringe Histaminmengen aufweisen, [6sen
sie dennoch am haufigsten Beschwerden aus, da Alkohol die Durchléssigkeit der Darmwand erhéht und das histaminabbauende DAO
hemmt. AuBerdem wird er schnell aufgenommen und setzt Histamin aus den korpereigenen Zellen frei.

Giinstige Nahrungsmittel bei Histaminintoleranz
Welche Lebensmittel Betroffene ohne Probleme essen kénnen, ist individuell verschieden, daher sollte man sie energetisch austesten.
Mitunter liegt auch eine Laktose-, Fruktose-, Hiihnerei- oder Glutenintoleranz vor - dann gelten weitere Einschrankungen dieser Liste:
e Fleisch und Fisch: frisches Fleisch (Schwein wird oft nicht vertragen) und fangfrische (sofort tiefgekiihlte) Fischsorten (auBer Thunfisch)
® QObst: Apfel, Melonen, Kirschen, Marillen (Aprikosen), Heidelbeeren, Preiseloeeren, Mango, Litschi, Johannisbeeren, Pfirsiche und
weitere Sorten, die nicht bei ,Ungiinstige Nahrungsmittel" erfasst sind
* Gemiise: Zwiebel, Kiirbis, Radieschen, Kartoffel, Karotten, Brokkoli, Lauch, Zucchini, Gurke, griiner Salat, Spargel, Knoblauch, Mais,
Rhabarber, rote Riibe (rote Beete) und weitere Sorten, die nicht bei ,Ungtinstige Nahrungsmittel" erfasst sind
* Getreide- und Getreideersatzprodukte: Dinkel, Reis, Mais, Roggen, Hafer, Hirse, Quinoa, Nudeln aus diesen Sorten, hefefreies,
sauerteigfreies Brot aus diesen Sorten (Backpulver verwenden)
¢ Milch- und Milchersatzprodukte: Reismilch, Hafermilch, Kokosmilch, junger Kése wie Butterkése, Geheimratskése, Schlosskése,
Frischkése, Topfen (Quark), Mozzarella, Feta, Sauermilchprodukte wie Joghurt, Topfen oder Buttermilch haben wenig Histamin
e Frische Eier, frische Krduter, hefe- und glutamatfreie Suppenwiirze, Essigessenz statt Essig
® Getrianke: Wasser, Aroniatee, trockener, ungeschwefelter WeiBwein, Traubensaft, Schlumberger Sekt (kein Histamin!), Schilcherwein
(sehr wenig Histamin), untergérige Biere und alkoholfreies Bier (sehr wenig Histamin)

Ungiinstige Nahrungsmittel mit Histaminbezug
e Fleisch: Salami, Schinken (auBer gekochter Schinken), gerduchertes Fleisch, Rohwiirste, Speck, Faschiertes (auBer frisch faschiert
und gleich verwendet)
e Fisch: Fischkonserven, Meeresfriichte, nicht fangfrischer Fisch, TiefkiihIfisch mit unterbrochener Kiihlkette
* Milchprodukte: gereifte Kisesorten, laktosefreie Milch (enthalt viel Histamin!), Rohmilchprodukte
* Gemiise: Tomaten (Ketchup!), Spinat, Melanzani (Auberginen), Avocado, Sauerkraut, eingelegtes Gemiise, Ruccola, Brennnessel
e QObst: Zitrusfrichte, Bananen, Birnen, Kiwi, Papaya, Himbeeren, Erdoeeren, rote Pflaumen, Dorrobst
¢ Hiilsenfriichte: Linsen, Bohnen, Sojabohnen, Erbsen, Kichererbsen
e SiiBigkeiten: Schokolade, Kakao, Marzipan, Nougat, Knabbergebéck, Marmelade
e Alkohol: Champagner, Rotwein, bestimmte Biersorten (obergariges Bier, Weizenbier)
e Getrdnke: Schwarzer und griiner Tee, Energy Drinks
® Sonstiges: Niisse (insbesondere Walniisse und Cashewntisse), Essig, Backhefe, Hefeextrakt, Bierhefe, scharfe Gewtirze, Muskat,
Pilze, Sojaprodukte (Miso, Tempeh, Sojasauce), Senf, Weizenprodukte
e Zusatzstoffe: Glutamat (in Suppen, Saucen, Fertiggerichten, Fastfood, Chinaspeisen), Benzoesiure und Benzoate (Konservierungs-
stoff E210-213, in Mayonnaise, Fleisch- und Wurstsalat, Fruchtkonzentraten, Obst- und Gemiisekonserven, sauren Gurken), Farbstoffe
(Tartrazin = Farbstoff in Gummibarchen), Sulfite (Schwefel in Wein), Nitrite (in Wurst)
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sonst noch kénnen:

> Was Brokkoli-Sulforaphane

Sulforaphane unterstlitzen nach For-
schungen der Universitat Californien bei
Heuschnupfen, Asthma und COPD. Sie
schiitzen bei Arthritis und Arthrose vor
einer Ausbreitung von Entzlindungen
und Schmerzen, indem sie die Funkti-
on derjenigen Enzyme blockieren, die
an der Entstehung von Arthritis betei-
ligt sind. Seit einer Studie aus dem Jahr
2003 weiB man, dass Sulforaphane bei
Blut- und Hautkrebs zur Selbstzersto- und
y rung der Krebszellen beitragen oder die
Zerstorung sogar auslosen. Seit 2006
ist bekannt, dass Sulforaphane bei ge-
netischer Disposition furr Dickdarmkrebs
einer Erkrankung vorbeugen konnen.
Im Tierversuch waren Sulforaphane

Etwa Ausléser von Atemwegs-, Darm- und
Harnwegsinfekten sowie von Blasenent-
ziindungen. Eine Studie der Uni Freiburg
hat sogar gezeigt, dass Senfdle gegen den
Problemkeim  Staphylo-
coccus aureus (MRSA)
aktiv wird. MRSA ist mitt-
lerweile gegen die mei-
sten Antibiotika resistent
und sorgt in Kranken-
hdusern flr unzdhlige,
sogar todlich verlaufende
Infektionen.

Brokkoli-Extrakt
gegen Helicobacter

pylori

Sehr  vielversprechend
wissenschaftlich
erwiesenermafBen sinn-
voll ist der Einsatz von
Brokkoli-Sulforaphanen
beim Magenkeim Heli-
cobacter pylori. Sulfora-

phane vervierfachen die

gegen Lungenkrebszellen wirksam und
ddmmten deren Wachstum ein. An
10.000 Prostatakrebs-Patienten konnte
gezeigt werden, dass eine Metastasie-
rung bei hohem Verzehr von Gemi-
searten aus der Familie der Kreuzbliitler
verhindert werden kann. Bei Bauchspei-

EIN NATUR-
LICHES

Aktivitat zweier Enzyme,
die die Magenschleim-
haut vor Entziindungen
und oxidativen Schidden
bewahren.

US-amerikanische  For-
scher aus Michigan lieBen

ANTIBIOTI-
KUM

Pflanzen nutzen ganz unterschiedliche Stra-
tegien, um sich gegen Schadlinge zu wehren.
Der Brokkoli produziert beispielsweise Senf-
ole, die Sulforaphane. Diese sekundaren Pflan-
zenstoffe haben es in sich. Als Extrakt sind sie
in konzentrierter Form sogar im Einsatz bei
schweren Erkrankungen hochst interessant.
Insbesondere bei Antibiotikaresistenzen als
Ersatz fiir chemische Antibiotika.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

cheldrlsenkrebs, bei dem es hdufig zu
einer Therapieresistenz kommt, redu-
ziert sich dieses Risiko, wenn man zur
schulmedizinischen Behandlung Sulfo-

raphane kombiniert.

blttler. Vor allem in Brokko-
lisprossen ist eine groBere
Konzentration der scharfen
Senféle enthalten. Dennoch
profitiert man von einem Ex-
trakt, den es auch als Pulver in
Kapseln gibt, noch mehr, bzw.
kann man sich damit an Tagen
weiter versorgen, an denen
man keine Sprossen zur Ver-
figung hat.

| \ |atUr|iChe Antibiotika werden vor-
wiegend aus Kamille, Kapuziner-

kresse, Salbei, Kren (Meerrettich), Knob-
lauch und Thymian gewonnen. Seit kurzem
stiirzt sich die Forschung aber auf eine
weitere Wunderwaffe der Natur: die Sul-
foraphane des Brokkoli und anderer Kreuz-

Die keimhemmende und entziindungs-
hemmende Wirkung der Sulforaphane ist
mit der von Antibiotika vergleichbar. Stu-
dien haben gezeigt, dass Senfole 13 Bak-
terienarten hemmen koénnen. Nebenbei
halten sie auch Viren und Pilze in Schach.

mit dem Magenkeim in-
fizierte Freiwillige sieben
Tage lang Brokkoliknospen
essen. Bereits nach dieser
einen ,Behandlungs"-Wo-
che zeigte sich: Bei einem
Drittel der Behandelten
war es zu einer Eliminierung der Keime
gekommen. Auch typische Infektions-Be-
schwerden wie Magenschmerz, Bauchdri-
cken, Ubelkeit oder Blihungen besserten
sich bei zahlreichen Patienten. Bei einer an-
deren Studie an der John Hopkins Universi-
tdt in Baltimore senkte Brokkoli die Keimlast
deutlich. Eine Heilung bot das Lebensmittel
allerdings nicht: Zwei Monate nach dem
Absetzen der Brokkolisprossen war die
Keimlast wieder auf das Ursprungsniveau
angestiegen. Darum ist es auf jeden Fall rat-
sam, nicht nur auf gelegentliches Essen von
Brokkolisprossen zu setzen, sondern langer-
fristig einen hochdosierten Brokkoli-Extrakt
(ab 200 mg Tagesdosis , z. B. Yucca-Brokkoli
Kapseln) anzuwenden, sowie mit weiteren
Naturmitteln ergénzend zu arbeiten. )~
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an nennt sie schlicht ,Fieberbla-

sen”, weil sie gern dann auftau-
chen, wenn man geschwécht ist, etwa von
einem grippalen Infekt mit Fieber oder wenn
man sehr gestresst ist. Ausgelost werden die
unattraktiven, oft schmerzhaften Eiterherde
an den Lippen (Herpes labialis) von soge-
nannten Herpes simplex-1 (HSV-1). Dabei
liegt die Erstinfektion mit dem weltweit ver-

HERPES

EIN
LANG?

Wer kennt sie nicht? Listige, schmerz-
hafte Bldaschen, die immer wieder
kommen. Fast jeder tragt den Herpes
simplex-Erreger in sich. Doch mit den
richtigen naturheilkundlichen MaB-
nahmen ldsst sich das Immunsystem so
festigen, dass es zu keinem Ausbruch
mehr kommt. Die Natur hat sogar So-
forthilfe parat um eine bereits einset-
zende Bldschenbildung zu stoppen.

Von Dr. phil. Doris
Steiner-Ehrenberger

breiteten Virus meist schon
lange zuriick. Der Mensch ist
unter allen Lebewesen der
einzige Wirt flr das Virus.
Lebenslang.

Lippenherpes  kann  durch
Speichelkontakt und Schmie-
rinfektion bereits ab dem
Sduglingsalter im normalen
familidren Umgang erworben
werden. Da es bei Babies bei
einer Infektion zu schweren
Folgen, sogar zu Gehirnhaut-
entziindung, kommen kann,

miissen selbst noch so gltick-
liche Eltern auf das Kiissen
ihres Babies verzichten, wenn
sie eine Fieberblase haben. Wichtig ist auch,
auf Hygiene bei Besteck, Glasern und Zahn-
biirsten zu achten. Schnuller oder Sauger
vom Fldschchen sollten nur vom Baby in
den Mund genommen werden.
Bei Lippenherpes durchlduft man fol-
gende Stadien: Juckreiz auf der Lippe,
Bldschenbildung, Anwachsen des Blas-
chens, Aufbrechen und schlieBlich Ver-
krustung, Abfallen der Kruste mit noch
langer sichtbarer Hautrotung. Neben dem
erpes labialis ist der durch den Erreger
erpes simplex-2 hervorgerufene Herpes
genitalis verbreitet. Hat man sich einmal
damit (in erster Linie bei ungeschiitztem
Geschlechtsverkehr) infiziert, kommt es
auch hier immer wieder zu Ausbrichen
schmerzhafter Blaschen und Lymph-
schwellungen in der Leiste.
Das Herpes simplex-Virus kann durch eine
Verschleppung der Viren - oft nach Kon-
takt der Hande mit der Blaschenflissigkeit
- ebenso in Hautregionen auftreten, in de-
nen primdr eine Infektion nicht zu erwarten
ist. Es kann zu Blédschenbildung in der Nase,
an den Wangen, den Augen oder anderen
Kérperstellen kommen. Weit verbreitet ist
auBerdem die sogenannte ,Gurtelrose"
(Herpes zoster), die ebenso eine Herpes-
Erkrankung ist, ausgeldst durch die Reak-
tivierung des Varizella-Zoster-Virus, das als




Verursacher der Windpocken bekannt ist.
Nach dem ersten Ausbruch treten HSV-
1- und HSV-2-Infektionen bei manchen
Menschen in regelmaBigen Abstdnden
auf, wahrend andere nie wieder unter den
bekannten Symptomen leiden missen,
obwohl das Virus nach wie vor in ihnen
schlummert. Vier von flinf Menschen be-
merken gar nichts davon, da die Primér-
infektion ohne weitere Komplikationen
verlaufen ist und die Betroffenen auch
spater vollkommen symptomfrei bleiben.
Dennoch kénnen sie das Virus auf andere
Menschen Gbertragen.

Herpes — was tun?

Die Viren vollstandig und dauerhaft loszu-
werden ist nach aktuellem Stand der Me-
dizin nicht mdglich. Denn die Viren selbst
sind durch duBerliche Einwirkung auf infi-
zierte Stellen nicht zu erreichen. Sie halten
sich in den Nervenganglien im K&rperin-
neren auf. Dennoch hat man gute Chan-
cen, Neuinfektionen zu verhindern bzw.
bei einem Auftreten der Bldschen sofortige
GegenmaBnahmen zu setzen. Der Schliissel
dazu? Das Immunsystem. Jedes Virus kann
nur dann ausbrechen, wenn das Immunsy-
stem geschwicht ist. Etwa bei Arger oder
bei Stress, auch bei Ekelgefthl, bei einer
schwachenden Erkrankung, bei Frauen wah-
rend der Menstruation, bei Schlaf- oder Be-
wegungsmangel, bei Strahlenbelastungen
etwa durch geopathogene Stdérzonen und
Elektrosmog, bei Giftbelastung beispielswei-
se mit Schwermetallen oder bei schlechter
Erndhrungslage. Womit sowohl Néhrstoff-
mangel durch intensiv bewirtschaftete, aus-
gelaugte Boden gemeint ist, als auch durch
eine Erndhrung mit moderner, hochverar-
beiteter Industrienahrung statt urspriing-
lichen Lebensmitteln. Letztlich wirkt auch
die individuelle Stoffwechsellage ins Im-
mungeschehen ein, finden doch immunolo-
gische Prozesse zu einem hohen Prozentsatz
im Darm statt und der kann etwa durch Un-
vertraglichkeiten geschddigt sein. Speziell
davon betroffen: Die Dunndarmschleim-
haut. Dort befindet sich ein GroBteil unseres
spezialisierten Immunsystems in Form von
Lymphfollikeln - Kolonien jener Abwehr-
zellen, die die Antikdrper produzieren. Fur
die Gesundheit der Dinndarmschleimhaut
spielen speziell Laktobazillen eine wichtige
Rolle. Lactobac Darmbakterien bieten etwa
genau den Bakterienstamm, der robust und
vielseitig genug ist, um alle Funktionen des

Darms zu unterstlitzen und das richtige Mi-
lieu zu schaffen.

Erndhrung: Auf Lysin achten

Eine herpesspezifische Erndhrung sollte
eher weniger die Aminosdure Arginin als
die Aminosdure Lysin enthalten. Arginin
ist im Grunde eine Aminosdure mit sehr
positiver Wirkung, doch sollte bei der
Herpes-Behandlung ihr Gegenspieler Lysin
bevorzugt werden. Der Verzehr von lysin-
reichen Lebensmitteln wie Bohnen, Linsen
und Soja, aber auch Fleisch,
Eiern und Kartoffeln kann
hilfreich sein.

Wer Lysin als Nahrungser-
ganzung nehmen mochte,
ist mit einer Mischung aller
8 essentiellen Aminosduren
(Aminosauren |) besser dran
als mit isoliertem Lysin, wirkt
es doch in Verband mit den
anderen essentiellen Amino-
sduren besser als allein. Wer
eine argininhaltige Amino-
sduremischung  (Aminoséu-
ren lll) etwa fir die GefiBe
oder fiirs Abnehmen ein-
nimmt und zu Herpes neigt,
sollte idealerweise mit der
lysinhaltigen  Aminoséure-
mischung ' kombinieren.

Lippenherpes tritt eher bei trockener, un-
geschiitzter Haut auf, daher ist gute Pfle-
ge besonders wichtig. Wunderbar ist etwa
Rizinusol, taglich einige Tropfen als Lip-
penbalsam angewandt. Mit Rizinusol kann
man nebenbei auch Wimpern, Augenbrau-
en und Haare verschonern, da es glattet,
starkt und pflegt (nur wenig auf die Deck-
haare und dann zweimal mit Shampoo
waschen).

»lch habe schon alles
probiert ...

.. und nichts hat geholfen. Wenn die Fie-
berblase sich entwickelt, ist sie durch nichts
mehr zu stoppen.” Haben Sie das auch
schon erlebt? Man kann die entstehen-
de Fieberblase jedoch einddmmen, auch
die begleitenden Lymphdriisenschmerzen
im Zaum halten. Alles immunstédrkende
ist hier hilfreich. Heilpilze, wie wahlweise
etwa Reishi, Cordyceps, Agaricus, Hericium
oder Coriolus Heilpilz in zweifacher Tages-

dosis, kombiniert mit flissigem Silizium
beschleunigen den Abheilungsprozess (bei
jeder Art von Herpes) wesentlich. Macht
man damit eine ,Kur" Uber mehrere Mo-
nate, kénnen langfristig gesehen weitere
Herpes-Ausbriiche verhindert werden. Der
Heilpilz arbeitet gleich an zwei Fronten: Ei-
nerseits bekdmpft er im akuten Herpes-Fall
die bldschenauslésenden Viren und stérkt
andererseits langfristig das Immunsystem.
Das flissige Silizium ist eine Art Weck-
dienst fir die unspezifische Immunabwehr.
Bis zur Immunstdrkung durch diese Mit-

tel ist es aber flr viele wilinschenswert
eine Soforthilfe zur Hand zu haben. Das
ist auf Grund unserer Erfahrungen kollo-
idales Zink als wéssrige Lésung zum Ein-
nehmen - mehrmals téglich ein Schluck.
Dazu wendet man kolloidales Silberél an,
mehrmals am Tag direkt auf die betroffene
Stelle tupfen. Man kann kolloidales Silberél
auch abwechselnd mit kolloidalem Zinkdl
auftragen. Diese SofortmaBnahmen helfen
selbst bei einem angeschlagenem Immun-
system, wéhrend eines grippalen Infekts
oder in der Heuschnupfenzeit.

Bei Herpes zoster hat sich die Kombination
von Vitamin B-Komplex aus Quinoa, flis-
sigem Silizium, Sternanis und einem der
genannten Heilpilze bewahrt. In den ersten
drei Tagen die bis zu doppelten Tagesdosen,
danach in der normalen Tagesdosierung.
Sternanis ist Uberhaupt eine geniale Hilfe
bei Viren aller Art, verhindert es doch das
Lésen des Virus von der Wirtszelle und da-
mit seine Vermehrung. )~
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BLASEN
ZUNDU

Kennen Sie das: Stindiger Harndrang,
brennender Schmerz beim Harnlassen,
Blut im Harn, in weiterer Folge Bauch-
schmerzen, Bauchkrimpfe und Ubel-
keit? Mehr als 50 Prozent aller Frauen
leiden mindestens einmal in ihrem Le-
ben an einer Zystitis. Diese Irritation der
Harnblasenschleimhaut gehért zu den
hdufigsten Erkrankungen der ableiten-
den Harnwege. Manner sind meist erst
ab dem 60. Lebensjahr davon betroffen.

a bei Frauen die Harnrohre viel

kiirzer ist und Bakterien daher
leichter in die Blase hochwandern kénnen,
erkranken sie hdufiger an einer Entziindung
als Minner. Je nachdem, welcher Bereich
betroffen ist, wird von einer Urethritis (Ent-
ziindung der Harnrohre) gesprochen oder
von einer Zystitis (Entziindung der Blase),
mit dem Risiko einer Schrumpfblase. Stei-
gen die Bakterien Uber die Harnleiter nach
oben, gelangen sie in die Nieren und rufen
dort eine Pyelonephritis (Nierenbeckenent-
ziindung) hervor.
Bei Ménnern ist die Erkrankung vor dem
60. Lebensjahr sehr selten. Ab diesem Al-
ter kommt es hdufiger zu einer VergroBe-
rung der Prostata, wodurch sich die Blase
schlechter entleert und der Restharn die
Entstehung einer Entziindung beginstigt.

Die Ursache: Eigene Bakterien
aus dem Darm

GroBmutter neigen dazu zu warnen: ,Im-
mer schon die Nieren warmen." Tatsdchlich
entsteht eine Blasenentziindung aber nicht
nur durch Kalte. Warm und trocken halten
des Unterleibs und der Nieren sowie der
FuBe ist zwar immer empfehlenswert, doch
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in Wahrheit sind Bakterien wie Escherichia
coli und Enterokokken, nur selten Pilze, der
Grund fiir das Ubel. Die Bakterien stammen
in erster Linie aus der korpereigenen Darm-
flora, wo sie keine Probleme bereiten. Das
dndert sich, sobald sie in die Harnréhre und
auf diesem Weg in die Blase gelangen. Die

richtige Intimpflege, auch auf der Toi-
lette, besteht daher in der Reinigung
der Scheide von vorne nach hinten,
damit moglichst wenig Kontaktmdg-
lichkeit fir Bakterien im kritischen Be-
reich der Harnrohre besteht. Da auch
jede Verdnderung des Scheidenmilieus
Infektionen begiinstigen kann, sind In-
timsprays und scharfe Reinigungsmittel
verpont.

Die ,,Honeymoon-Zystitis"

Die Gefahr an einer Blasenentziindung zu
erkranken, soll fiir die Frau in den ersten 48
Stunden nach dem Sex um 60 Prozent er-
hoht sein. Unabhdngig davon, ob ein Kon-
dom verwendet wird oder nicht, denn die
Bakterien stammen aus der kérpereigenen
Darmflora der Frau. Spermizide wie che-
mische spermienabtétende Gels sowie zur
Verhltung angewendete Cremes und Zapf-
chen kénnen das Risiko noch erhéhen. Ent-
leeren Sie die Blase ,danach" und trinken
Sie viel Wasser, damit die Bakterien hinaus-
geschwemmt werden! Auch Depressionen
und Uberanstrengung kénnen die korperei-
gene Abwehr schwéchen und das Auftreten
von Infektionen begunstigen. AuBerdem
werden bei Anspannung die Durchblutung
und Sauerstoffversorgung eingeschrankt.
Selbst bei wiederholten Blasenentziin-
dungen, die schon chronischen Verlauf
nehmen, sowie bei Antibiotikaresistenz
lohnt sich der Einsatz von Natursubstanzen,
die man sogar schon vorbeugend einsetzen
kann wie die Buntnessel, Grapefruitkern-
extrakt, Heilpilze, usw. (siehe Auflistung im
Kasten).

Hormondysbalancen als Ursache

Ein Ostrogen- oder Progesteronmangel
kann bei Frauen in den Wechseljahren aus-
schlaggebend fir die Anfalligkeit von Harn-
wegsinfekten sein. Bei einer Hormonsto-
rung ist grundsétzlich zu tiberlegen, warum
es dem Organismus nicht gelingt, ein hor-
monelles Gleichgewicht zu erhalten, bzw.
wieder herzustellen. Hier gilt es, den Kor-
per in seiner Gesamtheit zu starken um die
Regulationsfahigkeit wieder zu aktivieren.
Hilfreich kénnen dabei balancierende pflan-
zenhormonelle Natursubstanzen wie Maca,
Yams, Rotklee oder Granatapfelextrakt sein.
Dadurch verbessert sich auch der Muskelto-
nus des HarnréhrenschlieBmuskels, der im
Wechsel nachldsst.



Immunsystem und
Antibiotikaresistenzen

Der Koérper besitzt zwar ein Abwehrsystem
gegen Bakterien und daraus resultierende
Entziindungen, doch bei einem geschwéch-
ten Immunsystem kénnen sich die Keime
manchmal doch verbreiten. Alle Heilpilze
wie Reishi, Coriolus, Agaricus, vor allem aber
der Cordyceps Heilpilz mit seinem besonders
starken Bezug zu Blase und Niere, kbnnen
das Immunsystem entscheidend unterstiit-
zen und trainieren. Entzlindungshemmend,
antibakteriell und antimykotisch (gegen
Pilze) wirken sie im Ubrigen auch.
Entziindungshemmend ist auch das Stichwort
fur die Erwahnung von flissigem Silizium. Es
gibtviele Erfahrungen zur erfolgreichen beglei-
tenden Anwendung bei Blasenentziindung.

Immer 6fter kommt es auch zu Antibiotika-
resistenzen, meist bei Menschen, die schon
vor dem Auftreten der Blaseninfektion Anti-
biotika einnahmen. Besonders gefdhrdet sind
Patienten in Krankenh&usern. 15 Prozent aller
mit Blasenkatheter ausgestatteten Patienten
bekommen einen Harnwegsinfekt. Er macht
sogar 40 Prozent aller ,Krankenhausinfekte"
aus. Antibiotika helfen zwar oft schnell, zer-
storen aber nicht nur die Bakterien, sondern
auch die gesunde Darm- und Scheidenflora.
Die Voraussetzung fiir ein starkes Immunsy-
stem ist aber ein intaktes, gesundes Milieu. Es
ist daher wichtig, die Darmflora aufzubauen,
bzw. dafiir zu sorgen, dass sie durch Antibi-
otika nicht ganz verloren geht. Das gelingt
mit der gleichzeitigen Einnahme von speziell
gezlichteten Laktobazillen der Acidophilus
Gruppe (etwa Lactobac Darmbakterien), de-
nen die gdngigsten Antibiotika nichts anha-
ben kdnnen.

Nach Antibiotikabehandlungen steigt das Ri-
siko flr eine Pilzinfektion. Hilfreich dagegen
ist die kombinierte Einnahme von Grapefruit-
kernextrakt, einem der Heilpilze, MSM sowie
fliissigem  Silizium. MSM und Silizium sind
zusammen auch lokal anwendbar, (Kapsel
aufmachen, mit Silizium mischen, Tampon
darin trénken).

Sehr bewdhrt ist auch kolloidales Silber
(ebenso lokal anwendbar, dringt durch die
Haut ein). Es ist ein ,Milieuverbesserer" und
macht es den Bakterien ungemditlich. Es
dient auch, wie der Grapefruitkernextrakt,
als natirliches Antibiotikum ohne Gefahr fr
Resistenzen. Lokale Anwendung durch Be-
tupfen des Harnréhreneingangs und Einnah-
me von zwei bis drei Schluck taglich. e

¢
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> Wirksame Naturmittel bei Blasenentziindung
Alle genannten Natursubstanzen sind auch vorbeugend und
kombiniert einsetzbar.

® Buntnessel: Ihr Wirkstoff Coleus Forskohlii verhindert, dass sich Bakterien in
der Schleimhaut verstecken konnen. Er ,schmeif3t* sie sozusagen hinaus aus dem
gemitlichen Nest und der Urin schwemmt sie aus.

e Grapefruitkernextrakt: Hemmt Erreger aller Art und ist auch bei entziin-
dungsauslésenden Pilzen hilfreich (als Kapseln, alle zwei Stunden zwei Sttick).
Grapefruitkernextrakt ist aber bei Einnahme starker Medikamente nicht so emp-
fehlenswert, da er diese schneller in der Leber ,entsorgt" und damit unwirksam
machen kann.

e MSM: Die nattirliche Schwefelverbindung erwirkt einen Schutzfilm auf der
Blasenschleimhaut und ist entzlindungshemmend. Die Erreger kdnnen sich nicht
so leicht festsetzen. MSM wirkt ebenso Pilzinfektionen entgegen.

* Aroniatee: Das Gebot, bei einer Blasenentziindung viel zu trinken, kann
man erganzen durch die Empfehlung, speziell Aroniatee zu trinken. Er heilt die
Schleimhaut und wirkt allen Infekten entgegen.

e Sternanis: Hat entkrampfende, antivirale und antibakterielle Wirkung. Speziell
gut bei Reizblase, die zwar die gleichen Symptome zeigt, wie eine ,echte” Blasen-
entzlindung, jedoch liegen keine Bakterien vor.

e Heilpilze: Trainieren das Immunsystem, speziell der Cordyceps Heilpilz starkt
Niere/Blase.

¢ Lactobac Darmbakterien: Schutz und Wiederaufbau der Darmflora.

¢ Kolloidales Silber: Milieuverbessernd, antibakteriell, antifungizid - hier ist die
Qualitat des Produkts ganz entscheidend.

e Fliissiges Silizium: Immunaktivierend, auch gegen Pilze.
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Eine Frau hat akut starke Kopf-
schmerzen. Sie hat an diesem Tag
schon einige Schmerzmittel genommen,
jedoch ohne Erfolg. Durch Energetisches
Austesten wird eruiert, was das Energiesy-
stem dringend braucht. Hilfreich ist in ih-
rem Fall der Vitamin B-Komplex aus Quinoa.
Die Frau nimmt zwei Kapseln und ruft eine
halbe Stunde spéater voller Verwunderung
an. Der Schmerz ist wie weggeblasen, wo
doch nicht einmal starke Schmerzmittel
geholfen haben...

Kopfschmerz durch Vitamin
B-Mangel

Es gibt Situationen, in denen wir vermehrt
B-Vitamine verbrauchen. Viel Stress und
nervliche Beanspruchung etwa, aber auch
ein erhdhter Histaminspiegel sind echte
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Es gibt mehr als™#80 Arten von Kopfschmerzen. Sie
zahlen zu den uh@ngenehmsten Symptomen, die
man sich nur vorstéllen kann. Daher greifen selbst
Verfechter naturlichér Heilmethoden zu Schmerz-
mitteln, deren Nebenwitkungen sie notgedrungen in
Kauf nehmen. Stattdessén kann man mit Naturmit-
teln helfen - wenn man'die Ursachen erkennt und
das richtige Mittel wahlt.

Von Dr. phil: DorissSteiner-Ehrenberger

Vitamin B-R&uber. Ist zu wenig Vitamin B6
vorhanden, kann das zu den im Fallbericht
genannten starken Kopfschmerzen fiihren.
Deshalbist der Vitamin B-Komplex bei Kopf-
schmerzen oft besser als jedes Schmerz-
mittel. Zusatzlich erweitert Vitamin B3 die
GefdBe und erleichtert so ebenfalls den
Kopfschmerz. Man nimmt zwei, drei Kap-
seln. Lésst der Schmerz nicht nach, sollte
man sich langerfristig mit dem Vitamin B-
Komplex (etwa aus Quinoa) versorgen.

Bei wiederholten Kopfschmerzen konnte
man auch unter HPU/KPU (Kryptopyrrolu-
rie) leiden. Diese Stoffwechselfehlfunktion
wird selten erkannt, da selten danach ge-
sucht wird. Es kommt zu einer Ausschei-
dung lebenswichtiger Nahrstoffe wie Vi-
tamin B6 und Zink, mitunter mangelt es
auch an Magnesium und Mangan. Eine

der Folgen ist die Histaminintoleranz, da ja
Vitamin B6 und Zink zum Histaminabbau
fehlen. Die Zahl der Betroffenen soll stark
im Steigen begriffen sein, vor allem unter
Kindern und Jugendlichen. Zur Feststellung
reicht ein Urintest (HPU-Test). Vitamin B-
Mangelsymptome, die auf HPU/KPU hin-
weisen konnten, sind neben starken Kopf-
schmerzen Hyperaktivitdt, Lernstérungen,
Depressionen, Schwéche und Ekzeme. Auch
rissige, blasse, raue, trockene Haut, Lippen
und Mundwinkel konnen auf einen Mangel
hinweisen (siehe dazu LEBE 4/2013).

Der hormonabhingige
Kopfschmerz

Frauen mit Kopfschmerzen wéhrend der
Menstruation oder zu Beginn der Wech-
seljahre leiden haufig an einem Vitamin




B6-Mangel durch eine nicht
erkannte Histaminproblema-
tik. In diesen Phasen kommt
es natiirlicherweise zu Os-
trogenmangel, den Hista-
minempfindliche in  Form
von Kopfschmerzen spiren
kénnen! Histamin bedingter
Kopfschmerz ist meist sehr
heftig und eher eine Migréne.
Oft ist sie mit Ubelkeit ver-
bunden. Sie entsteht durch
freigesetzte Stickoxide, die
GefdBe zu stark erweitern
und genauso zu Schmerzen
fihren wie zu enge GefiBe.
Histamin  kann auBerdem
beim Sonnenbad, bei phy-
sikalischen Reizen wie einer
Massage, durch kaltes Wasser,
Hitze (Sauna), See- und Au-
tofahrten sowie vor allem bei
Wetterumschwiingen ausge-
schittet werden. Auch Aller-
gien sind weitere Ausloser fur
Histamin.

Um die histaminabbauenden
Enzyme DAO und HNMT her-
stellen zu kdnnen, bendtigt
der Korper neben Vitamin B6
auch Vitamin C, Magnesium,
Kalzium, Mangan und Zink.
AuBerdem sollte man alles
vermeiden, was eine zusitz-
liche Histaminausschiittung
provoziert, wie beispielswei-
se Alkohol, bestimmte Nah-
rungsmittel und ganz besonders Stress.
Einige sehr gebrduchliche Schmerzmittel
verstdrken die Histaminproblematik noch
zusatzlich. In der Apotheke oder im Inter-
net erhdlt man Listen von Medikamenten
mit Histaminbezug. Ob wirklich eine His-
taminintoleranz vorliegt, kann man sehr
schnell energetisch testen oder mit einem
Laborbefund feststellen (siehe dazu LEBE
Magazin 2/2015).

Kopfschmerzen und heftige Migréne
konnen auBerdem noch von anderen
Nahrungsmitteln, z. B. Milchprodukten,
Zitrusfriichten, Rotwein oder Schokola-
de ausgelost werden. Man bemerkt den
direkten Zusammenhang oft nicht, daher
sollte man bei Kopfschmerz und Migrane
die Vertrdglichkeit von Nahrungs- und Ge-
nussmitteln sowie von Nahrungsmittelzu-
satzstoffen austesten.

Nicht immer ist Histamin der Ausléser bei
Regelkopfschmerzen. Kopfschmerzen ge-
héren zum PMS-Syndrom. Darunter ver-
steht man mehrere Symptome, die bei der
Menstruation auftreten kdnnen, wie etwa
Nervositat, Stimmungsschwankungen,
Brustspannen,  HeiBhunger,  Gelenks-
schmerzen, Verdauungsstorungen, Wasser-
ansammlungen oder Bauchschmerzen. Als
hilfreich hat sich oft Krillél mit Astaxanthin
herausgestellt. Kopfschmerzen und andere
PMS-Symptome wurden hdufig bereits im
ersten Monat der Einnahme deutlich gelin-
dert. Erfolgreich konnen auBerdem Trau-
benkernextrakt oder Aronia (Tee, Kapseln)
wirken, die beide viel OPC enthalten. Regel-
kopfschmerzen weisen mitunter auf einen
Energiestau im Bereich Leber-Galle hin.

Der Leber-Galle-Kopfschmerz

Typisch dafiir sind helmartige Schmerzen
entlang des Gallenmeridians seitlich am Kopf.
Vom Leber-Galle-Kopfschmerz sind zwar oft
Frauen kurz vor oder wahrend der Regel-
blutung betroffen, er kommt aber auch in
einem anderen Zusammenhang und eben-
so bei Ménnern vor: Da die Leber Gelassen-
heit braucht, kann Leber-Galle-Kopfschmerz
schon allein durch nervliche Anspannung,
Zeitdruck, Arger oder das Gefiihl, unfrei und
unter Druck zu sein ausgelost werden. Der
Leber-Galle-Kopfschmerz reagiert gut auf
Tausendguldenkraut als Sofortmittel (zwei bis
drei Kapseln; auch ofter in zwei, drei Stunden
Abstand). Langfristig sorgt der Reishi Heilpilz
flir eine Verbesserung. Reishi wirkt sehr positiv
auf Leber und Galle, entstresst, entspannt, for-
dert die Durchblutung beim Spannungskopf-
schmerz, steigert die Sauerstoffaufnahme
und Durchblutung in den kleinsten Blutge-
falen und beugt Migrdneanfillen vor.

Ein weiterer guter Tipp bei Leber-Galle-
Kopfschmerzen ist ein Glas Wasser mit dem
Saft einer halben Zitrone. Die Zitrone unter-
stitzt die kdrpereigene Schmerzhemmung.
Manche geben die Zitrone auch in Kaffee,
dessen Koffein zusdtzlich die GefaBe erwei-
tert. Eine Alternative dazu, die auf jeden Fall
besser schmeckt, ist Mate Tee mit Zitrone. Das
im Mate Tee enthaltene Matein ist ein sehr
sanftes Koffein, das schon bei den Ureinwoh-
nern Stidamerikas lieber verwendet wurde als
Kaffee, braucht aber langer um zu wirken.
Mate Tee hat den weiteren Vorteil eines na-
tlrlichen Elektrolytgetranks. Er versorgt mit
basischen Mineralstoffen, darunter auch
Magnesium.

Der Spannungskopfschmerz

Bei einem Magnesiummangel kénnen sich
die Muskeln nicht ausreichend entspannen.
Das kann zu Kopfschmerzen beitragen. Spe-
ziell wenn sich die Muskulatur im Nacken-,
Schulter- und Riickenbereich verspannt, wird
die Blutzirkulation und damit die Sauerstoff-
versorgung eingeschrankt und es entsteht
Druck auf die Nerven. Ein Energiestau im
Leber-Gallenblasenmeridian ist bei Verspan-
nungen ebenso nicht ausgeschlossen, kon-
trolliert doch die Leber in der Traditionellen
Chinesischen Medizin die Muskelspannung.
Hilfreich ist daher die kombinierte Einnahme
von Tausendguldenkraut und Magnesium.
Magnesium gibt es als kolloidales Ol, das
direkt auf die angespannten Muskeln auf-
getragen wird (schneller Wirkungseintritt)
oder als wassrige kolloidale Magnesium-
l6sung bzw. als hochwertiges Basenpulver
(z. B. Micro Base mit Aronia). Da Magnesi-
um ein basischer Mineralstoff ist, entsduert
er den Organismus. Ubersduerung ist eine
der Hauptgriinde fir die Entstehung von
Magnesiummangel und kann immer wie-
derkehrende Kopfschmerzen verursachen.
Das richtige Basenpulver kann hier schnell
helfen (siche auch Artikel tiber Magnesium
in diesem Heft).

Bei schmerzhaften Muskelverspannungen
hilft haufig die natirliche Schwefelverbin-
dung MSM. MSM wirkt schmerzlindernd,
entziindungshemmend und ist auBerdem
von grundlegender Bedeutung fiir die Bil-
dung von Aminosauren, aus denen das
Muskelgewebe besteht. Ein weiteres Natur-
mittel bei Spannungskopfschmerz ist Stern-
anis, ein beliebtes Anti-Grippe-Mittel, das
entkrampfend wirkt.

AuBerdem kann Cissus bei Spannungskopf-
schmerzen lindernd wirken. Cissus ist ein
haufig fur die Heilung von Knochen, Sehnen,
Bandern und Knorpeln empfohlenes Natur-
mittel. Wie Aspirin und andere Schmerz-
mittel verhindert Cissus die Umwandlung
der Arachidonsdure in Prostaglandine. Sie
werden im Kérper etwa gebildet, wenn
Kopf-, Nacken- und Schultermuskeln ver-
spannt sind und der Blutfluss zum Gehirn
vermindert ist. Durch die Bildung von ge-
faBerweiternden Prostaglandinen versucht
der Korper den Blutfluss in einer Art Uber-
schussreaktion zu erhdhen. Der Druck im
Gehirn steigt an, Kopfschmerzen entstehen.
Cissus wirkt entgegen, indem es ein Enzym
(Cyclooxygenase) blockiert, das fiir die Bil-
dung der Prostaglandine verantwortlich ist.
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Krillél - mit Astaxanthin hemmt ebenso
Prostaglandine, unterstiitzt die Leber, den
Blutfluss und die Gehirnfunktionen - alles
Faktoren, die bei Kopfschmerzen im Un-
gleichgewicht sein kénnen. Deshalb kann
auch Krillél mit Astaxanthin immer wie-
derkehrende Migrdne-Attacken zum Ver-
schwinden bringen.

Kopfschmerz bei Eisenmangel

Eisen fehlt jeder zweiten Frau im gebarfa-
higen Alter, vielen Kindern, Jugendlichen
sowie Sportlern und kann Kopfschmerzen
verursachen. Bei blauverfarbten Augenrin-
gen sollte man unbedingt an Eisenmangel
denken und mit einem Blutbild bestétigen
lassen. Allerdings sagt das noch nichts tber

Eisen-Chelat den Eisenmangel effizient und
nebenwirkungsfrei zu beheben (siche dazu
LEBE Magazin 1/2014). Bei einer Resorpti-
onsstorung kommt in erster Linie kolloidales
Eisen in Frage.

Der Entgiftungskopfschmerz

Wenn beim Fasten oder bei Entgiftungs-
kuren Kopfschmerzen oder Benommenheit
auftreten, dann helfen neben den bewahrten
Basensuppen auch Basenpulver aus Citraten
(Micro Base mit Aronia) und ganz besonders
das Vulkanmineral Klinoptilolith, eine Art
Heilerde, Entgiftungssymptome zu lindern.
Fasten setzt massiv Sduren aus dem Bin-

Wer nicht gezielt seine Faszien (Muskelhiillen)
dehnt und damit lockert, eine bessere Durchblu-
tung und Sauerstoffversorgung angespannter
Muskelpartien erwirkt sowie Verklebungen [6st,
hat als Folge davon hdufiger Kopfschmerzen als
andere. Daher ist der Foamroller ,the grid” eine
gute Unterstiitzung. Sportler schworen auf dieses
einfache, aber wirkungsvolle Trainingsgerat, das
ebenso flr alle jene geeignet ist, die viel sitzen,
Haltungsschdden haben oder mit anderen einsei-

tigen Belastungen zu kdmpfen haben.

einen intrazelluldren Eisenmangel aus. Wei-
tere Symptome bei Eisenmangel sind: Blasse,
Midigkeit, nachlassende Leistungsfahigkeit,
Haarausfall, Konzentrationsschwierigkeiten,
briichige Fingerndgel, trockene Haut, Anfal-
ligkeit fiir Infektionskrankheiten oder ein-
gerissene Mundwinkel. Am schnellsten hilft
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Areal am Kopf konzentriert. Gute Erfolge gibt
es hier mit kolloidalem Lithium. Vom Cluster-
kopfschmerz sind vor allem Manner, vorwie-
gend starke Raucher im Alter von 35 bis 55
Jahren, betroffen. Alkohol und gefaBerwei-
ternde Substanzen sollten in den Schmerz-
perioden vermieden werden. Ist helles Licht
beim Betroffenen ein bekannter Ausloser,
nltzt das Tragen von Sonnenbrillen.

Sekundare Kopfschmerzen

Sie sind Begleiterscheinung anderer Erkran-
kungen wie Infektionen, Bluthochdruck,

akuten Nasennebenhohlen- oder Stirnhoh-
lenentziindungen,

Augenkrankheiten  wie

Bei Spannungskopfschmerz
regelmébBig die Faszien der Riicken-

muskulatur mit dem Foamroller ,the grid” dehnen!

Schmerzende Leber-Galle-Punkte an der
AuBenseite des Oberschenkels sollten
regelmaBig ,bearbeitet” werden.

degewebe frei, die es zu neutralisieren gilt,
damit keine Kopfschmerzen entstehen.

Clusterkopfschmerz

Wie der Name schon ausdriickt, ist diese Art
von Kopfschmerzen auf ein abgegrenztes

Fehlsicht oder Glaukom. Auch als Folge von
Substanzmissbrauch oder -entzug (z. B. Al-
kohol, Kaffee), Empfindlichkeit gegentiber
Nahrungsmittelzusdtzen wie Geschmacks-
verstarkern (z. B. Glutamat, Pokelsalz Nitrit),
Zahnschaden (z. B. chronische Zahnwurzel-
entziindung oder Abniitzung des Kieferge-
lenks mit Entziindung, Fehistellungen von
Kiefergelenk oder Zahnen), Schidelverlet-
zungen oder Gehirnerschiitterung kdnnen
Kopfschmerzen auftreten. Mit Naturmitteln
kann man unterstiitzen, wenn sie auf die Ur-
sache lindernd wirken. Bei Infektionen helfen
etwa Heilpilze wie Reishi, Cordyceps, Coriolus
oder Agaricus. Bei Bluthochdruck sind die
Buntnessel, Reishi und Aroniatee oder Aro-
niakapseln erfolgreich. Die Buntnessel hilft
weiters bei Glaukom. Bei Nebenhohlenent-
zlindung sind kolloidales Zinkél um die Nase
lokal angewendet sowie die zusatzliche Ein-
nahme von Curcuma und MSM von Bedeu-
tung. Eine Glutamatunvertrdglichkeit bessert
sich haufig durch Magnesium. J—
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! MsM 30 Kps. Vitamin B-Komplex : Intensiver
60 Kps.« 26,90 aus Quinoa, 180 Kps. = 55,90 als bisher!
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nahrungserganzungsmittel

€ 32,90
Micro Base + Aronia

Basenpulver, 360 g

NEU
€ 26,90

280 Plg. H !

o~ e e

chlorefla

€ 25,00

90 Kps.
Aﬁm |

Chlorella Champignon | Vitamin D _
| 280Presslinge - 90 Kps. mit 800 IE/Kapsel Aronia 90 Kps.
600 Presslinge - 45 g Pulver fiir beliebige Dosierung Aronia Tee Trester, 330 g
Weitere anatis Produkte: anatis Kuren:
Acerola mit Zink, 90 Kps. € 24,00 Buntnessel-Kur klein statt einzeln € 98,70 € 92,90
Akazienfaser Pulver 360 g € 24,00 Buntnessel 180 Kps., Aminosauren | 180 Kps.,
Aminosauren | mit 8 essentielle Aminos + L-Glutamin, 180 Kps. € 32,90  Aminosauren Il 180 Kps.
Aminosauren Il 180 Kps. € 32,90 Buntnessel-Kur grof} statt einzeln € 191,00 € 169,00
@ Baobab Pulver, 270 g € 27,90 Buntnessel 180 Kp., Aminosauren | 180 Kps.,
Bittermelone mit Chrom, 60 Kps. € 19,90 Aminosauren Il 180 Kps., Premium Krillol 40 Kps.,

@ Brennnessel 180 Kps. € 19,90 Micro Base + Aronia 360 g, Vitamin B-Komplex 180 Kps.
Buntnessel mit Curcuma + Chrom, 180 Kps. € 32,90 MSM-Krillol-Kur statt einzeln € 163,60 € 136,00
Cissus 90 Kps. € 25,00 3xMSM 60 Kps., 1 x Premium Krillol 100 Kps.

Curcuma 90 Kps. € 25,00 Vulkanmineral-Silizium Kur Statt einzeln € 146,70 € 126,90
Eisen-Chelat mit Acerola, Rote Ribe, 90 Kps. €19,90 Vulkanmineral Badezusatz gratis,

Granatapfel 60 Kps. € 26,40  Silizium flissig 200 ml, Akazienfaser 360 g,

Grapefruitkernextrakt 90 Kps. € 26,40 2 xCurcuma 90 Kps., Brennnessel 180 Kps.

Jiaogulan 90 Kps. € 25,00 Schonheits-Kur statt einzeln € 121,90 € 99,00
Lactobac 30 Kps. € 26,40  Silizium flissig 200 ml, Premium Krillol 40 Kps.,

Maca mit L-Arginin, 180 Kps € 24,90 Micro Base + Aronia 360 g, Rotklee-Yams 90 Kps.

Micro Base Basenpulver, 360 g € 32,90 Knochenkur statt einzeln € 109,20 € 99,00
Papayablatt Tee gerebelt, 250 g € 15,00 Cissus 90 Kps., Silizium flissig 200 ml,

Reishi 4-Sorten 90 Kps. € 29,90 Champignon mit natiirlichen Vitamin D 90 Kps.,

Reishi 4-Sorten Getrankezusatz, 140 g €35,90 Lactobac Darmbakterien 30 Kps.

Rhodiola Mix mit Cordyceps, Jiaogulan 60 Kps. € 29,70 Yucca-Baobab-Kur statt einzeln € 105,30 € 99,90
Rotklee mit Yams, 90 Kps. € 26,40  Yucca-Brokkoli 60 Kps., Baobab 270 g,

Tausendguldenkraut 180 Kps. € 19,90 Grapefruitkern 90 Kps., Lactobac Darmbakterien 30 Kps.
Traubenkernextrakt mit Coenzym Q 10, 90 Kps. € 26,40 Alle Preise inkl. gesetzl. MwSt.
Vulkanmineral Pulver als Badezusatz, 130 g € 19,90

Yams 90 Kps. €19,90

Rl 60 Hes. €29 www.anatis-naturprodukte.com
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nahrungserganzungsmittel

€ 26,40

Premium Krillol
mit 4 mg Astaxanthin, 40 Kps.

Silizium flissig Cordyceps

35,90 200 ml Vitalpilz, 90 Kps.

Hericium
Vitalpilz
90 Kps.

Lutein +

Zeaxanthin —

90 Kps.

Mate Tee
gerebelt, 250 g I_-

———

/ €19,90

Rhodiola
Sternanis alis rosas Spirulina
90 Kps. | 90 Kpe 180 Kps.

[
€ 29,70
Coriolus Café Kogi Agaricus fis
Vitalpilz Y. kg ganze Bohne Vitalpilz o
90 Kps. oder gemahlen | 1kg ganze Bohne € 31,90 90 Kps.

anatis Nahrungserganzungsmittel enthalten

- ausschlieBlich natiirliche Wirkstoffe - keinerlei synthetische Bei-, Hilfs- und Konservierungsstoffe - keinerlei Laktose-, Zucker- oder
Weizenallergene. Weitere Informationen unter www.anatis-naturprodukte.com, service@anatis-naturprodukte.com oder +43 (0) 3325 8760.

Bezugsquelle:




