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BAOBABROL Was SIE UBER LIEBE LESERINNEN
DAS BESTE SONNEN- UND LESER,

HAUTPFLEGEOL, S C H UTZ

Diesmal haben wir zwei Schwerpunk -
DAS JE ENTDECKT WISSEN SOLITEN esmal habe ei Schwerpunkte ge

wahlt, die besonderen Tiefgang erfordern: die
Haut und der Stoffwechseltyp. Natrlich gibt
TR - o es auch kiirzere Themen, die viele interessieren
e R e R ey werden wie Schwindel, grauer Star, Fersensporn
SCHWINDEL oder Nasenbluten. Man kann ja Gberall mit
WCUND WAS MAN Naturmitteln hilfreich wirken. Mit der Erndh-
DAGEGEN TUN KANN rung nach dem Stoffwechseltyp schafft man
e etwa langfristig seine Figur und ausreichend
Energie zu behalten. Selbst Krankheiten kann
man damit vorbeugen. Die Typbestimmung ist
allerdings nicht ganz einfach. Doch den Stoff-
wechseltyp kann man genauso energetisch
austesten wie alle Naturmittel. Daftr plddieren
wir ja generell, da es damit so viele groBartige
Erfolge gibt. Wir sind einfach nicht alle gleich.
Was dem Einen hilft, kann bei einem anderen
nahezu wirkungslos sein, weil er eben etwas
anderes stattdessen bendtigt. Eintdgige Kurse
fiir energetisches Testen bieten wir auch fur

SO FUNKTIONIERT
ES WIRKLICH!
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GGENUG SCHLAF

Der "Schonheitsschlaf" ist wirklich einer.
Zwischen 23 und 3 Uhr lduft die Zellteilung
unserer Haut zehnmal schneller ab. Die
Poren 6ffnen sich und geschadigte Haut
wird repariert, entziindliche Stellen und
Unreinheiten kénnen heilen. Darum sollte
man die Haut vor dem Schlafengehen rei-
nigen und keinesfalls (Poren verstopfende)
mineral6lhaltige Kosmetik verwenden. Lie-
ber die Haut mit Kokostl oder Baobabdl
auf einem Wattepad abwischen, danach
mit alkoholfreiem Gesichtswasser nachrei-
nigen. Sehr gut geeignet, da antibakteriell
und entziindungshemmend, ist dafiir kalter
Tulsi Tee. Ein, zwei Tassen Tulsi Tee abends
entspannen Geist und Gemit, reinigen und
stdrken Zdhne und Zahnfleisch und was
davon dbrig bleibt, ist ein phantastisches
Schénheitswasser!

Ein Seidenkissen soll Ubrigens wunderbar
auf die Gesichtshaut wirken. Seide ist prote-

Die Haut ist nicht nur unser grofites Organ. Sie
ist ein sichtbares Zeichen fur Schonheit, Vitalitit

RAUCHEN
AUFHOREN

und Gesundheit. Was ihr niitzt und was ihr scha-

det kann man buchstiblich an ihr ablesen. Sie
spiegelt dabei nicht nur die Seele, sondern den
gesamten Lebensstil wider. Dass man sich in sei-
ner Haut wieder wohl fiihlt, i1st dennoch manch-
mal nur eine Frage kleiner Verdnderungen.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ebrenberger

inreich. Sie pflegt wahrend des Schlafes und
sorgt fir weniger Faltchen. Denselben Effekt
hat auch eine Schlafmaske aus Seide. Sie
verhindert auBBerdem, dass kiinstliches Licht
nachts unseren Schlaf und damit die Zelltei-
lung stért. Wer schlecht schlaft, kdnnte unter
“Stress vermeiden” aufgelistete Naturmittel
probieren. AuBerdem ist auf geopathogene
Storzonen zu achten wie Wasseradern und
auf elektromagnetische Felder. Sie stdren
die Schlaftiefe, damit die Regeneration, und
kdnnen sogar krank machen!

Schone Haut und rauchen
- das geht sich spdtestens
ab der Lebensmitte nicht
mehr aus. Denn dann
sieht man die Folgen. Die
toxische Wirkung des Ni-
kotins wirkt gefdBveren-
gend. Dadurch wird die
Haut schlechter mit Nahrstoffen und Sauer-
stoff versorgt und mit mehr freien Radikalen
belastet. Die Folge: Schnellere Hautalterung,
dinnere, trockenere, weniger elastische Haut,
mit tieferen und mehr Falten.

STRESS VERMEIDEN

Die Haut als ,Spiegel der Seele" zeigt un-
missverstandlich, wie es uns geht. Alles,
was uns stresst oder beklimmert, scha-
det auch der Haut. Anspannung verengt

2/2017 Liazeer 03



BAQBAB
OL

DAs BESTE
HAUTPFLEGEOL,
DAS JE ENTDECKT

Kein Ol hat so viele wunderbare Ei-
genschaften gleichzeitig. Baobabol
aus den Samen der Baobabfrucht
pflegt, nihrt, befeuchtet, regeneriert
und verjingt jeden Hauttyp - von
der zarten, empfindlichen Babyhaut
bis zur welken, feuchtigkeitsarmen

Altershaut.

B aobabdl verfligt lber eine einzigar-
tige Fettzusammensetzung. Etwa
enthélt es viel Linolsdure, die ein wesent-
licher Bestandteil unserer intakten Hautbar-
riereschicht ist. Durch ein hauteigenes Enzym
wird die Linolsdure in die entziindungshem-
mende Hydroxyfettsdure umgewandelt. Das
erklart, warum Baobabdl bei Hautentziin-
dungen und Stérungen der Hautbarriere, wie
sie bei Ekzemen, Neurodermitis und Psoriasis
auftreten, so hilfreich ist.

Die ungeséttigten Fettsduren der Linolsdure
verleihen dem Baobabdl schiitzende und re-
strukturierende Eigenschaften. Dank der mit-
telkettigen Fettsduren im Baobabdl bleibt die
normalerweise schnell oxidierende Linolsdure
auBerordentlich stabil. Baobabdlist zwei Jahre
und langer haltbar! Ungekdhlt. Kein Wunder,
dass die Kosmetikindustrie laufend Rezep-
turen mit dem Wunderdl kreiert. Dabei gibt es
kaum noch etwas zu verbessern. So wie es die
Natur schenkt, ist es schon umwerfend. Vor
allem, wenn es nur mechanisch kaltgepresst
und ungefiltert ist und deshalb noch seinen
Reichtum an natirlichen Beistoffen wie Vita-
min E und Pflanzensterolen aufweist.

SCHUTZT, OHNE
DIE POREN zU
VERSCHLIESSEN

AuBerdem verfiigt Baobabdl (iber einen
hohen Gehalt an gesattigter Palmitinsdu-

re, die das Ol so reichhaltig macht.
Unreinheiten, Mitesser oder Pickel
muss man nicht beflirchten, da die
Poren nicht verstopft werden. Sogar
Akne kann aufgrund der entziin-
dungshemmenden Wirkung damit
gepflegt werden. Palmitinsdure ist
die dominante Fettsdure in der Haut-
barriereschicht. Ihr Gehalt verringert
sich mit zunehmendem Lebensalter.
Daher ist Baobabdl auch fiir trockene, reife,
rissige oder spréde Haut so geeignet. Palmi-
tinsdure erhoht ihre Elastizitat und Festig-
keit, erneuert die Zellmembranen, was ei-
nen verjlingenden Effekt auf die Hautzellen
hat. Sie bildet einen leichten Schutzfilm und
reguliert so den Wasserverlust, ohne jedoch
die Hautporen abzuschliefen, wie das bei
Mineralolen der Fall ist. Baobabdl macht die
Haut also glatt, weich und geschmeidig, im
Gegensatz zu den Ublichen Feuchtigkeitslo-
tions sogar anhaltend. Baobabdl zieht dabei
schnell ein, schneller als man es von reinen
Olen kennt. Man glinzt auch nicht, sondern
bekommt einen seidigen Teint.

e BRAND- UND
STRAHLENSCHADEN
SOWIE PILZINFEKTIONEN

Sonnenbrand heilt schneller mit Baobabdl.
In der afrikanischen Volksmedizin ist es das
Mittel gegen Brandwunden schlechthin.
Bei sofortiger Anwendung klingen sie oft
sogar ohne Narbenbildung ab.

Baobabdl wird auch mit groBem Erfolg zur
Vorbeugung und Nachbehandlung von
Hautschdden durch Strahlen-, Chemo-
und Antibiotikabehandlung angewandt.
Hautpilz kann damit vermieden werden
und strahlengeschadigte Haut heilt wieder.
Uberhaupt lassen sich damit Candida-
Pilzinfektionen - auch FuBpilz, Nagelpilz,

gy

Hautpilz - oder Schleimhautprobleme al-
ler Art wie vaginale Candida oder vaginale
Trockenheit behandeln. Ebenso profitieren
durch Heizungsluft trockene oder durch Vi-
ren oder Allergien belastete Nasenschleim-
haute. Zwei, drei Tropfen in jedes Nasenloch
reichen. Die vaginale Applikation (zwei- bis
dreimal) vor dem Schlafengehen mittels
(nadelloser) Spritze regeneriert die Vaginal-
schleimhaut, kann unter Umstdnden sogar
einen grenzwertigen Gebdrmutterhalsab-
strich (Pap Ill) in kiirzester Zeit in den Nor-
malbereich bringen, wie Fallberichte zeigen.
Bei schmerzhaften Zahnfleisch- und
Mundschleimhautentziindungen ist Bao-
babdl als Mundspllung geeignet. Einneh-
men sollte man es jedoch nicht. Es ist kein
Speised! und wurde auch in seinen Her-
kunftslandern nie als solches verwendet.

PrLEGT ALLERGIEGE-
PLAGTE SCHLEIMHAUTE,

Haur, HAARE UND
NAGEL
Antiallergen und entziindungshemmend

wirkt Baobabdl zusatzlich. AuBerdem beru-
higt es die Haut nach dem Rasieren, bei Irrita-
tionen oder Juckreiz und beugt Altersflecken,
Sonnenflecken und Dehnungsstreifen vor.
Baobabdlkann zur Massage verwendet wer-
den, als Tag- und Nachtpflege von Kopf bis
FuB. Auf die noch feuchte Haut nach der Du-
sche aufgebracht oder als Badezusatz zieht
das Ol besonders gut ein und ersetzt Feuch-
tigkeitslotions. Es kann als Nageldl verwen-
det werden und als Haardl gegen Schuppen
und trockene Kopfhaut. Am besten vor der
Haarwdsche wenige Tropfen in den Handen
verreiben, in die Haare streichen, gut durch-
kdmmen, mindestens 15 Minuten einwirken
lassen. Trockenes, strapaziertes, geschadigtes
Haar wird leicht aufgehellt. )~



die GefdBe, bremst die Durchblutung und
damit wird auch die Versorgung der Haut
verschlechtert. AuBerdem leidet die Bil-
dung von Geschlechtshormonen. Denn
Stress verbraucht viel Cortisol. Cortisol
wird aus Cholesterin aufgebaut. Auch die
Geschlechtshormone, die fiir schéne Haut
von groBer Bedeutung sind, werden aus
Cholesterin gebildet. Ist die Cortisolpro-
duktion durch Dauerstress hoch, bleibt
nicht mehr genug (brig fir die Bildung
der Geschlechtshormone. Das sieht man!
Bei Ostrogenmangel etwa ist die Talg- und
Fettbildung eher hoher, das Feuchtigkeits-
bindungsvermégen jedoch schlechter. Das
flhrt zu Unreinheiten und erhéhter Emp-
findlichkeit. Bei Progesteronmangel leidet
die Lebenszeit der Hautzellen und es kann
zu Kollagenabbau kommen.
Mit  Natursubstanzen — wie
Rotklee und Yams kann eine
Balance wieder hergestellt
werden. Man sollte sie aber
energetisch austesten, denn es
gibt verschiedene unterstlt-
zende Pflanzenhormone zur
Auswabhl.

Stress ist flr die Haut und das
stiitzende Bindegewebe auch
deshalb problematisch, da -
wie beim Rauchen und bei
UV-Strahlung - freie Radikale
erzeugt werden. Da man Stress
nicht so einfach abstellen
kann, kénnte man begleitend
sogenannte "Adaptogene” an-
wenden. Sie helfen dem Kor-
per weniger Stresshormone
zu verbrauchen, da er sich an
Stresssituationen schneller
und besser anpasst. Adapto-
gene sind: Tulsi Tee, Rhodiola rosea, Yams,
Maca, Jiaogulan, alle Vitalpilze wie Reishi,
Cordyceps, Coriolus, Agaricus blazei murrill
oder ganz besonders der Hericium, der auch
noch schwache Nerven stérkt. Bei Stress im
UbermaB braucht man auBerdem mehr B-
Vitamine (Vitamin B-Komplex aus Quinoa)
und Magnesium (kolloidales Magnesium,
Sango Meeres Koralle oder Micro Base mit
Aronia).

SAUERSTOFF TANKEN,
DURCHBLUTUNG
FORDERN

Eine gute Sauerstoffversorgung ist flir die
Haut elementar. Finf Prozent Sauerstoff

nehmen wir Uber die Haut auf. Die anderen
95 Prozent gelangen Uber die Lunge in den
Blutstrom, wovon auch wieder die Haut mit-
profitiert. Sauerstoff bewirkt einen Teilungs-
impuls in den Zellen, der die Haut jlinger und
frischer aussehen Idsst. Bewegung in frischer
Luft lohnt sich also. Zusétzlich sollte die
Durchblutung angeregt werden. Etwa durch
Trockenbristen. Das Birsten regt Lymphfluss
und Durchblutung an, befreit von abgestor-
benen Hautzellen, Giften und Sduren, starkt
die Haut und strafft das Bindegewebe. Es ist
ein wahrer Segen fiir Schénheit und Wohl-
befinden! Mit einer guten, weichen Kérper-
biirste von Kopf bis FuB biirsten, immer in
Richtung des Herzens, kreisférmig am Bauch
und Rumpf. Noch idealer ist die “Klosterbir-
ste” (naturwissen.de) aus weichen Kupfer-

"1'.._.'.-"11

borsten, die durch Abgabe negativ geladener
lonen noch effektiver wirkt und sogar Alters-
flecken "wegblrstet"

GENUG WASSER TRINKEN

Wir bestehen, je nach Alter, zu rund 70 Pro-
zent aus Wasser. Ein Viertel davon ist in der
Haut gespeichert. Unsere rund 300 Millio-
nen Hautzellen bendtigen Wasser als Ener-
giespender, fiir Widerstandskraft, Elastizitdt
und einen schénen Teint. Ohne geniligend
Wassertrinken  sind  Trockenheitsféltchen
nicht zu vermeiden. Ein Erwachsener sollte
mindestens 1,5 bis 2 Liter Hissigkeit am Tag,
am besten energetisch aufbereitetes (stilles)
Wasser, zu sich nehmen. Mit dem Alter

nimmt die Wasserspeicherfahigkeit der Haut
jedoch stark ab und das geht Hand in Hand
mit Siliziumverlust. Das Spurenelement ist fUr
die “Polsterung” von Haut und Bindegewebe
wichtig, daher lohnt sich ein-, zweimal jéhr-
lich eine Kur mit fliissigem Silizium. Dartber
freuen sich auch gleich Haare und Nagel.

ALKOHOL, ZUCKER, SALZ
UND LAKTOSE

Auch wenn Alkohol die Stimmung heben
kann, ist er ein Lebergift und schmaélert
unsere Entgiftungsfahigkeit. Die Haut von
Alkoholikern ist groBporig und blass (oder
bei Problemen mit dem Histaminabbau
auch sehr gerdtet). Sie enthélt eventuell
Kongenere, chemische Stoffe, die durch
die Fermentierung in dunklen
Schnédpsen entstehen. Kongenere
verursachen einen ordentlichen
"Kater" und lassen die Haut al-
tern. Sie wirkt schlaff und fahl,
denn Alkohol entzieht ihr Wasser.
Wahrend klare Schndpse, Tequila
oder Wodka einmal ausnahmswei-
se recht gut toleriert werden, sind
zuckerhiltige Cocktails im Uber-
mal der absolute Schdnheitskil-
ler. Zucker fiihrt - ebenso wie alle
anderen leeren Kohlenhydrate - zu
in die Hohe schnellenden Insulin-
werten und einem dauerhaften
Entziindungszustand im  Korper,
wodurch die Zellen langfristig
Schaden nehmen und schneller
altern. Zucker und Sauerstoffman-
gel sind auBerdem die Lebensbasis
anaerober Bakterien wie Akne- und
Rosacea-Erreger.

Auch Wein ist nur in kleinen Men-
gen ratsam. WeiBwein Idsst uns verquollen
wirken und macht hungrig. Rotwein treibt
Histamin in die Hohe, ware sonst aber ganz
gesund, wenn auch nur in Bio-Qualitét.
Bier enthalt Salz. Zwar ist der Natriumge-
halt nicht besonders hoch, doch die Dosis
macht's aus. Viel Bier hat mehr Salz und oft
isst man auch noch Salziges dazu. Als Reak-
tion schwellen die Augen an und die Haut
wird trockener. Dann muss mehr Wasser
getrunken werden, damit das Salz wieder
ausgeschwemmt wird. Besonders ungiin-
stig ist industriell hergestelltes Tafelsalz.
Laktose kann ein weiteres Ubel fiir die Haut
sein. Bei einer Intoleranz kommt es nicht
nur zu Darmproblemen, sondern haufig
auch zu entziindeten Hautpusteln.

2/2017 Liazeer OB



Was SIE UBER

SONNEN
SCHUTZ
WISSEN

SOLLTEN

Die SONNE GENIESSEN
— ABER IN MASSEN

Die Sonne trainiert unsere nattrlichen Haut-
funktionen. Je nach Typ verfligt die Haut
Uber natirliche Sonnenfilter. Die Strahlen
werden unschadlich gemacht, indem sich die
Haut erwdrmt. Dann beginnt sich eine lang-
same Pigmentierung (Briune) aufzubauen,
schichtweise von innen nach auBen. Aber
das dauert seine Zeit. Maximalen Schutz gibt
es erst nach 30 Tagen. Kein Problem, wenn
man schon die ersten Friihlingssonnenstrah-
len nitzt. Trotzdem darf man es selbst im
Friihling nicht bertreiben. Immer nur kurz
in die pralle Sonne, dafiir aber &fter.

BUNTNESSEL MACHT
SCHNELLER BRAUN

Die Buntnessel hilft bei der Bildung der
schiitzenden Brdune. Sie hat viele gute Ei-
genschaften. Etwa senkt sie Bluthochdruck
und Stress, baut Fettdepots und Cholesterin
ab oder verbessert die Schlagkraft des Her-
zens. Als angenehmen Nebeneffekt erhdht
sie die Melaninproduktion und sorgt damit
flir ,Grundsonnenschutz"

ASTAXANTHIN IM
KRILLOL SCHUTZT VOR
UVA-STRAHLEN

Krillol ist durch seine ungesattigten Fett-
sauren ein Basisstoff fiir Haut und Schleim-
hdute, entziindungshemmend, gut fir die
GefdBe und ein beliebtes Anti-Aging-Mittel
zum Einnehmen. Es enthélt Astaxanthin,
einen antioxidativen roten Natur-Farbstoff.
Er stammt urspriinglich von einer Alge, von
der sich der Krill ernahrt. Enthalt ein Krill6l-
Prdparat viel Astaxanthin, also zum natir-
lichen Gehalt von hdchstens 1,5 mg pro
zwei Kapseln Tagesdosis noch extra hinzu-

gefligtes Astaxanthin der Haemato-
coccus pluvialis Alge, lasst sich damit
der Sonnenschutz der Haut auch von
innen fordern. Mindestens zwei bis
vier Milligramm Astaxanthin sollten
in der Tagesdosis enthalten sein, da-
mit es funktioniert. Und man braucht
zwei bis vier Wochen ,Vorlaufzeit" So
wie sich das Astaxanthin im Ol des Krills
einlagert, lagert es sich auch in unsere Haut
ein und schiitzt sie quasi an der Basis. Fir
Sonnenbdder im Hochsommer oder bei
hellen Hauttypen reicht das zwar alleine
nicht aus, jedoch fiir verniinftigen Umgang
mit der Sonne schon. Empfindliche bekom-
men oft erst durch Krillél mit Astaxanthin
keinen Sonnenbrand, egal wie hoch der
Lichtschutzfaktor ihrer Sonnencreme ist.
Denn Astaxanthin schiitzt speziell vor den
UVA-Strahlen, die im Sonnenlicht haupt-
sdchlich enthalten sind. UVA-Strahlen sind
tibrigens die noch gefdhrlicheren Strahlen.
Sie kénnen bosartigen Hautkrebs auslosen.
Sonnencremen schiitzen dagegen oft nur
unzureichend!

VitTaMIN D GEGEN
SONNENEMPFIND-
LICHKEIT UND
SONNENALLERGIE

Sonnenschutzmittel halten in erster Linie
UVB-Strahlen ab. Sie kénnen gutartigen
Hautkrebs hervorrufen. Doch wenn kein
UVB-Licht mehr auf die Haut gelangt, weil
man sich schon im Hotelzimmer vollstandig
eincremt, dann wird kaum UVB-gesteuerte
Tiefenbrdune entstehen, die letztlich der be-
ste, kérpereigene Sonnenschutz ist. Vergisst
man dann nur einmal aufs Eincremen, be-
kommt die ungebraunte Haut sofort einen
Sonnenbrand. AuBerdem wird die Vitamin
D-Bildung verhindert. Was kaum jemand
weiB: Vitamin D-Mangel macht die Haut
erst so extrem sonnenempfindlich! Sonnen-
brand, Sonnenallergie und Hautkrebs treten
vermehrt auf bei Vitamin D-Mangel!

Krilll mit Astaxanthin und zusétzlichem
Vitamin D ist daher ideal zum Start in den
Sommer, als Vorbereitung auf den Som-
merurlaub und wenn der Vitamin D-Spiegel
nach dem Winter ohnehin nicht hoch ist.

LUTEIN-ZEAXANTHIN
AUS DER STUDEN-
TENBLUME ODER AUS
MORINGABLATT

Mit dem Astaxanthin verwandt, ebenfalls
aus der Gruppe der Betacarotinoide, sind
Lutein und Zeaxanthin. Sie vermindern die
schadlichen Wirkungen von Sonnenstrahlen,
steigern die FElastizitdt der Haut und ihren
Feuchtigkeitsgehalt, schiitzen die Makula
(Sehfleck) und sind auch bei Sonnenallergie
hilfreich (wenn zusitzlich extra noch Vitamin
D genommen wird). Lutein und Zeaxanthin
gewinnt man aus der Studentenblume. Man
findet sie aber auch im Moringablatt. Moringa
enthalt gleich noch das seltene Spurenelement
Bor zusitzlich. Mangelt es an Bor, kann der
Korper Vitamin D nicht in die aktive Form um-
wandeln und es kommt selbst bei gentigend
Sonnenexposition oder Einnahme von Vita-
min D-Préparaten kaum zu einer Anhebung
des Vitamin D-Spiegels im Blut. Ubrigens ein
wichtiger Tipp noch: Achten Sie auf Zahnpa-
sten und Speisesalz ohne Fuoride! Die Salze
der FHuorwasserstoffsduren stehen im \er-
dacht, sich im Unterhautgewebe einzulagern
und bei Sonnenbestrahlung Sonnenbrand zu
beschleunigen! Bor leitet Fuoride wieder aus,
ein weiteres Argument ftir das Moringablatt.

NATURLICHE
SONNENPFLEGE

Sonnenschutzmittel enthalten als riskant
eingeschatzte Nanoteilchen, porenverschlie-
Bende Mineraléle und nebenwirkungsreiche
chemische Stoffe. Es wird immer schwieriger,
alternative nattirliche Prdparate zu finden.
Olivendl mit etwas Zitrone schenkt einen
minimalen natirlichen Sonnenschutz (eine
halbe Zitrone in einen halben Liter Olivendl
pressen, gut schiitteln vor der Anwendung).
Auch Baobabdl leistet gute Dienste, vor
allem als Pflege nach der Sonne oder bei
Sonnenbrand. Bekleidung ist auch gut. Doch
Achtung: Die Hautkrebs ausldsenden UVA-
Strahlen gehen durch diinne Bekleidung wie
Blusen oder Hemden (sogar durch Glasfen-
ster) hindurch, weshalb zusitzlich Sonnen-
schutz von innen mit Krillél mit Astaxanthin
immer sinnvoll ist. /—



KEINE UBERTRIEBENE
HyGiENE

Speziell wer trockene Haut hat, sollte nicht
zu oft und nicht zu heiB duschen oder ba-
den. Schon gar nicht mit Seife oder Gels,
die obendrein noch schédliche Zusitze
haben konnen. HeiBes Wasser ldsst die
Hornschicht der Haut aufquellen und 6st
Fett. Seife verstarkt diesen Effekt noch.
Kurz kiihl duschen ist da besser und nur
selektiv Seife verwenden (unter der Achsel
und an den FiBen). AnschlieBend die Haut
nicht trocken reiben, sondern trocken tup-
fen und in die noch feuchte Haut etwas
Baobabdl reiben.

Damit Baden nicht zu stark austrocknet,
nicht zu heil und nur einmal in der Woche
baden, etwas Baobabdl hinzufligen oder
Vulkanmineral-Badezusatz. Beides hilft die
Feuchtigkeit der Haut zu halten. Besonders
wichtig ist das etwa bei Neurodermitis
oder Psoriasis.

HAUTLEIDEN -
HILFE AUS
DER NATUR

AKNE

Tulsi, das indische Basilikum, ist ein Haus-
mittel bei Akne und anderen Hautirritati-
onen. Tulsi Tee wirkt gegen Staphylokok-
ken und heilt Hautinfektionen sowohl von
innen, als auch von auBBen. Man kann auch
den Teesud auf Pickel legen. Wichtig ist bei
allen Hautstdrungen eine gute Zinkversor-
gung (etwa kolloidales Zinkél in die Arme
reiben). Kohlenhydrate wie Zucker, Alko-
hol, WeiBmehl und geschélter Reis kénnen
anhaltende Entziindungen ausldsen, daher
besser meiden. Krillé/ (innerlich) sorgt fiir
bessere Talgverteilung und senkt die Ent-
ziindungsbereitschaft. Baobabdl (duBer-
lich) ist antikomedogen (nicht-verstop-

fend) und hat regenerative Wirkung bei
allen Hautentziindungen und Stérungen
der Hautbarriere. Die Yamswurzel ist oft
erfolgreich bei Akne, bei hormonellem Un-
gleichgewicht und Stress. Brennnesselblatt
reinigt Blut, Darm, Leber und Nieren, die
besonders mit dem Hautbild zusammen-
hangen, und entsduert. Papayablatttee
kann duBerlich und innerlich angewendet
werden, wirkt gegen Bakterien, ist ent-
ziindungshemmend und verbessert das
Hautbild.

NEURODERMITIS

Meist liegt eine Unvertrdglichkeit auf man-
che Nahrungsmittel vor. Auch Histamin
kann eine Rolle spielen. Man muss die Le-
bensmittel genauso energetisch austesten
wie in Frage kommende Naturmittel. Oft
helfen der Vitamin B-Komplex aus Qui-
noa und Weihrauch (allerdings nicht je-
der, Weihrauch AKBAmax® enthélt keine
Allergene). Ideale Begleiter sind auBerdem
Vitalpilze wie Reishi, Cordyceps, Agaricus
blazei murrill oder der Hericium, der gleich
auch noch die Darmschleimhaut unter-
stiitzt. Neurodermitiker haben oft einen
gestorten Butyrat-Stoffwechsel und da-
rum Probleme mit der Darmschleimhaut.
Die Akazienfaser hilft hier ebenfalls. Ge-
gen Hauttrockenheit und Entziindungen
wirken Baobabdl und ein nicht zu heiBes
Bad mit Vulkanmineral einmal wochent-
lich. Gegen Juckreiz und Entziindungen
verwendet man Tulsi Tee duBerlich. Wich-
tig ist auch hier eine gute Zinkversorgung
(etwa kolloidales Zinkél). Eventuell ist auch
kolloidales Golddl angezeigt. Durch seinen
JAnti-Glykation-Effekt" wirkt es gegen
Verklebungen von Kollagenfasern durch
sogenannte AGEs (Advanced Glycation
Endproducts). Das sind unkontrollierte
Reaktionen von Zucker mit Proteinen und
Fetten. Bei fortschreitender Verklebung
entwickeln sich Entziindungen in den Zel-
len mit Juckreiz, Ekzemen und allergischen
Reaktionen.

NESSELAUSSCHLAG

Die Ursache liegt bei vermehrter Histamin-
ausschiittung, wie sie bei Allergien auftritt.
Hilfreich ist alles Histaminsenkende wie
die Schwefelverbindung MSM, alle Vital-
pilze, Traubenkernextrakt oder Weihrauch.
Magnesium senkt Histamin sogar um etwa
die Hilfte (z. B. kolloidales Magnesiumdl,
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Micro Base, Sango Meeres Koralle). Aus-
flhrliche, bereits erschienene Artikel Uber
die Histaminproblematik finden Sie auf
unserer Vereinswebsite (siehe Impressum)
unter LEBE Magazine.

PsoRriasis

Baobabdl auftragen und die Buntnessel
sowie Krillél mit Astaxanthin einnehmen
- damit haben wir im Verein die besten Er-
fahrungen gemacht. Eventuell kann man
noch weitere Natursubstanzen energe-
tisch austesten, wie z.B. Weihrauch. Wich-
tig ist auch hier eine gute Zinkversorgung
(etwa kolloidales Zinkdl).

Rosacea

Zucker meiden, Papayablatttee trin-
ken - das hat schon oft durchschlagend
geholfen!

ALTERSHAUT

Alternde Haut braucht flissiges Silizium
um besser “gepolstert” zu sein. AuBerdem
sind Antioxidantien wichtig um die Zer-
stérung der Haut und der stiitzenden Bin-
degewebsstrukturen durch freie Radikale
zu verhindern. Empfehlenswert sind etwa
Krill6l mit Astaxanthin, Lutein und Zea-
xanthin, Traubenkernextrakt mit Coenzym
Q10, Moringablatt, Curcumin, Granatapfel,
Aronia Tee, Tulsi Tee und alle Vitalpilze.
Glicklicherweise sind fast alle Natursub-
stanzen antioxidativ und die Auswahl
kann auch nach weiteren Bedirfnissen
getroffen werden.

RaAUE, TROCKENE HAUuT

Zwei verbreitete “innere Ursachen” sind ein
Mangel an Eisen und ein Mangel an unge-
sattigten Fettsduren. Eisenmangel zeigt sich
an eingerissenen Mundwinkeln (sie kénnen
auch durch Vitamin B6-Mangel oder Zink-
Mangel entstehen). Schneller und neben-
wirkungsfreier als mit tblichen schulmedizi-
nischen Prdparaten kann man Eisenmangel
mit Eisen-Chelat oder mit kolloidalem Eisen
ausgleichen. Ungesittigte Fettsduren findet
man in guten Olen, doch sie sind sehr emp-
findlich gegentiber Oxidation. Krill6/ mit sei-
nem stark antioxidativen Astaxanthin bietet
eine gute Mdoglichkeit, die Haut und gleich
auch noch die Schleimhdute von innen ge-
gen Trockenheit zu schiitzen.
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VERFARBUNGEN UM DIE
AUGEN

Blauliche Verfarbungen deuten auf Eisen-
mangel, braunliche auf Siliziummangel
oder Selenmangel. Abhilfe schaffen daher
je nach Ursache Eisen-Chelat oder kollo-
idales Eisen, fliissiges Silizium und kolloi-
dales Selen. Eisenmangel erkennt man im
Blutbefund, Silizium- oder Selenmangel
kann man energetisch austesten, es gibt
dazu Testsétze (Verein siehe Impressum).

INFEKTIONSKRANKHEITEN

Vitalpilze wie Reishi, Cordyceps, Corio-
lus, Agaricus blazei murrill oder Hericium
kombiniert mit Tulsi oder Aronia Tee helfen

g

estnmeRT/

Hautinfektionen schneller zu Gberwinden.
Sind besondere Erreger im Spiel, etwa aus
den Tropen, ist die Artemisia annua hoch-
dosiert ratsam. Bei begleitenden Schmerzen
Vitamin B-Komplex aus Quinoa einnehmen.
Bei begleitendem Juckreiz wie etwa Wind-
pocken helfen (duBerlich) Tulsi Tee und
Baobabdl.

NARBEN

Bei Narben kann man kolloidales Golddl an-
wenden. Es nimmt ,das Thema raus", wah-
rend kolloidales Germaniumdl die verloren
gegangene Ordnung wieder herstellt. Bao-
babdl ist fiir Narben auch sehr gut und durch
Krillol-Einnahme wurde schon die Glattung
vieler Jahre alter Narben erreicht. J—

ERGANZEND ZU DIESEM ARTI-
KEL EIN WICHTIGER HINWEIS

Da bei Hauterkrankungen gerade die
tagliche Korperpflege mit schadstoff-
haltigen Hygieneprodukten und Kos-
metika wesentlich beteiligt ist, hier eine

Buch-Neuerscheinung.

Titel: Angeschmiert!
Autor: Ulrike Icha

(mit einem Vorwort von Roland Diiringer)

[SBN-Nummer 978-3-200-04951-2



MIT DEM
FERSENSPORN!

Wird ein Fufd stindig tiberbelastet, entstehen wiederholt Risse in der Sehnenplat-
te an der Fu8sohle. Es kommt zu einer chronischen Entziindung, die bei jedem
Auftreten schmerzt. Manchmal bildet sich auch ein richtiger kleiner Dorn aus der
Ferse, versucht der Korper doch, wie bei einem Knochenbruch, die Stelle durch
Kalkablagerungen zu heilen. Naturmittel haben hier schon oft geholfen und schon

viele Schmerztabletten erspart!

| |rsache flr den Fersensporn ist eine

lang andauernde Uberbelastung des
FuBes etwa durch viel Gartenarbeit, einen
stehenden Beruf, Ubergewicht, unkorrigierter
Fehistellung des FuBes oder Sport. Das Fett-
kissen unter der Ferse und eine groBe Sehnen-
platte unter der FuBsohle ddmpfen normaler-
weise die Belastungen bei jedem Schritt. Sind
Muskeln und Sehnen jedoch nicht geschmei-
dig genug, etwa, weil man sich nicht gentigend
aufwarmt vor dem Sport, kénnen Zerrungen,
Entziindungen oder sogar kleine Risse der
Sehnenbdnder entstehen. Der Korper trachtet
nun, das beschadigte Sehnenband zu entla-
sten und Idsst die Muskeln der FuBsohle beim
Sitzen oder Liegen erschlaffen. Der stechende
Schmerz ist wie weggeblasen. Beim Aufstehen
ist er aber sofort wieder da. Uber Nacht schwillt
der Schleimbeutel stark an und verursacht des-
halb morgens die meisten Schmerzen.

Die ENTZUNDUNG
SENKEN

Einerseits muss man der Entziindung entge-
genwirken. Das gelingt am besten mit Ent-
zlindungshemmern aus der Natur. Davon gibt
es viele. Die besten Erfahrungen haben wir im
Verein beim Fersensporn aber mit Krilldl mit

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ebrenberger

ablagerungen - egal ob an der Fer-
se, an der Schulter oder anderswo
- begegnet man am besten mit
kolloidalem Kalzium und Vitamin
D mit Vitamin K2. Auch kolloidales
Magnesiumél kann hilfreich sein,
macht es doch verhartete Struk-

turen  mit  Saureeinlagerungen
wieder weicher. Ein gut mit Basen
versorgter Korper ist Uberhaupt
weniger anfallig fiir Entzlindungen,
die nur im sauren Milieu gedeihen
kdnnen. Bei Fersensporn also auch
an den Séure-Basen-Haushalt
denken. Ein nicht zu heiBes tdg-
liches Entsiuerungs-FuBbad (auch
zweimal tdglich - etwa morgens
wahrend des Friihstiicks  und

Astaxanthin gemacht, mit der natirlichen
Schwefelverbindung MSM oder mit Weih-

rauch. MSM ist nahezu unerldss-
lich, da besonders im Bereich der
Schleimbeutelentziindung  sehr
wirksam. Es sorgt auch fiir ein Ab-
schwellen des tiberlasteten Areals.

Die SEHNE HEILEN

Die Sehne selbst heilt am besten
durch Cissus, eine Ayurveda-Pflan-
ze, die flr ihre knochenheilende
Wirkung bekannt ist. Sie kann
jedoch nicht nur die strukturbil-
denden Zellen der Knochen, son-
dern auch die der Sehnen, Binder,
Gelenke und Knorpel anregen. Die
Heilung der Sehnen wird beschleu-
nigt und das sollte schon bei den
allerersten Anzeichen eines Fersen-
sporns genlitzt werden.

DEN KALKSPORN
WIEDER ABBAUEN

Hat man wirklich auch einen rich-
tigen Kalksporn ausgebildet, muss
dieser Kalk abgebaut werden. Kalk-

FALLBERICHTE AUS DEM
THERAPEUTEN-NETZWERK

FERSENSPORN

Frau 40, beginnt nach der flnften Injektion
beim Orthopdden mit der Einnahme von Krill6/
und der nattirlichen Schwefelverbindung MSM.
Nach vier Tagen ist sie beschwerdefrei. Sie fordert
die Heilung ihrer Sehnen zusétzlich mit Cissus.

Mann 40, benétigt flinf Schmerztabletten
taglich. Im Friihjahr versucht er es mit MSM,
nimmt sechs Kapseln tdglich, dazu nur mehr
eine Schmerztablette. Ab September braucht
er nur noch zwei Kapseln MSM und eine
Schmerztablette an den Tagen, an denen er
arbeitet (stehender Beruf). Anfang Oktober
hat er fast keine Schmerzen mehr.

Mann 55, nimmt drei Kapseln Krillé! taglich
und vier Kapseln MSM. Das lasst die Entzlin-
dung nach flinf Tagen splrbar abklingen.
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abends zusitzlich) mit wenig Wasser und Vul-
kanmineral kann mitunter Wunder wirken! )~



..UND WAS MAN
DAGEGEN TUN KANN

Es gibt circa dreifSig verschiedene Ursachen fir Schwindel! Deshalb suchen manche
lange, bis sie endlich Hilfe finden. Zum Gliick kann man Schwindel oft auch ganz
leicht beheben. Hier finden Sie einige der wichtigsten Ursachen inklusive moglicher

Losungsansitze.

Schwindel kennt jeder, denn er kann
ganz natirliche Ursachen haben.
Etwa wenn wir uns schnell drehen, von
groBer Hohe in die Tiefe blicken oder zu viel
Alkohol getrunken haben. Dennoch gibt
es Schwindel auch als Symptom kleinerer
Stérungen oder auch schwerer Erkran-
kungen. Die Bandbreite der Ursachen ist
groB, spielen doch beim Schwindel gleich
drei Sinnessysteme zusammen. Der Gleich-
gewichtssinn im Innenohr, das Auge und
die Propriorezeptoren (Kérpereigenfihler)
geben ihre Meldungen zur Koordination ins
Gehirn weiter. Schwindel entsteht, wenn
diese Informationen widerspriichlich sind.

Es MuUSs NICHT IMMER
KOMPLIZIERT SEIN

Die ,einfachen” Hintergriinde von Schwin-
del wie ein Mangel an Vitamin D, Kalium,
Chrom, Eisen, Magnesium, Natrium, Zink
oder Lithium sind leicht erkennbar durch
energetisches Austesten mit einem Natur-
substanzen-Testsatz und einem Kolloide-
Testsatz (Gber den Verein erhéltlich, siehe
Impressum). Es gibt auch bereits viele The-

10 LEBE,...

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ebrenberger

rapeuten, die damit arbeiten und weiter-
helfen konnen. Die meisten von Schwindel
Betroffenen haben Gberhaupt nur einen ek-
latant niedrigen Vitamin D-Spiegel, der sich
schnell mit Champignon Vitamin D oder
Krillél mit Vitamin D ausgleichen ldsst. Sollte
er sich nicht anheben lassen, fehlt eventuell
das zur Umwandlung in die aktive Vitamin
D-Form notwendige Spurenelement Bor, das
etwa im Moringablatt verstarkt vorkommt.

PROBLEME IN DER
WIRBELSAULE

Wirbelblockaden und -verschiebungen, etwa
auch ein verschobener Atlas, kdnnen ebenso
hdufig fir Schwindelattacken sorgen. Das
Kunststtick ist hier, den richtigen Therapeuten
fiir die Behebung des Ubels zu finden.

HISTAMININTOLERANZ
UND IHRE VIELEN
(GESICHTER

Auch bei der Histaminintoleranz kann be-
gleitend Schwindel auftreten. Sobald Hista-
min in die Blutbahn gelangt, kommt es zu

Drehschwindel, auch zu Herz-
rhythmusstérungen und Herz-
klopfen durch erhdhte Herz-
frequenz. Histamin kann auch
zu niedrigem oder zu hohem
Blutdruck, Migrdne, Wetter-
fuihligkeit mit gleich mehreren
Symptomen oder Unterzu-
ckerung fiihren, was ebenfalls
mit Schwindel verbunden sein
kann. Etwa bei einem Wetter-
umschwung, einer Autofahrt,
einer Seereise oder wenn man
histaminreich isst - z. B. Rotwein und gereif-
ter Kése - oder auch einfach nur extremen
Stress hat, der ebenso Histamin auslost.
Histamin wird mit natirlichen Mitteln ge-
nerell am schnellsten gesenkt durch kol-
loidales Magnesium (50 Prozent weniger
Histaminausschiittung), Weihrauch, alle
Vitalpilze, Traubenkernextrakt, Vitamin B-
Komplex aus Quinoa und kolloidales Zink.
Yams und Tulsi Tee wird oft gegen Stress
bendtigt. Tulsi ist Gberhaupt ein wunder-
barer Histaminsenker!

HORMONSCHWANKUNGEN
- EINE SELTEN ERKANNTE
URSACHE FUR SCHWINDEL

In der Pubertdt, wenn die Hormonlage
noch nicht stabil ist, bei viel Stress, vor der
Regelblutung, im oder nach dem Wechsel
oder bei Einnahme der Antibabypille kann
das hormonelle Gleichgewicht gestért sein
und zu Schwindel fiihren. Anwenderinnen
der Pille sind gleich doppelt gefdhrdet,
steigt doch auch die Thrombosegefahr
und damit das Herzinfarkt- und Schlag-
anfallrisiko. Hormonelle Ungleichgewichte



kann man mit dem Censa-Speicheltest
feststellen lassen (siehe Internet) und oft
mit Natursubstanzen wie Rotklee, Yams,
Granatapfel oder Maca auch balancieren.

WENN DIE URSACHEN
GRAVIERENDER SIND

Zu den schwierigeren Ursachen fiir Schwin-
del gehodren sicher Schlaganfall, Multiple
Sklerose oder ein Gehirntumor. Eventuell
kann man auch hier mit Naturmitteln zu-
satzlich helfen. Hilfreich bei Schlaganfallge-
fahr ist der Papayablatttee, weil er Throm-
bozyten-Ansammlungen (Fibrin) im Blut
auflosen hilft. Nebenbei ist auch Blutver-
diinnung durch den Auricularia Pilz sinnvoll,
wenn nicht ohnedies medikamentose Blut-
verdiinnung verabreicht wird (dann muss
man auf Auricularia verzichten).

Bei Multipler Sklerose sind wie bei allen
Autoimmunerkrankungen Vitalpilze ge-
fragt. Sie balancieren langfristig das Im-
munsystem. Besonders der Hericium Vi-
talpilz kommt in Frage, fordert er

doch den Nervenwachstumsfaktor.
Gunstig fir die bei MS belasteten
Nerven sind auBerdem Krilldl, der
Vitamin B-Komplex aus Quinoa

und die Buntnessel.

Bei einem Gehirntumor hat sich die
begleitende Anwendung von Weih-

rauch oft als glinstig erwiesen. An
Zellkulturen von Hirntumoren konn-

te gezeigt werden: Je bdsartiger ein

Tumor ist, desto mehr Leukotriene
(Entziindungsstoffe) schiittet er aus.

Unter ihrem Einfluss kbnnen sich die
Tumorzellen vermehren, der Tumor
wachst und es treten Odeme auf.
Weihrauch hat wahrscheinlich gera-

de wegen seiner entziindungshem-
menden Eigenschaft einen positiven
Einfluss auf Hirntumore. In einzelnen

Fillen kam es zu einer Riickbildung

bei Gliomen und Astrozytomen. An

der Universitdt GieBen wurden 25
Patienten mit Astrozytomen eine

Woche lang mit Weihrauchextrakt
behandelt und danach operiert. Bei

jedem zweiten war der Tumor bereits

nahezu abgestorben und die Odeme

waren zurlickgegangen, sodass sich
neurologische Ausfille besserten.
Andere klinische Studien konnten

das nicht bestdtigen, es zeigte sich

aber ein Riickgang von Odemen bei

hohen Weihrauch-Dosierungen.

HAUFIGE URSACHE:
ENTZUNDUNG DES
(GLEICHGEWICHTSNERVS

Ubelkeit, Erbrechen und standiger Dreh-
schwindel, auch in Ruhe - das sind die
Symptome einer Entziindung des Gleich-
gewichtsnervs, die auch im Zuge einer
Viruserkrankung auftreten kann. Um das
Risiko eines Kleinhirn-Schlaganfalls zu mi-
nimieren, wird eine Physiotherapie-Ubung
empfohlen, bei der kleine Kopfbewe-
gungen gemacht werden, bis das Gleich-
gewicht wiederhergestellt ist.

Beim Abheilen unterstiitzt alles Entzlin-
dungshemmende aus der Natur - da
kommt vieles in Frage wie Weihrauch, Krill-
ol, der besonders antivirale Cordyceps Vi-
talpilz, die Schwefelverbindung MSM oder
Curcumin. AuBBerdem ist auch hier, wie bei
allen Nervenentziindungen, der Hericium
Vitalpilz und der Vitamin B-Komplex aus
Quinoa sinnvoll. Auch Sternanis wirkt ge-
gen Nervenentziindungen.

HAUFIGE URSACHE BEI
AITEREN: VERRUTSCHTE
KristaLLE 1M OHR

Lésen sich winzige Kristalle im Ohr, tritt
schon bei kleinen Kopfbewegungen - meist
bei bestimmten Kdrperhaltungen - Schwin-
del, manchmal Ubelkeit auf. Auch hier gibt
es Ubungen wie etwa ,den Kopf hangen las-
sen” Der gutartige Lagerungsschwindel, wie
man diese Stérung nennt, hangt sehr oft mit
einem Vitamin D-Mangel zusammen und
bessert sich schnell unter Vitamin D-Gaben!

MoRrBUS MENIERE
- STORUNG IM
GLEICHGEWICHTSORGAN

Die Drehschwindelattacken bei Morbus
Meniére dauern nur wenige Minuten oder
bis zu mehrere Stunden. AuBBerdem sind sie
begleitet von Ohrgerduschen und schlech-
tem Horen. In 70 Prozent der Félle legt sich
der Schwindel von selbst wieder. )~

> EVENTUELL
HILFREICHE
NATURSUBSTANZEN
BEI SCHWINDEL

Vitamin D-Mangel: Champignon Vitamin D, Krill6l+Vitamin D

Vitamin D-Mangel durch Bormangel: Moringablatt

Stressbedingter niedriger Blutdruck: Jiaogulan

Animie durch Eisenmangel: Eisen-Chelat, Moringablatt, kolloidales Eisen

Animie durch Himoglobinmangel: Moringablatt

Andmie durch Vitamin B12-Mangel: Vitamin B-Komplex aus Quinoa

Andmie durch Vitamin B12-Mangel bei fehlendem Intrinsic-Faktor: kolloidales Kobalt
Hoher Blutdruck: Buntnessel, Aronia Tee, Aminosduremischung Ill

Histaminiiberschuss: kolloidales Magnesium, alle Vitalpilze, Traubenkernextrakt, Weihrauch,
Vitamin B-Komplex aus Quinoa und kolloidales Zink, Yams, Tulsi Tee

Histaminintoleranz durch DAO-Aufbauschwache im Darm: Hericium Vitalpilz,

kolloidales Magnesium, kolloidales Zink

Schlaganfallrisiko: Papayablatttee, Auricularia Vitalpilz (nicht mit Blutverdiinnern kombinieren)
Multiple Sklerose: Hericium Vitalpilz, Krillol, Vitamin B-Komplex aus Quinoa, Buntnessel
Gehirntumor: Weihrauch

Entziindung des Gleichgewichtsnervs: Hericium Vitalpilz, Vitamin B-Komplex aus Quinoa, Sternanis,
Weihrauch, Krilldl, Cordyceps Vitalpilz, Schwefelverbindung MSM, Curcumin

Verschobene Ohrkristalle: Champignon Vitamin D, Krillé1+Vitamin D
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WIE MAN IHM
VORBEUGT UND
EIN NEUERLICHES
AUFTRETEN
VERHINDERT

Der graue Star ist eine Triibung der
Augenlinse und sehr verbreitet. Er
kann gut operiert werden, jedoch
sind OP-Termine rar und die Er-
krankung muss dafur schon fort-
geschritten sein. Auflerdem stellt
sich die Frage, was man tun kann,
damit der graue Star nach der OP
nicht erneut oder uiberhaupt gar
nicht erst auftritt.

Von Dr. phil. Doris

Steiner-Ebrenberger

Mit zunehmendem Alter ldsst auch
die Sehkraft nach. Solange man

nur eine Brille braucht, ist das kein Drama.
Doch viele leiden auBerdem unter einer zu-
nehmenden Trlbung der Augenlinse, im
Volksmund auch ,grauer Star" genannt. Dabei
wird scharfes Sehen immer schwieriger und
die Blendungsempfindlichkeit steigt. Da rund
99 Prozent (!) der tiber 65-Jahrigen betroffen
sein sollen, auch wenn sie noch keine Be-
schwerden haben, stellt sich die Frage: Kann
man dagegen schon friihzeitig etwas tun?

LUTEIN UND ZEAXANTHIN
SIND WICHTIGE ANTIO-
XIDANTIEN IN DER LINSE

Die mit fast 5000 Teilnehmern sehr groBe
Beaver Dam Langzeit-Augen-Studie (USA)
zeigte 2007 erstmals, dass bestimmte Caroti-
noide aus der Nahrung in gewissem Rahmen
vor grauem Star schiitzen kénnen. Lutein und

>URSACHEN FUR

GRAUEN JTAR

Zeaxanthin sind die einzigen in der Sehlinse als
Pigmente natrlich vorkommenden Carotino-
ide. Spinat und Brokkoli, vor allem aber Kohl
(Griinkohl) sind reich an Lutein. Zeaxanthin ist
im Mais enthalten. Damit kann die schiitzende

Pigmentierung gut aufrechterhalten werden.
Man muss sie bloB immer mit der Nahrung
zufiihren. Um eine stete alltdgliche Versor-
gung zu sichern, ist es oft einfacher, Lutein
und Zeaxanthin aus der Studentenblume in
Kapselform einzunehmen, wobei auch gleich
weitere antioxidative Augen-Nahrstoffe wie
Zink, Vitamin C, E und OPC mitenthalten sind.

Das Moringablatt enthdlt neben einem be-
merkenswert hohen Vitamin E-Anteil eben-
falls Lutein und Zeaxanthin, gleich dreimal
so viel wie Kohl. Wenn man davon auch
pro Tagesdosis weniger zufiihrt als bei einer
Kohlmahlzeit, so kommt es doch auf die Re-
gelmaBigkeit der Versorgung an, die man mit
Moringa Kapseln leicht gewahrleisten kann.
Das Moringablatt leitet durch seinen hohen
Gehalt am ,Gelenks-Spurenelement” Bor au-
Berdem Fuoride aus, die in Zahnpasten und
industriell hergestelltem Salz enthalten sind.
Huoride reichern sich im Kérper an und sol-
len unter anderem grauen und grlinen Star
auslosen. Das Moringablatt enthalt nebenbei
noch viel Chrom - wichtig fir Diabetiker, die
ohnehin ein erhdhtes Risiko fir die Entste-
hung von grauem Star haben.

LUTEIN UND ZEAXAN-
THIN SIND NATURLICHE,
,, LICHTSCHUTZBRILLEN"

Nicht nur fiir die Sehlinse, auch fiir die Ma-
kula, wo auf wenigen Millimetern das scharfe
Sehen stattfindet, ist antioxidativer Schutz
das Um und Auf. Fehlt es an den Antioxidan-
tien Lutein und Zeaxanthin in der Makula,
erhoht sich nicht nur das Risiko fiir grauen
Star, sondern auch fir altersbedingte Maku-
ladegeneration. Sie ist der Hauptgrund fir

Altersbedingt durch eine lebenslange Strahlenbelastung durch UV-, Réntgen-, Infrarot-
oder Blaulichtstrahlen, Augenfehler wie Kurzsichtigkeit, altersbedingte Netzhautablo-
sung, griiner Star (Glaukom), hohe Dosen Medikamente wie Cortison (innerlich oder
duBerlich), Stoffwechselstérungen wie Diabetes Typ | und II, Rauchen, Verletzungen
des Auges, angeborene Schéden durch Infektionen der Mutter (Rételn, Mumps)




> SO KANN MAN
AUGENERKRANKUNGEN
VORBEUGEN

® [utein und Zeaxanthin zum oxidativen Schutz der Linse
und der Makula, schon friihzeitig bei Rauchern,
Bildschirmarbeitern und allen, die viel fernsehen oder sich
viel im Freien aufhalten.

e \/or Blaulicht schiitzen auch orangefarbene Brillenglaser
(siehe naturwissen.de).

e \\er sich viel im Freien bei starkem Licht aufhilt, soll eine
Lichtschutzbrille tragen. Allerdings macht eine Sonnenbrille
die Hautzellen lichtsensibler. Die Lichtwahrnehmung ist
unter dem Auge platziert. Wird die Stelle abgedunkelt,
wird das Signal ,Dunkelheit, Schutz nicht erforderlich” an
die Hautzellen abgegeben. Die Folge: Man bekommt
schneller Sonnenbrand.

® Kalziummangel kann zu grauem Star beitragen. Gute Kalzi-
umspender sind Micro Base mit Aronia, Sango Meeres
Koralle, Baobab Fruchtpulver oder kolloidales Kalzium.

® Diabetes kann zu grauem Star flhren. Bittermelone Kapseln
dienen der Unterstiitzung des Zuckerstoffwechsels sowohl
bei erst beginnendem als auch bei bereits chronischem
Diabetes Typ  und II.

® Buntnessel Kapseln senken den Augeninnendruck bei
griinem Star, bei familidrer Hdufung schon zur Vorbeugung
anwenden!

® Bei Entziindungen mdglichst fir Cortisonersatz sorgen
etwa durch Weihrauch, die Schwefelverbindung MSM,
einen der Vitalpilze (Reishi, Cordyceps, Coriolus, Agaricus
blazei murrill, Hericium) oder OPC (ausfihrlichere
Informationen finden Sie dazu unter dem Suchwort
Entziindungen auf unserer Vereinswebsite; siehe Impressum).

o Krilldl mit viel Astaxanthin schiitzt nicht nur die Haut,
sondern auch die Linse vor Strahlung, da Astaxanthin ins
Auge eindringen und dort antioxidativ wirken kann.
AuBerdem hemmt es massiv Entziindungen, die zu griinem
Star beitragen, und wirkt gegen trockene Augen.

® Augen-Muskeltraining ist sehr empfehlenswert ftr uns
alle. Trainieren ist auch einfach mdglich mit der
sogenannten ,Rasterbrille” (zu finden im Internet).

Erblinden im Alter! Forschungsergebnisse
zeigen, dass eine geringere Makulapigmen-
tierung unmittelbar mit einer Abnahme der
Dichte an Lutein und Zeaxanthin verbunden
ist. Dadurch kénnen sich schidliche Strahlen
extrem schadigend auf die Makula auswirken.
Wovon geht das Risiko aus? Einerseits vom
UV-Licht der Sonnenstrahlen und andererseits
vom Blaulicht des Computerbildschirms oder
der immer gréBer dimensionierten TV-Geréte.
Lutein und Zeaxanthin kénnen freie Radikale
des UV-Lichts entscharfen und die Intensitat
von energiereichem, kurzwelligem blauen
Licht in der Netzhaut um bis zu 90 Prozent
reduzieren, was Schaden signifikant reduziert.
Wer viel am Bildschirm arbeitet oder fernsieht,
sollte also rechtzeitig an Schutz vor dem Blau-
licht denken.

GRAUE STAR-OPERATION:
HOHERE (GEFAHR FUR
LADEGENERATION

Bei der Operation des grauen Star, oft ein nur
zwanzig mindtiger Eingriff, wird anstelle der
getrubten Linse, die zu ,Schleiersehen” und
nachlassender Sehscharfe gefiihrt hat, eine
kiinstliche Linse eingesetzt.

Auch wenn eine Operation positive Ergebnisse
zeigt, schon Routine mit wenigen Kompli-
kationen und alltdgliche Praxis ist, kann sich
das Sehen danach dennoch verschlechtern.

Schuld kdnnte eine zum Zeitpunkt der Opera-
tion bereits beginnende Makuladegeneration
sein. Da vor allem erst bei fortgeschrittenem
grauen Star operiert wird, erhéht sich das Ri-
siko daftir auch noch.

Moglicherweise ist es kein Zufall, dass die fiir
die Gesundheit der Makula so wesentlichen
Pigmente wie Lutein und Zeaxanthin genau
im erhohten Lebensalter drastisch abnehmen,
in dem sich die Linse auch allmahlich gelblich
verfarbt. Moglicherweise erfiillt die Trilbung
der Linse im reiferen Lebensalter genau die
Schutzfunktion, die von Lutein und Zeaxan-
thin ausgehen sollte! Ist der graue Star also
eine AbwehrmaBnahme des Auges um das

> AucH (GEFASSE
OFITIEREN VON

EAXANTHIN

noch empfindlichere Zentrum des Sehens,
die Makula, zu schiitzen? Erfiillt die Linsen-
triibung einen physiologischen Sinn, indem
sie die besonders schddlichen energiereichen
Lichtstrahlen herausfiltert?

Es sprechen also gleich mehrere Argumente
fir die regelmdBige Anwendung von Lutein
und Zeaxanthin! Je friher sie einsetzt, desto
aussichtsreicher ist sie. Doch die Anwendung
von Lutein und Zeaxanthin ist nicht alles -
die Studien sprechen von einer Senkung des
Risikos um etwa 20 Prozent bei grauem Star
und von 40 Prozent bei Makuladegenerati-
on. Lebensstil und Alter dirften dennoch die
tiberwiegende Rolle spielen. J—

D Haurt
UTEIN UND

Noch zwei weitere, in Studien festgestellte Wirkungen des Luteins, sind erstaunlich: die
Intima-Media-Dicke der Halsschlagader - vermutlich ein Risiko fiir Herz-Krankheiten und
Schlaganfélle - reduzierte sich bei Frauen und Mannern je hoher die Luteinkonzentrati-
on im Blutplasma war. AuBerdem lassen sich Entziindungen in der Aorta (Arteriosklerose)
durch LDL-Cholesterin mit Lutein senken. SchlieBlich sind Lutein und Zeaxanthin auch
noch eine Wohltat fir die Haut. Sie vermindern die schddlichen Wirkungen von UVB-
Strahlen des Sonnenlichts auf der Haut, steigern deren Elastizitdt und Feuchtigkeitsgehalt.




FRNAHRUNG
NACH DEM
STOFFWECHSELI'YP

Fuhlen Sie sich oft schwach und miide? Ausgelaugt und trige? Merken
Sie, dass sie trotz ausreichender Mahlzeiten kaum Energie haben, unru-
hig sind oder ihr Gewicht nicht halten kdnnen? Dann ist es an der Zeit,
den Stoffwechseltyp zu ermitteln und die Ernihrung anzupassen! Nur
wer seinem Typ entsprechend isst, kann sich optimal versorgen.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ebrenberger

Wie man sich erndhrt, ist eine Frage der Ge-
wohnheiten und in Zeiten des Uberangebots
mehr denn je auch eine des Geschmacks.
Als Kind gewdhnt man sich an verschiedene
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Gerichte, verbindet damit auch freudige Er-
eignisse, Gemtlichkeit, Vertrautheit. Andere
Speisen hingegen lehnt man ab. Sie schme-
cken einfach nicht, wobei sich hier einiges

bereits in der Pubertdt zu wandeln beginnt.
Zusehends wird man offener fiir Neues. Hier
spielen auch ethische Ansétze mit hinein. Ve-
gan - also vélliger Verzicht auf tierische Le-
bensmittel - ist gerade bei den Jugendlichen
stark im Trend.

Andere wiederum lassen sich weder von
ethischen Gedanken noch durch gesundheit-
liche Empfehlungen leiten und essen, worauf
sie gerade Lust haben. Durch die vielen in-
dustriell verarbeiteten Nahrungsmittel und
die Trickkiste der kinstlichen Aromen und
Geschmacksverstérker ist es nicht leicht, bei
gesunden Gerichten zu bleiben. Der kleine
Snack hier, die Nascherei dort - gerade Kin-
der und Jugendliche sehen in Fast Food eine
willkommene Alternative zu Mamas gesun-
der Kiche. Im Job herrscht dann Zeitdruck.
Fertiggerichte oder der Restaurantbesuch
werden schnell zur Gewohnheit.

Erst wenn die Verdauungskraft im Alter von
vierzig, fiinfzig Jahren nachldsst oder Be-
schwerden wie Bldhungen, Verstopfung
oder Durchfall, Ubergewicht, Diabetes, Blut-
hochdruck oder Gelenksschmerzen die Ge-
sundheit beeintrachtigen, beginnt man sich
- hoffentlich - mit seiner Erndhrung ausein-
anderzusetzen. Doch was bitte ist nun wirk-
lich gesund?

DIE EINE GESUNDE
ERNAHRUNG FUR ALLE
GIBT ES NICHT

Sich an die berihmte Erndhrungspyramide zu
halten, ist genauso (berholt wie Pillenschlu-
cken bei Stoffwechsel- und Blutdruckproble-
men. Denn in Wahrheit passt die Erndhrung
nicht. Leider muss man zugeben, dass auch
die naturheilkundlichen Theorien nicht fur
alle stimmen. Prdgnantestes Beispiel: Welche
Nahrungsmittel den Kérper tibersduern, hangt
nicht vom Nahrungsmittel sondern vom
Stoffwechseltyp ab! Dazu kommen wir noch.

Jedenfalls ist bei der Erndhrung Individuali-
tdt gefragt. Beim energetischen Austesten
von Nahrungsmitteln gibt es niemanden, der
alles gleich gut vertragt. Viele haben Stress
auf gleich mehrere, oft taglich verzehrte
Nahrungsmittel. Ldsst man unvertrdgliche
Lebensmittel ganz weg oder isst man sie zu-
mindest nur mehr jeden vierten Tag - solan-
ge braucht der Stoffwechsel, um sie wieder
Joszuwerden”- geht es einem schnell ent-
scheidend besser. Es scheint, als ob der Kérper
dann einfach mehr Energie aufbringen kann,
um Heilprozesse - oft nur mit einfachen Na-
turmitteln unterstltzt - in Gang zu setzen.



SCHLANK, GESUND UND
VOLLER ENERGIE?

Gesundheit, Aktivitdt, Charakter, Figur, Le-
bensqualitdt und Wohlbefinden hdngen in
hohem MaBe davon ab, wie erfolgreich unse-
re Energiegewinnung in der Zelle stattfindet.
Je nach Stoffwechseltyp und je nachdem,
was jemand isst, ist das unterschiedlich. Den
individuellen ~ Stoffwechseltyp ~ (Metabolic
Typing) bestimmt man, um grundlegend zu
wissen, welche Erndhrung einem gut tut. Da-
mit man schlank, gesund und voller

Energie sein kann! Die typgerechte Er-

nahrung beugt sogar Krankheiten vor.

WORAUF KOMMT ES
NUN AN?

Prinzipiell sollte jede Mahlzeit - mor-
gens, mittags und abends - alle drei
Nahrungsbausteine Fett, Eiwei und
Kohlenhydrate enthalten. Und zwar
genau in den Mengen und in Form
von den Nahrungsmittel, die fir den
jeweiligen Typ am forderlichsten sind.

Beachtet man das nicht, entstehen oder
verstdrken sich nach Erkenntnissen der
Stoffwechselforschung  Stérungen in

drei wichtigen Systemen:

e Auf Zellebene: Die Zelle leidet an
Untererndhrung, man ist mide und
energielos

¢ Im Autonomen Nervensystem:
Sympathikus (der aktive Teil) und Pa-
rasympathikus (der passive Teil) sind
unausgeglichen, man findet die Mitte nicht, ist
entweder hektisch, nervés und getrieben oder
langsam, trdge und phlegmatisch

® In der Verbrennung - man verbrennt zu
schnell oder zu langsam, ist daher Gberschlank
oder ibergewichtig

WAS WIR ESSEN SOLLEN,
HABEN WIR IM LAUFE DER
EVOLUTION FESTGELEGT

Friiher war das Nahrungsangebot auf der
Welt sehr unterschiedlich und fir die Volker
auch unverdnderbar. Man musste mit dem
zurechtkommen, was die jeweilige Umge-
bung lieferte, egal wie ,gesund” das gewesen
sein mochte. Also begann der Mensch sich im
Laufe der Evolution mit den drei genannten
Systemen an sein vorhandenes und bereits
gewohntes Nahrungsangebot anzupassen.
Um damit gut tber die Runden zu kommen,

wurden die drei Systeme sogar aus dem
Gleichgewicht gebracht und diese Disharmo-
nien auch weitervererbt. Die Nahrung konnte
dann die Balance wieder herstellen! Somit
war diese Nahrungszusammensetzung ideal,
um Gesundheit zu schaffen - und ist es tber
die Jahrtausende noch bis heute. Kurz gesagt,
ist genetisch tiber lange Zeitrdume festgelegt
worden, welche Nahrungszusammensetzung
vererbte Ungleichgewichte balanciert und
uns schlank, gesund und energievoll macht.

Dieses ,Sich Verbiegen" um gesund bleiben zu

> DIE ZWEI
SSGEBLICHEN
YSTEME UND IHRE
UFGABEN

AUTONOMES NERVENSYSTEM
Das Autonome Nervensystem steuert Atmung,
Verdauung und Stoffwechsel tber den Sympa-
thikus und den Parasympathikus. Der Sympathi-
kus aktiviert, bereitet den Kérper auf Fliehen und
Kdmpfen vor. Der Parasympathikus entspannt,
bereitet auf Ruhen und Verdauen vor.

VERBRENNUNGSSYSTEM
Es bestimmt den Energieumsatz der Zelle.

kénnen, ist nun nicht in wenigen Generati-
onen revidierbar. Es wird zum Fluch fiir den
heutigen Menschen, der oft trotz Nahrungs-
tberangebot durch Nichtkenntnis seiner
Konstitution immer unfdhiger wird, sich sei-
nen genetischen Grundbedirfnissen entspre-
chend zu erndhren. Nicht jeder ist ein Vege-
tarier, aber auch nicht jeder vertragt Fleisch.
Nicht jeder hat Probleme mit viel Fett. Ebenso
wenig vertragt jeder viele Kohlenhydrate.

WIE ERKENNT MAN SEINEN
STOFFWECHSELTYP?

Man unterscheidet sechs Stoffwechseltypen,
die unterschiedliche Empfehlungen beachten
sollten. Dazu sind zwei Korpersysteme malB-
geblich. Das Autonome Nervensystem und
das Verbrennungssystem. Immer dominiert
entweder das eine oder das andere. Jedes be-
inhaltet einen ausgeglichenen Typ und je zwei

Unausgeglichene. Fiir die Unausgeglichenen
ist es besonders wichtig, sich nach den Vorga-
ben zu erndhren, denn sie kdnnen ihre schon
bestehenden Unausgewogenheiten ber die
Erndhrung noch verstarken und krank wer-
den oder ausgleichen und gesund werden.
Manchmal muss man sich auch eine Zeit lang
nach einem Typus erndhren, damit man wie-
der zu seinem urspriinglichen Typ kommt und
bei diesen Empfehlungen dann bleiben kann.
Sie finden hier einen Uberblick tiber die Merk-
male der verschiedenen Typen und der Emp-
fehlungen fr sie. Eventuell ist es aber
schwierig zu erkennen, welches System
nun bei einem selbst dominant ist. Es
gibt auch ein Testgerdt, Fragebogen
und einen Gentest (Bluttest) dazu. Am
glinstigsten und einfachsten ist aber
ein energetischer Test, mit dessen Hilfe
der Therapeut nicht nur den Stoffwech-
seltyp, sondern auch gleich die indivi-
duellen Unvertrdglichkeiten feststellen
kann.
Voraussetzung fir die Feststellung des
Stoffwechseltyps ist, dass man en-
ergetisch testen kann. Entweder mit
Armlangenreflextest oder mit Tensor.
Lisa Zickler, TCM-Expertin aus Wien,
hat dazu auch ein Testkarten-Set ent-
wickelt, das die Testung enorm verein-
facht. Es ist direkt bei ihr erhltlich und
sie bietet dazu auch Kurse flr Thera-
peuten an, zu finden unter zickler.net.

DaAS JEWEILIGE

DOMINANTE SYSTEM

BEEINFLUSST DEN
SAURE-BASEN-HAUSHALT

Und nun sind wir an dem Punkt, wo Siure-
Basen-Kenner den Kopf schiitteln werden:
Was den einen saurer macht, macht den
anderen basischer. Ist das Autonome Ner-
vensystem dominant, werden alle drei
zugeordneten Typen - A-balancierter Typ,
Sympathikus-Typ und Parasympathikus-
Typ - durch EiweiB saurer, wahrend sie
durch Kohlenhydrate und Fett basischer
werden. Warum? Der Sympathikus-Typ
ist schon mit einem saureren Stoffwech-
sel ausgestattet. Er braucht daher viele
Kohlenhydrate und Fett, aber nur wenig
EiweiB, damit er basischer werden kann.
Der Parasympathikus-Typ ist von Natur
aus basischer. Ihm sind zum Ausgleich viel
EiweiB, aber nur wenig Kohlenhydrate und
Fett empfohlen.
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Ist hingegen das Verbrennungssystem do-
minant, was bei drei Viertel der Bevolke-
rung der Fall ist, dann ist es genau um-
gekehrt. Alle drei ihm zugeordneten Typen
V-balancierter Typ, Glyko-Typ und Beta-
Typ werden durch Kohlenhydrate und
Fett saurer und durch EiweiB basischer.
Der Glyko-Typ ist aber schon saurer, da-
her machen ihn Kohlenhydrate und Fett
noch saurer, wahrend viel EiweiB ihn zum
Basischen hin ausgleicht. Der Beta-Typ ist
von Natur aus basischer, daher braucht er
Kohlenhydrate und Fett um im richtigen
Mal saurer zu werden, wobei ihn viel Ei-
weiB nur noch basischer macht.

Die ausgeglichen Typen sind weder zu
sauer noch zu basisch. Sie liegen in der
Mitte und muissen sich nur merken,
welches System bei ihnen dominant ist.
Je nachdem konnen sie ihren Saure-Ba-
sen-Haushalt steuern, indem sie mehr
EiweiB oder mehr Kohlenhydrate und
Fett essen. Sie sollten aber besonders um
Ausgewogenheit aller drei Nahrungsbe-

standteile bemiiht sein, damit sie nicht
voriibergehend in eine Richtung kippen,
was natirlich auch méglich ist.

Di1ESE ERKENNT-
NISSE SIND NAHEZU
REVOLUTIONAR

Diese Ergebnisse der Stoffwechselfor-
schung schmeiBen die letzten flinfzig Jah-
re Sdure-Basen-Lehre nahezu ,lber den
Haufen" Die generellen Empfehlungen
Jbasentiberschiissig” zu essen und EiweiB
zu meiden, gelten sogar fiir nur ungefahr
ein Viertel der heimischen Bevolkerung.
Messergebnisse, auf denen die Diagnose
,,Uberséuerung" meist basiert, spiegeln
die wahren Zusammenhénge daher nicht
immer wider. Das Zellinnere ist beim Pa-
rasympathikustyp und beim Glyko-Typ zu
basisch und der Kérper kompensiert dies
durch ein leicht saures Blut. Wer nun da-
raus auf eine Ubersiuerung schlieBt und
eine eiweiBarme Erndhrung empfiehlt,
untergrabt diese Kompensationsversuche

des Kérpers und provoziert Erkrankungen.
Gleichzeitig braucht es uns nicht zu wun-
dern, dass die meisten durch Kohlenhy-
drate und Fett - also Wurstsemmerln,
Brotmahlzeit, Schnitzerl und Bier - noch
mehr zunehmen und noch trager werden.

Die KONSEQUENZ:
ESSEN NACH DEM
STOFFWECHSELTYP

Vergessen Sie also verallgemeinernde Er-
ndhrungsempfehlungen wie Fett macht
dick, EiweiB Ubersduert, Kohlenhydrate
fuhren zu Diabetes usw. Sie stimmen im-
mer nur flr einen Teil der Bevélkerung.
Welchem Typ man angehért, ist bei man-
chen Menschen anhand der hier ange-
fugten Késten leicht zuzuordnen. Andere
finden sich schwerer wieder. Fir sie gilt
aber auch die letztliche Erkenntnis aus
dieser Forschung: Wir alle brauchen drei-
mal tdglich gleich alle drei Nahrungsbau-
steine (Kohlenhydrate, Fett, EiweiB), nur
eben in unterschiedlicher Menge. J—~

VERBRENNUNGS-
SYSTEM DOMINANT

DEeR V-BALANCIERTE TypP

verbrennt ausgewogen

- Sonniges, ausgeglichenes Gem(it

- Verstdndnisvoll, kann gut zuhéren

- Hat gern Gesellschaft

- Entdeckt immer neue Lebenswege

- Kann in der eigenen Mitte bleiben

- Wirkt 6fters leicht distanziert

- Geht die Dinge sachlich an

- Gewisse Niichternheit

- Vertrégt alles, doch fettes Heisch verlangsamt die Verbrennung,
macht miide

Gleichgewicht im Verbrennungssystem wird gehalten durch
dreimal téglich:
50% Kohlenhydrate, 20% Fett, 30% Eiweil3

- Energiegeladen, leicht aggressiv

- Kohlenhydrate regen zu stark an, Energie verpufft rasch, Hunger,
Mudigkeit

- Neigt zu Hyperaktivitt, Aufregung, Bluthochdruck, Ubersduerung
durch zu viel Kohlendioxid (bewusst Ausatmen!), Schlaflosigkeit,
Diabetes, Ubergewicht durch hiufiges Essen

- Muss Verbrennung bremsen durch Reduktion von Kohlenhydraten,
Kaffee, Alkohol

- Braucht EiweiB, Fett (und Kalziumreiches) zu jeder Mahlzeit!

Glyko-Typ entschleunigt seine Verbrennung dreimal
taglich durch:

30% Kohlenhydrate - nur komplexe Kohlenhydrate wie
Wurzelgemiise, gekeimtes Getreide

25% Fett - alle guten Fette

450 Eiweil3 - auch fett- und purinreich

Die UNAUSGCEGLICHENEI\‘IC TyPEN
(,GLYKO-TYP®, ,,BETA-TYP")
Die Verbrennung erfolgt zu schnell oder zu langsam

DEerR Gryko-Typ -
ZU SCHNELLER VERBRENNER
- Schnell, dynamisch, aktiv, abenteuerlustig
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DER Bera-Typ -

ZU LANGSAMER VERBRENNER

- Entspannt, ruhig, widmet den Dingen Zeit

- Neigung zu depressiven Verstimmungen

- FiihIt sich psychisch gestaut

- Schwacher Appetit

- Braucht viele Kohlenhydrate und (fettarmes, purinarmes) EiweiB,
aber moglichst wenig Fett

- Milchprodukte verschlacken ihn

Beta-Typ beschleunigt seine Verbrennung dreimal téglich durch:
50% Kohlenhydrate - alles méglichst gekocht!

10% Fett - Nahrungsmittel mit sehr wenig Fettanteil

40% Eiweil - fettarm, purinarm, nur mageres, helles Fleisch und Fisch



- Schwache, langsame Verdauung, schwache Driisentatigkeit
D OM I NANTES - Essen vor dem Schlafengehen schlecht bekdmmlich
AUTO NO M ES - Verlangen nach StiBem und Obst

- Bauchspeicheldriise arbeitet gut - kein Diabetes
NERVENSYSTEM - Neigt bei viel EiweiB (und viel Kalzium in den Nahrungsmitteln)

zur Verstarkung des Ungleichgewichts

- Neigt dann zu Bluthochdruck, Schlaflosigkeit, Uberséuerung in der Zelle
- Braucht zum Ausgleich viele Kohlenhydrate, Kalium und Magnesium,

DER AUSGEGLICHENE IYP sie machen ihn basisch

(,,A-BALANCIERTER TYP") - Kann gut als Vegetarier leben

Sympathikus und Parasympathikus sind bei ihm ausgeglichen.

Das zeigt sich durch viel Energie und Vitalitat, hohe Sympathikus-Typ stérkt seinen schwachen Parasympathikus

Leistungsfahigkeit, gute Gesundheit, optimales Gewicht, dreimal tiglich durch:

Ausgeglichenheit und Wohlgefiihl: 60% Kohlenhydrate wie Friichte, Safte, Gemuse, Getreide
(einschlieBlich Brot und Flocken), alles maglichst gekocht!

- Sonniges, ausgeglichenes Gem(it 15% Fett - also Nahrungsmittel mit wenig Fettanteil

- Verstdndnisvoll, gesellig, kann gut zuhéren 25% EiweiB, pflanzlich oder eher fettarmes, purinarmes Eiweil3

- Entdeckt immer neue Lebenswege (weiBes, mageres Fleisch, magerer Fisch)

- Kann in der eigenen Mitte bleiben
- Wirkt ofters leicht distanziert, sachlich
~Vertragt alles, doch kann zu viel Fett (fettes Fleisch) hyperaktiv DER PARASYMPATHIKUS-]YP
machen und zu viel EiweiB sauer Sein Parasympathikus Uberwiegt - eine trage Personlichkeit mit wenig
Antrieb und Neigung zu Ubergewicht, aber mit guter Verdauung.

Gleichgewicht im Autonomen Nervensystem wird gehalten

durch dreimal téglich: - Schwer aus der Ruhe zu bringen
50% Kohlenhydrate, 20% Fett, 30% Eiweil3 - Lasst sich Zeit beim Essen

- Ausdauernd, gesellig, gelassen

- Wenig Adrenalinausschiittung

Die UNAUSGEGLICI;EENEN TyPEN - Kein gutes Stressmanagement

(,,SYMPATHIKUS-TYP '« - Verdauung, Magen-Darmperistaltik funktionieren sehr gut, daher
s PARASYMPATHIKUS-TYP ) oft hungrig

Ein unausgeglichenes Autonomes Nervensystem fiihrt zu wenig - Bauchspeicheldrise erzeugt viel Insulin - Diabetes durch Erschépfung
Energie in der Zelle und es gibt wenig Treibstoff fir die - Neigt bei vielen (leeren) Kohlenhydraten (und kaliumreichen
Korperfunktionen. Es kdnnen zwei Typen zugeordnet werden. Nahrungsmitteln) zu Verstirkung des Ungleichgewichts

Richtig leistungsfahig und ausgeglichen sind beide nicht: - Neigt dann zu schnellem Blutzuckerabfall, HeiBhunger, Depression,

Mudigkeit, Energielosigkeit, Feuchtigkeitsansammlung und Schleim
im Gewebe, Ubergewicht, Migrane, Gallensteinen, Basenuberschuss

DER SympaTHIKUS-1YP in der Zelle, Allergien

Sein Sympathikus Uiberwiegt - eine hektische, hyperaktive, zu Burn- - Vertragt daher nur komplexe Kohlenhydrate

Out neigende Persnlichkeit mit eher Untergewicht und blockierter - Unbedingt Fett dazu essen - es hilft Kohlenhydrate besser zu
speichern und verlangsamt die Verdauung

- Unternehmungslustig, zielorientiert - Braucht zum Ausgleich viel EiweiB, Kalzium und moderat Fett

- Gute Konzentration - Braucht zu jeder Mahlzeit und vor allem am Abend Eiweil3

- Gutes Kérpergefiihl

- Schlank bis hager, trockene Haut Parasympathikus-Typ stirkt seinen schwachen Sympathikus

- Gute Reflexe - trittsicher dreimal téglich durch:

- Dynamisch, sportlich, schnell 30% Kohlenhydrate - komplexe Kohlenhydrate, gekeimtes Getreide,

- Hyperaktiv, Burn-Out gefdhrdet dunkles Brot

- Schneller Esser, kein GenieBer 250 Fett - alle guten Fette, zu Kohlenhydraten dazu essen

- Starke Stimmungsschwankungen bis aggressiv 450 EiweiB - auch fettreich und purinreich

- Durch zu viel Adrenalin immer aufgeregt

Tipp:

In ihrem im Windpferd Verlag erschienenen Buch ,Was den einen ndhrt, macht den anderen krank"
kombinieren die TCM-Erndhrungsberaterinnen Karin Stalzer und Christina Schnitzler die Erndhrung
nach dem individuellen Stoffwechseltyp zusatzlich mit der typgerechten Erndhrung nach der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin. Sie bieten gleich schmackhafte Rezepte an, die eine Erndhrungsoptimie-
rung zum Vergnligen machen.

ISBN-Nummer 978-3-86410-055-0
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Die meisten Ubergewichtigen ha-
ben doppelt so viel Fett wie Mus-
keln. Ideal wére jedoch halb so viel Kor-
perfett wie Muskeln, denn Muskeln bauen
auch in Ruhe Fett ab. Wer abnehmen will,
muss sich also bewegen, sonst
stimmen die Voraussetzungen
nicht. Ideal ist betreutes Trainie-
ren im Fitnessstudio mit defi-
nierten Zielen und Messmdglich-
keiten. Doch auch Walken, Laufen,
Gymnastik, Radfahren - was im-
mer SpalB macht - fiihrt zum Ziel.
Wichtig ist, dass man dabei bleibt.
Denn nur eine gewisse Regelma-
Bigkeit fihrt zum Erfolg.

ABNEHMEN
NACH DEM
STOFFWECHSELTYP

Ubergewichtige, die bisher durch Dii-
ten keinen Erfolg hatten und nicht wirk-
lich wissen, was sie bei der Erndhrung
nun falsch machen, kdnnen sich mit der
Stoffwechseltyp-Bestimmung grundlegend

S_OF

‘r

helfen lassen. Entweder man findet seinen
Stoffwechseltyp (siehe Artikel in diesem
Heft) selbst heraus - je ausgepragter der
Typus ist, desto einfacher ist das - oder
man sucht sich professionelle Hilfe bei der

Die einen halten ihr Gewicht seit Kindheitstagen
mithelos, die anderen plagen sich schon eben-
so lange damit. Bei manchen geht es nach dem
Kinderkriegen oder im Wechsel los, bei manchen
erst, wenn sie keinen Sport mehr machen. Die
Szenarien fir das Entstehen von Ubergewicht
sind nahezu so zahlreich wie es Wege zum Ab-
nehmen gibt. Was schliefflich wirklich hilft? Eine
Kombination aus typgerechter Erndhrung, Bewe-
gung und Naturmitteln, die dort optimieren, wo
es der Korper aus eigener Kraft nicht schafft.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ebrenberger

Stoffwechseltyp-Bestimmung.

Eine einfache, wichtige Information, die
alle aus dem Wissen um den Stoffwechsel-
typ ziehen kénnen, ist aber auf jeden Fall,
dass Hungern nichts bringt. Das autonome

UNKTIONIERT
- ES WIRKLICH!

Nervensystem und das Verbrennungssy-
stem, die bei der Gewichtsfrage von zen-
traler Bedeutung sind, brauchen alle drei
Nahrungsbausteine im richtigen Ausmal
und sie brauchen sie zu jeder Mahlzeit, da-
mit die Fettverbrennung optimal
funktionieren kann. Generell
unvertrdgliche, den Stoffwech-
sel daher blockierende Lebens-
mittel sollte man ohnehin mei-
den, doch auf Fett etwa ganz zu
verzichten, ist genauso unglin-
stig wie der hdufige Fehler, zu
wenig EiweiB, bzw. nicht drei-
mal téglich auch Eiweil3 zu sich
zu nehmen. Also friih, mittags,
abends EiweiB, wenn auch nur
wenig, damit der Stoffwechsel
funktioniert. Eher kann man
noch auf Kohlenhydrate weit-
gehend verzichten, vor allem
auf ,leere Kohlenhydrate" wie StiBwaren
oder Backwaren. Denn man kann Kohlen-
hydrate stattdessen auch aus ,gesunden”
Gemusen, Kartoffeln und Obst beziehen.
Uberhaupt gilt, je natiirlicher und unver-




18 (IR0 I

8 SRS TRENY RIS LA | .

anderter desto besser, je weniger belastet,
also bio, desto besser. Umweltgifte lassen
sich ndmlich schwer ausscheiden und
werden vornehmlich in Fettdepots einge-
lagert. Das kann auch dazu flhren, dass
der Kérper diese ,heiklen” Bereiche nicht
gern anriihrt.

EIWEISS LASST SICH
DURCH AMINOSAUREN
ERSETZEN

Vor allem, wer etwa Milchprodukte nicht
vertrdgt, aber auch Fleisch- und Wurst-
waren meiden mdchte, steht haufig vor
dem Problem: Wie decke ich nun mei-
nen EiweiBbedarf gleich dreimal am Tag?
Uberhaupt, wenn man zu den Stoffwech-
seltypen gehort, die besonders viel Eiweil3
brauchen, um im Lot zu sein. Aminosédu-
re-Praparate (Aminoséuren | und Ill) sind
dann der Ausweg. Sie sind praktisch schon
vorverdaut”, enthalten selbst kein Eiweil3
mehr, sondern sind nur noch die notwen-
digen Befehlsgeber flr unseren Korper. Ei-
weiB besteht aus Ketten von Aminosduren.
20 verschiedene EiweiBbausteine sind be-
kannt. Zehn davon sind lebenswichtig, also
essentiell. Sie missen liickenlos vorhanden
sein, da der Kérper sie nicht selbst pro-
duzieren, daraus aber die zehn weiteren
aufbauen kann. Aminosauren sind also ex-
trem wichtige Bausteine. Wer EiweiB nur
eingeschrankt vertragt, also nahezu schon
jeder, kann Aminosduren nicht immer
optimal aufbauen. Dabei spielt auch zu
wenig Magensdure oder ein Mangel an Ei-
weiB spaltenden Enzymen eine Rolle. Das
fihrt zu Verdauungsproblemen. Eiwei3
gelangt unverdaut in den Darm und be-
ginnt dort regelrecht zu faulen. Bladhungen
und Bauchschmerzen sind die Folge. Daher
sind Aminosaurepréaparate fir viele Ein-
satzbereiche als ,Ersatz-Befehlsgeber” von
groBtem Wert. Aminosduren haben viele

grundlegende Aufgaben. Etwa sorgen sie
fiir Muskelaufbau und Muskelerhalt, guten
Schlaf, gute Stimmung, gesunde GefdBe
usw. Sie tragen auch zum Abnehmen bei.

AMINOSAUREN | zumMm
ABNEHMEN

Vor allem L-Leucin und L-Isoleucin sind
Energiequelle fir Muskeln, erhéhen die
Energieproduktion, vermeiden bei Stress
Muskelabbau. L-Valin ist eine weitere Ener-
giequelle fur Muskeln, stabilisiert (auch
beim Fasten) den Blutzuckerspiegel, redu-
ziert Hunger, ist zusammen mit Methionin
und Phenylalanin wichtig beim Abneh-
men, vermeidet bei Stress Muskelabbau.
L-Lysin ist ebenso eine Energiequelle fir
Muskeln und flr den Energiehaushalt, bei
Stress zur Vermeidung von Muskelabbau.
L-Phenylalanin hilft bei Ubergewicht beim
Abnehmen. Auch L-Methionin ist giin-
stig beim Abnehmen. L-Tryptophan ist als
Vorstufe des Wohlflihlhormons Serotonin
am Ess- und Trinkverhalten und am Séat-
tigungsgefuhl beteiligt. Es stabilisiert die
Nerven und sorgt flr ruhigen Schlaf - das
ist wichtig zur Bildung des Wachstums-
hormons (STH). Dieses Hormon wird im
Schlaf produziert, es steigert die EiweiB-
synthese und férdert den Fettabbau. Uber-
gewichtige zeigen niedrige STH-Werte,
wodurch das Abnehmen erschwert wird.
L-Glutamin wird beim Training in groBen
Mengen verbraucht und der Kérper kann
erst nach Ausgleich des Verlustes Muskel-
masse aufbauen. Glutamin wirkt aber bei
kérperlicher Anstrengung auch einem Ab-
bau von Muskelgewebe entgegen.

AMINOSAUREN III zum
ABNEHMEN

L-Carnitin hat eine Schliisselfunktion bei der
Fettverbrennung und wirkt positiv auf die

Energiegewinnung. L-Arginin wird enorm
viel verbraucht bei Sport, unterstiitzt beim
Abnehmen, indem es wie Glutamin die Frei-
setzung des Wachstumshormons stimuliert.
Taurin ist wichtig fur einen guten Fettstoff-
wechsel. L-Tyrosin und Jod stellen die Grund-
lage furr das Schilddriisenhormon T4 dar, das
bei Schilddrisenunterfunktion, die mit Ge-
wichtszunahme verbunden ist, reduziert ist.
Tyrosin erhéht die Leistungsfahigkeit und be-
stimmt die Hohe des Grundumsatzes - somit
die Gewichtsabnahme. Tyrosin hilft tagstiber
aktiv zu sein und abends beim Einschlafen.

WIE TRAGT DIE
BUNTNESSEL ZUM
BNEHMEN BEI?

Es gibt eine Natursubstanz, die Erstaun-
liches fiirs Abnehmen leistet. Die Buntnes-
sel optimiert den Stoffwechsel, verbessert
die hormonelle Situation in Richtung ju-
gendlicher Fettverbrennung. Ihr Haupt-
wirkstoff Forskolin bewegt die Zellen dazu,
Fett frei zu setzen. Dasselbe geschieht,
wenn der Kdrper Fett in Energie verwandelt.
Man nimmt durch die Buntnessel, begleitet
von mabBvoller Erndhrung, gezielt Fett ab,
Kérperwasser und Muskeln werden nicht
angegriffen und ATP, die korpereigene, er-
nahrungsunabhangige Energiequelle, wird
angehoben. Zusammen mit Aminoséuren |
und Ill'bildet sie die ,kleine Buntnessel-Kur".

Turst TEE BERUHIGT DIE
MAGENNERVEN

Begleitet man seine Abnehmzeit mit Tulsi
Tee, bemerkt man deutlich weniger Hun-
gergefiihl. Die Magennerven beruhigen sich,
vor allem abends bleibt der ,Appetitanfall”
aus, man entspannt sich und ist auch mit
wenig Nahrung zufrieden. Das ist der ein-
malige Effekt von Tulsi, das auch ,heiliges
indisches Basilikum" genannt wird. )~
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{ NASEN-

BLUTEN?

Nasenbluten kann ganz harmlos sein.
Dennoch erschrickt man, wenn es ofter
vorkommt. Je nach Ursache konnen ge-
legentlich auch sanfte Naturmittel einge-

setzt werden.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ebrenberger

F inder und Jugendliche haben oft
Nasenbluten. Meist ist es auf ein
Platzen der empfindlichen GefdBe im stark
durchbluteten vorderen Nasenabschnitt
zurtickzufiihren.
Kommt Nasenbluten einmalig vor, ist das
kein Grund zur Beunruhigung. Tritt es
allerdings regelmédBig auf, sollte man die
Liste der hier vorgestellten moglichen Ur-
sachen ,abarbeiten”. Durch energetisches
Testen der genannten Substanzen kann
man feststellen, ob einer der genannten
Mangel vorliegen kénnte.

TROCKENE
SCHLEIMHAUTE

Eventuell sind Uberheizte oder klimati-
sierte Rdume Mitursache flr hiufiges
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Nasenbluten. Sie trocknen
die Schleimhdute aus, da-
durch neigt man eher zu
Blutungen und ist auch an-
félliger flr Infektionen. Ein paar Tropfen
gutes Nasendl schafft Abhilfe wie z. B. Ba-
obabdl, das schleimhautregenerierend und
gleichzeitig befeuchtend wirkt.

Trockene Schleimhdute kénnen bei Frauen
und Mannern (1) aus einem Ostrogenman-
gel resultieren. Das zu den Ostrogenen
zahlende Ostriol ist fiir gesunde Schleim-
hiute zustindig. Sinkt der Ostrogenspie-
gel - etwa wahrend der Menstruation, bei
langanhaltendem Stress, in der Pubertdt,
im Wechsel, bei zu niedrigem Cholesterin-
spiegel durch Cholesterinsenker (Choleste-
rin ist der Baustoff fiir viele Hormone)
und gleichzeitig Stress - dann steht auch
weniger Ostriol zur Verfligung. Haut und
Schleimhaute werden trockener. Ein gutes
Bild Giber den Hormonstatus gibt etwa der
Speicheltest der Fa. Censa (siehe Internet).

Ostriol wird angeregt durch Krill6l, Rotklee
mit Yams oder Granatapfel unterstiitzen
allgemein die Ostrogenbildung.

ALL_ERGIKER SIND
GEFAHRDETER

Eine Allergie kann Nasenbluten begiinsti-
gen, da als Reaktion auf das Allergen Hista-
min ausgeschittet wird und die GefaBe der
Nasenschleimhdute erweitert werden. So
manche Allergie verschwand schon durch re-
gelméaBige Anwendung von Vitalpilzen, etwa
den Histamin senkenden Reishi Vitalpilz.
Doch nicht jeder Mensch reagiert gleich. Der
eine wird schon nach ein paar Monaten Ein-
nahme beschwerdefrei, der andere aber auch
erst im zweiten Anwendungsjahr, weil sein
Immunsystem langer braucht, um wieder ins
Lot zu kommen. Nicht selten ist eine Erschop-
fung mit beginnender Nebennierenschwéache
schuld an hartndckigen Allergien, wenn in
den Nebennieren zu wenig allergiemil-
derndes korpereigenes Cortisol gebildet wird.
Abhilfe kdnnen Naturmittel schaffen, die die
Nebenniere regenerieren wie der Cordyceps
Vitalpilz, die Yamswurzel oder der Tulsi Tee.

BLUTHOCHDRUCK ALS
URSACHE

Tritt Nasenbluten im Erwachsenenalter haufiger
auf, dann sollte man unbedingt seinen Blut-
druck kontrollieren lassen. Oft ist ein zu hoher
Blutdruck dafiir verantwortlich. Ein natiirlicher
Blutdrucksenker ist der Aronia Tee. Er hilft, das
Muskelgewebe in den GefdBwanden zu ent-
spannen. AuBerdem stellen bestimmte Natur-
stoffe wie die Buntnessel oder Aminosiuren wie
L-Arginin (enthalten in Aminoséuren Ill) GefaBe
weiter. Das Problem dabei ist allerdings, dass das
zwar den Blutdruck sinken ldsst, Nasenbluten
jedoch erst recht begiinstigt. Darum wahlt man
bei Nasenbluten und Bluthochdruck eher den
Aronia Tee (oder Aronia Kapseln).

BLUTARMUT UND
EISENMANGEL

Nasenbluten tritt hdufig bei Blutarmut und
Eisenmangel auf. Gegen Blutarmut beson-
ders wirksam ist das Moringablatt. Es gelingt
damit, den Hamoglobinwert sehr schnell an-
zuheben. Dadurch konnten schon Blutkon-
serven ersetzt werden!

Eisenmangel wird durch Eisen-Chelat sanft
ausgeglichen bzw, wenn die Eisenaufnahme
stark beeintrachtigt ist, durch kolloidales Eisen.



BriucHIGE (GEFASSE
DURCH KUPFERMANGEL

Wenn sich der Eisenspiegel allerdings gar
nicht bessern will, ist an Kupfermangel zu
denken. Kupfer spielt eine wichtige Rolle
beim Transport von Eisenteilchen ins Ri-
ckenmark, wo diese fiir die Produktion von
roten Blutkdrperchen bendtigt werden.
Fehlt Kupfer, kann Eisen nicht absorbiert
werden und es kommt zur Blutarmut (An-
amie). Kupfer sorgt aber auBerdem fiir die
elastische Festigkeit der BlutgefaBe. Das ist
nicht nur bei Nasenbluten wichtig, sondern
generell bei Bluthochdruck. Schon junge
Menschen kénnen brichige GefiBe (An-
eurysmen) entwickeln, oft mit todlichem
Ausgang. Die beste Lésung, um den Kupfer-

> KUPFERMANGEL

N DURCH
LEKTROSMOG
ENTSTEHEN

VERURSACHER IM

NIEDERFREQUENZ-BEREICH:
e Stromfiihrende Kabel unter Putz (230 Volt-
Installationsleitungen) und an den elektrischen

Geraten (auch wenn nicht in Betrieb!)
® Hochspannungsleitungen
e Eisenbahn-Oberleitungen
 Radiowecker
® Trafos in Lampen

® Gerite im ,Stand-by-Betrieb" (TV-Gerite)

VERURSACHER IM

HoCHFREQUENZ-BEREICH:

® Handymasten
°® Handys
¢ Schnurlos-Telefone"

* Smartmeter (neue digitale Stromablesegerte)
e Wireless lan (WLAN, Internetfunkverbindung)

® Bluetooth (auch im Auto)
* Babyphone
® Radar

VERURSACHER IM

ELEKTROSTATIK-BEREICH:
* Diverse Kunststoffe wie Laminate, Mobel-
oberflachen, Teppichbdden, Vorhdnge, Kleidung,

Kuscheltiere

spiegel wieder in den Griff zu bekommen,
ist kolloidales Kupfer. Als Ursache fiir einen
Kupfermangel kommt in erster Linie Elek-
trosmog in Frage!

NASENBLUTEN DURCH
ANTIBIOTIKA

Nasenbluten kann als Medikamenten-Ne-
benwirkung von Antibiotika auftreten. Denn
Antibiotika kénnen die Blutgerinnung hem-
men, indem sie die Darmflora, speziell die
Vitamin K-bildenden Laktobazillen, zerstren.
Der Mangel an Vitamin K fiihrt zu unkon-
trollierbaren Blutungen, wenn ein Blutgefal
geplatzt ist. Man unterscheidet zwischen
Vitamin K1 und Vitamin K2. Vitamin K1 ist
in gréBeren Mengen in allen griinen Blatt-
gemiisen und Kohlarten
enthalten.  Vitamin K2
ist allerdings die aktivere
Form. Sie wird von Mikro-
organismen, etwa unserer
Darmflora, oder bei der
Fermentation von Soja
(“Natto") gebildet. Es ist
sinnvoll, wenn schon Anti-
biotika eingenommen wer-
den, Lactobac Darmbakte-
rien dazu bzw. danach zu
nehmen und die Darmflora
(samt Vitamin K-Bildung)
wieder aufzubauen. Even-
tuell Uberbriickt man mit
der Einnahme von Vitamin
K2 (natirlich aus Natto
gewonnen wird es als ,Me-
nachinon 7" bezeichnet)
bis der Darm wieder gut
besiedelt ist.

BLUTVER-
DUNNENDE
MEDIKAMENTE

Nasenbluten kann auch
bei Einnahme von Me-
dikamenten zur Blutver-
diinnung auftreten. Das
Medikament ~ Marcumar
etwa hat einerseits den
Vorteil, dass die Blutver-
dlinnung dabei wenigstens
kontrolliert werden kann,
was bei anderen, neueren
Generationen von Blut-
verdiinnern nicht der Fall
ist. Andererseits fordert es

Arteriosklerose, da das wichtige Vitamin K
kiinstlich gehemmt wird. Vitamin K1-hltige
Lebensmittel missen in dem Fall gemieden
werden. Vitamin K2 beeinflusst die Blutver-
dinnung jedoch nicht und ist daher nach
Ansicht mancher Forscher in kleiner Dosie-
rung gerade bei Einnahme von Marcumar
oder dhnlichen Blutgerinnungshemmern aus
der Gruppe der Cumarine sogar wichtig, da es
Kalzium daran hindert, sich im Gefal3 statt im
Knochen abzulagern. Allerdings muss das in
Absprache mit dem Arzt erfolgen.

Auch andere Medikamente kdnnen zu Blut-
gerinnungsstérungen und damit zu Nasen-
bluten beitragen, etwa Dextran oder Acetyl-
salicylsdure (Aspirin). Eine gute Alternative
dazu ist der Auricularia Vitalpilz aus der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin. Er ist laut
Studien mit der Wirkung von Thrombo ASS
vergleichbar. Wenn das ausreichend ist, ist
der Auricularia auch deshalb so glinstig, weil
er die einzigartige Eigenschaft hat, gleich-
zeitig eventuelle Blutungen zu stoppen statt
sie auch noch zu fordern. Parallel darf man
Auricularia leider nicht einsetzen, da die
Blutverdiinnung zu stark ausfallen konnte.
Arzte kennen nur selten solche traditionellen
Naturmittel, deshalb werden sie nur selten
herkémmliche Blutverdiinner gegen etwas
Unbekanntes ersetzen wollen.

MANGEL AN
Vitamin C, B9 oDER
B2

Sichergestellt sollte sein, dass man weder ei-
nen Vitamin C-Mangel noch einen Vitamin
B9- oder B12-Mangel hat (energetisch te-
sten!). Vitamin C-Mangel verursacht briichige
KapillargefdBe durch gestérten Kollagenauf-
bau. Mangel an Vitamin B9 und B12 kann
das Risiko zur Bildung von Aneurysmen und
Kapillarverletzungen auch erhdhen, da oft
das Homocystein, ein Entziindungsfaktor, im
Blut ansteigt. Werte Tber 8 memol/dl stehen
schon mit GefaBschaden in Verbindung. Man
senkt Homocystein normalerweise sehr schnell
durch Vitamin B-Komplex aus Quinoa und
Aminoséuren (Aminoséauren [ll). Bei schwacher
Magensdure im zunehmenden Alter oder Ein-
nahme von Magensdureblockern kann jedoch
der Vitamin B12-Aufbau behindert werden,
da damit auch der Intrinsic Faktor im Magen
reduziert wird. In dem Fall empfiehlt sich kol-
loidales Kobalt, das ist das reine Vitamin B12
(Cobalamin) in am bester und sogar tiber die
Haut aufnehmbarer Form. )~
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Ich habe immer wieder Gelenksschmerzen,
mdchte aber keine schmerzstillenden Me-
dikamente nehmen. Was kann ich tun?

Entziindungshemmer aus der Natur kénnen
gute Dienste leisten und manchmal reichen
sie auch vollig aus. In Frage kommen in er-
ster Linie: Weihrauch (ohne Boswelliasduren,
daher auf Weihrauch AKBAmax achten), die
Schwefelverbindung MSM, Curcumin, Krilld!
oder Ingwer. Alle wirken auch schmerzstillend.
Wenn man mehr einschrinken mochte, kann
man auch energetisch unter den genannten
Mitteln austesten, was individuell am besten
geeignet ist. Immer wichtig bei Schmerzen:
Eine gute Versorgung mit dem Vitamin B-
Komplex (in pflanzlicher Form aus Quinoa).
Unter Vitamin B-Mangel verstérken sich alle
Schmerzen. Maglicherweise hilft auch eine
Entsduerungskur mit basischen Mineralstoff-
komplexen wie Sango Meeres Koralle oder
Micro Base mit Aronia. Auch sdureausleiten-
de Krduter wie Brennnessel, Léwenzahn oder
Tausendguldenkraut tragen zum Erfolg bei.

Bei meinem Sohn (7) wurde ADHS dia-
gnostiziert. Er kann doch nicht in dem Al-
ter schon Medikamente nehmen!
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Es sollte auf jeden Fall mit nattirlichen Mit-
teln geholfen werden. Dazu fiihrt kein Weg
am energetischen Testen vorbei, denn auch
Nahrungsmittel gehdren Uberpriift. Hilf-
reiche Naturmittel sind jedenfalls: Krill6/, da
es Gehirnstoffwechsel, Energiebereitstellung,
Lernvermdgen, Konzentrationsfahigkeit und
den flr Ausgeglichenheit und Antrieb so
wichtigen Dopamin- und Serotoninspie-
gel verbessert. Der Vitamin B-Komplex aus
Quinoa hat groBe Bedeutung fiir Nerven,
Stimmung, Stresstoleranz und Gehirnfunkti-
onen. Ist die Stoffwechselstérung HPU/KPU
(spezieller Harntest) die Ursache, gelingt Bes-
serung nur durch dauerhafte Einnahme von
Vitamin-B Komplex und Zink. Bei Verdacht
auf ADHS durch Schwermetallbelastung,
bietet die natiirliche Schwefelverbindung
MSM eine sanfte Mdglichkeit der Auslei-
tung. Wir haben schon erlebt, dass ein Kind
nur durch das Weglassen von Kuhmilch und
einer Kapsel Aminosduren taglich keinerlei
ADHS-Symptome mehr zeigt. Besondere
Bedeutung bei ADHS haben Glutamin, Lysin
und Valin (Aminoséuren 1) und Cystein und
Taurin (Aminoséduren Ill). Erndhrt sich das
Kind einseitig, konnten Nahrstoffmangel
ebenso eine Rolle spielen. Gerstengras Kap-

fragen&

antworten

seln sind sehr nahrstoffreich, eventuell auf-
machen und in einen Smoothie mixen.

Meine Tochter ist 10 Jahre und hat immer
wieder Wiirmer. Kann man dagegen etwas
tun?

Haustiere, falls Sie eines haben, sollten regel-
maBig entwurmt werden. Es ist guinstig, im-
mer wieder ein paar Tropfen kolloidales Silber
in den Trinknapf zu geben. Kolloidales Silberdl
kann man bei Kindern tber die Haut anwen-
den. Papayablatttee ist ideal fiir Mensch und
Tier und muss auch nur aufgebriiht werden.
So schmeckt er angenehmer als lange ein-
gekocht. Grapefruitkernextrakt (in Kapseln)
ist auch wunderbar bei Wirmern, dreimal
taglich. Jedoch nicht, wenn Medikamente ge-
nommen werden mussen.

Gibt es Naturmittel, die das Herz starken?
Mein Vater ist betroffen.

Da ist Traubenkernextrakt mit Coenzym Q10
zu nennen. Es starkt die Mikrodurchblutung
der Herzkapillaren und optimiert die Energie-
bereitstellung fiirs Herz. Hilfreich ist auch die
Buntnessel, die die Schlagkraft des Herzens
verbessert und die Aminosauremischung I,
die alle fiir Herz-, Kreislauf- und GefaBe re-
levanten Aminosduren enthalt. Krill6/ ist auf-
grund seiner wertvollen Omega-3 Fettsduren
natdrlich auch ginstig.

Ich habe seit Jahren nach einem Sport-
unfall Schmerzen im Sehnenbereich, was
kann ich tun?

Sehnen, Binder, Gelenke und Knochen
sind meist ein Fall fir Cissus. Es regt die
verschiedenen strukturbildenden Zellen an
und heilt oft schon langer bestehende Seh-
nenprobleme aus. Manchmal braucht man
dazu noch die natirliche Schwefelverbin-
dung MSM, die entziindungshemmend und
schmerzstillend wirkt.

Noch mehr Informationen zum Einsatz von
Naturmitteln bei bestimmten Beschwerden,
finden Sie auf der Vereinswebsite (siehe Im-
pressum) unter ,Indikationen".
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Cordyceps 8 Hericium Reishi 4-Sorten e

180 Kps. 180 Kps. 180 Kps. € 52,50
Getrankezusatz, Pulver 140 g € 35,90

Agaricus Auricularia Coriolus
90 Kps. 90 Kps. 90 Kps.

. ! Alle Preise inkl. gesetzl. MwSt.
Weitere anatis Produkte:

Acerola + Zink 90 Kps. € 24,00 Micro Base Basenpulver, 360 g € 32,90
-!"'" Acerola pur 180 Kps. € 39,90 Micro Base + Aronia Basenpulver 360 g € 32,90
Akazienfaser Pulver 360 g ) € 24,00 MSM 60 Kps. € 26,90
Aminosauren | mit 8 essentielle Aminos + L-Glutamin, 180 Kps. € 32,90  MSM 130 Kps. € 49,90
il Aminosauren Il 180 Kps. € 32,90 Papayablatt Tee gerebelt, 250 g € 15,00
Aronia Tee Trester, 330 g & € 15,00 Premium Krillol + 4 mg Astaxanthin 40 Kps. € 35,90
Aronia 90 Kps. € 17,90 Premium Krillol + 4 mg Astaxanthin 100 Kps. € 82,90
Baobab Pulver, 270 g € 27,90 Rhodiola Mix mit Cordyceps, Yams, 60 Kps. € 29,70
Bittermelone mit Chrom, 60 Kps. € 19,90 Rhodiola Rosea 90 Kps. € 29,70
Brennnessel 180 Kps. € 19,90 Rotklee mit Yams, 90 Kps. € 26,40
Buntnessel mit Curcuma, 180 Kps. € 32,90 Spirulina 180 Kps. € 32,90
Chlorella 280 Presslinge € 26,90  Silizium fliissig 200 ml € 32,90
Chlorella 600 Presslinge € 49,90  Sternanis 90 Kps. € 19,90
Curcuma 90 Kps. [ €25,00 Sternanis 180 Kps. € 32,90
Eisen-Chelat 90 Kps. € 19,90 Tausendguldenkraut 180 Kps. ' BIO | €19,90
Gerstengras 180 Kps. € 29,90 Traubenkernextrakt mit Coenzym Q 10, 90 Kps. € 26,40
Granatapfel 60 Kps. € 26,40 Vitamin B-Komplex aus Quinoa 90 Kps. € 29,70
Grapefruitkernextrakt 90 Kps. € 26,40  Vitamin B-Komplex aus Quinoa 180 Kps. € 55,90
Lactobac 60 Kps. € 29,90 Vulkanmineral Badezusatz aktiviert, 45 g € 14,90
Lutein + Zeaxanthin 90 Kps. € 26,40  Vulkanmineral Badezusatz aktiviert, 120 g € 34,90
Maca 180 Kps € 24,90 Yams 90 Kps. € 19,90
Mate Tee gerebelt, 250 g [P € 15,00  Yucca mit Brokkoli 60 Kps. € 25,00
anatis Kuren:
Schonheits-Kur statt einzeln € 128,10 € 99,00
Buntnessel-Kur klein statt einzeln € 98,70 € 92,90 Silizium flissig 200 ml, Premium Krillol 40 Kps.,
Buntnessel 180 Kps., Aminosauren | 180 Kps., Micro Base + Aronia 360 g, Rotklee-Yams 90 Kps.
Aminosauren Il 180 Kps. Knochenkur statt einzeln € 115,70 € 99,00
Buntnessel-Kur grof} statt einzeln € 197,20 € 169,00 Cissus 90 Kps., Silizium flissig 200 ml,
Buntnessel 180 Kp., Aminosauren | 180 Kps., Champignon mit Vitamin D + Vitamin K2 90 Kps.,
Aminosauren |1l 180 Kps., Premium Krillol 40 Kps., Lactobac Darmbakterien 60 Kps.
Micro Base + Aronia 360 g, Vitamin B-Komplex 90 Kps. Yucca-Baobab-Kur statt einzeln € 109,20 € 99,90
MSM-Krillol-Kur statt einzeln € 163,60 € 136,00 Yucca-Brokkoli 60 Kps., Baobab 270 g, IEI[1
3 x MSM 60 Kps., 1 x Premium Krillol 100 Kps. Grapefruitkern 90 Kps., Lactobac Darmbakterien 60 Kps.
Vulkanmineral-Silizium Kur Statt einzeln € 141,70 € 126,90
Vulkanmineral Badezusatz aktiviert 45 g gratis, o $s1kz4 «I
Silizium flissig 200 ml, Akazienfaser 360 g, 1[0} Unsere Bio-Produkte werden von der %‘* %
2 x Curcuma 90 Kps. [=1[1], Brennnessel 180 Kps. [EI[t] Austria Bio Garantie zertifiziert. s

AT-BIO-301
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=" € 69,90 € 27,90 € 32,90
Premium Krillél Champignon | Vitamin D Vitamin K2
+ Vitamin D3 + Vitamin K2 90 Kps. mit 1000 IE/Kapsel + Vitamin K2 90 Kps.

+ Astaxanthin, 80 Kps. 45 g, Pulver/ beliebige Dosierung € 35,90

€ 21,90
100 ml

Ingwer
90 Kps.

Baobabol
100 ml

Weihrauch Artemisia Baobabal
AKBAmax® annua Duo
90 Kps. 90 Kps. 100 mL+30 ml L85 ethikirade.

Wy &

_1
|
/ y Cissus :
Mormga 90 K Tulsi Tee -
ps. -
180 Kps. 180 Kps. gerebelt, 80 g 1 -
Lowen- % ] 5
zahnwurzel- S
extrakt Sando
90 Kps. € 19,90 € 39,60 Moa
Koralle
Lowen- Curcumin nns + Vitamin K2,
zahnblatt . = BCM 95° 180 Kps.
180 Kps. I — T

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 88 800.

Bezugsquelle:




