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Im Winter kdmpft so mancher mit der Stimmung.
Es mussen jedoch nicht immer gleich Psycho-
pharmaka sein, auch Naturmittel kénnen vielfal-
tige Wirkungen auf die Psyche haben. Wie man
dem Winterblues entgeht und die innere Sonne
wieder zum Leuchten bringt, ist Schwerpunktthe-
ma dieses Heftes und individuell unterschiedlich.
An dieser Stelle kommt immer der Tipp: Testen Sie
das richtige Mittel energetisch aus!

Denn Verzagtheit und depressive Verstimmung
haben viele Ursachen und wenn man das hilf-
reiche Mittel herausgefunden hat, ist die Erfolgs-
aussicht am groBten. Etwa kann eine Schwa-
chung der Nierenenergie dahinterstecken, denn
im Winter ist die Hauptregenerationszeit der
Niere. Alles, was ihr gut tut, stérkt sie jetzt beson-
ders. Dieses Magazin beschaftigt sich auBerdem
mit dem entziindungshemmenden Weihrauch
und dem lebenswichtigen Vitamin B12. Dessen
Mangelsymptome sollte man auch kennen, wenn
man kein Vegetarier oder Veganer ist. Wie man
dem eingeengten Nerv beim Karpaltunnelsyn-

drom eventuell auch ohne Operation helfen kann,
ist ein weiteres Thema dieser Ausgabe.

Mit den besten Grii3en
herzlichst lhre

2 Ok S ney—

Dr. Doris Steiner-Ehrenberger
Verein Netzwerk Gesundheit
natur & therapie, office@naturundtherapie.at

P.S. Details zu den nédchsten Workshops
finden Sie unter naturundtherapie.at.

Dort sind auch zahlreiche Fallberichte
aufgelistet, unsere laufenden Veranstal-
tungen, alle bisher erschienenen Magazine
und noch vieles mehr.
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old ist begehrt, schenkt es doch

das Geflinl materieller Sicher-
heit. Kolloidales Gold jedoch, wie es die
Alchemisten kannten und schon Para-
celsus oder die ersten Arzte des Orients
verwendeten, ist ein Heilmittel fiir Herz
und Gemiit.

Gold

Gold wird seit ewigen Zeiten mit den
Strahlen der Sonne verglichen, ja so-
gar als ,komprimierte Sonne" bezeich-
net. Gold erhéht die Energie im Korper,
vermittelt Optimismus, Freude und Le-
benslust. Es soll die ,innere Sonne" des
Menschen zum Leuchten bringen. Egal,
ob man sich vor der Dunkelheit flirchtet,
sich liberméaBig sorgt, zu Selbstvorwiir-
fen und Lebensuberdruss neigt oder mit
seinen Lebensumstidnden unzufrieden
ist und egal, ob die Arbeit, die Schule
oder der Partner daflir der Ausloser ist,
kolloidales Gold ldsst innere Widerstan-
de aller Art schwinden und stellt den
inneren Fluss wieder her. Dadurch wird
alles leichter. Die Kraft kehrt zuriick und
auch wenn man an der Situation selbst
vielleicht nichts dndern kann, belastet
sie nicht mehr so stark. Eine in der Wis-
senschaftszeitschrift ~ Pharmacognosy

mitteln tiber-
Kreislauf und

R Cold cin

schwierigen All-
g, mehr Energie,
ger Widerstinde

Research veroffentlichte Studie zeigt,
wie kolloidales Gold die Stimmung bei
Depressionen aufhellt. Auch bei Ener-
gielosigkeit und beginnendem Burnout
ist Gold vielversprechend. In Form von
kolloidalem Gold kann es eingenommen
werden, ein echtes Kolloid wird alterna-
tiv auch Gber die Haut aufgenommen
(in die Armbeugen reiben).

Gold
und regt Reparaturprozesse an

Gold lindert Stress und beruhigt die
Nerven, doch es aktiviert auch den Sym-
pathikus und macht aktiver, agiler, kre-
ativer, selbstbewusster und bewusster.
Es schiitzt vor Manipulation und vor
Reiztiberflutung. Es intensiviert die In-
formationstibertragung zwischen den
Zellen und regt so die Reparatur- und
Regenerationssysteme - zum Beispiel
des Nervensystems - an. Physische und
geistige Leistungen wie Denkprozesse
oder Konzentrationsfahigkeit werden
verbessert, der Intelligenzquotient (IQ)
steigt, wie in einer im Journal of Fron-
tier Sciences verdffentlichten Studie mit
kolloidalem Gold gezeigt wurde. 30 mg
kolloidales Gold téglich steigerte den 1Q
der Teilnehmer um 20 Prozent.



> 2017 IST EIN
,SONNENJAHR®

Das astrologische Jahr der Sonne begann mit der Friihjahrs-
Tagundnachtgleiche am 21. Marz. In einem Jahr der Sonne
fallen uns Optimismus, Selbstverwirklichung und Selbstbe-
wusstsein leichter. Entscheidungen werden getroffen, Pri-
oritdten gesetzt. Wir erkennen daran etwa den ,typischen
Léwen", das Sternzeichen, das von der Sonne regiert wird.
Die Sonne steht aber auch symbolisch fiir das méannlich-
geistige Prinzip, den Vater, und ldsst ,Vaterthemen" hoch-
kommen, die man nun l6sen sollte. Daflir hat man gerade
heuer viel Energie zur Verfliigung und nebenbei daflir auch
noch die notige Zielstrebigkeit und Entschlusskraft. Die
Sonne steht auBerdem in Zusammenhang mit Herz und
Kreislauf, die man in einem Sonnenjahr ganz besonders
gut regenerieren kann. Etwa mit kolloidalem Gold, das als
Jverflissigte Sonne" gesehen wird.

Heilen wird auch so manche Beziehung zu sich selbst und
zu anderen. Die Sonne bringt die Klarheit, sich Problemen
bewusst zu werden, den Mut, sie ehrlich anzusprechen und
die Kraft, gemeinsame Ziele anzugehen.

Wird die Energie der Sonne nicht positiv gelebt, etwa, weil
man sich nicht entfalten kann, dann kann sie in Egoismus
und Selbstherrlichkeit umschlagen.

Gold

Gold

Viele alte Mysterien-Schulen setzten kolloi-
dales und monoatomares Gold auBerdem zur
Offnung des “Dritten Auges” ein, da Gold das

wie etwa die Driisen oder die War-
meregulation des Korpers, ist also
geeignet bei ndchtlichem Schwit-
zen, Hitzewallungen oder auch dem
Gegenteil, bei Frosteln und haufiger
Kalte. Typisch fiir Bedarf an Gold ist,
wenn man sehr friih erwacht und
nicht mehr weiterschlafen kann
oder wenn man wenig Selbstver-
trauen hat, eher unbemerkt durchs
Leben geht und wenig Aufmerk-
samkeit bekommt. Kolloidales Gold
ist ebenso ,goldrichtig”, wenn Klte,
geistige Anstrengung oder Ruhe die
Beschwerden verschlimmern, War-
me oder Bewegung im Freien sie
bessern.

Gold

Gold kann man nicht nur bei Men-
schen einsetzen, die wenig Selbst-
bewusstsein haben, AuBenseiter
sind und von Gruppen nicht an-
genommen werden, sondern etwa
auch bei Tieren, die aus einem Ru-
del verstoBen werden. Forschun-
gen zeigen etwa, dass aus dem
Rudel verstoBene Katzen wieder
selbstbewusst mitmischen diirfen.

Energiezentrum an der Stirn und die damit in
engem Zusammenhang stehende Zirbeldriise
im Gehirn (Epiphyse) aktiviert. Dort liegt das
Tor zum ,Raum des Bewusstseins” und zu den
JInneren Welten” Das Sehen mit dem Dritten
Auge ist eine der hochsten Fertigkeiten des
menschlichen Bewusstseins. Damit ist man
in der Lage, den Wahrnehmungsfokus derart
zu verandern, dass das Sehen, Horen, Riechen,
Schmecken und Fihlen Uber das Sichtbare
hinausgehen. Vereinfacht ausgedriickt kdnnte
man auch sagen, dass Gold die Sinne erwei-
tert und die Intuition verbessert.

kolloidales Gold?

Kolloidales Gold ist nicht unbedingt nur fir
Personen, auf die bisher Erwahntes zutrifft,
wertvoll. Denn Gold hat zusdtzlich auch noch
verjiingende FEigenschaften auf die wich-
tigsten biologischen Funktionen des Korpers

oa LEBE, .

Die wohl stdrkste Wirkung hat kolloidales
Gold aber auf unsere ,innere Sonne”, das
Herz. Es wird bei Herzrhythmusstérungen
und bei Herzwassersucht angewendet.
Durch seinen ,Anti-Glykation-Effekt", kurz
AGEs (Advanced Glycation Endproducts)
wirkt Gold gegen Verklebungen von Kolla-
genfasern in den GefdBen. Diese GefdBab-
lagerungen werden durch unkontrollierte
Reaktionen von Zucker mit Proteinen und
Lipiden (Fetten) hervorgerufen. Sie stéren
die Funktion der Zellen und das korperei-
gene Reparatursystem.

Auch Bindegewebe und Haut leiden da-
runter, was zu einer Verhartung von Kolla-
genfasern flihrt, wobei Elastizitdt verloren
geht, die Haut erschlafft und Falten ent-
stehen. Bei fortschreitender Verklebung
entwickeln sich sogar Entziindungen in
den Zellen mit Juckreiz, Ekzemen und al-
lergischen Reaktionen. Kolloidales Gold ist
hier oft hilfreich.

Gold

Kolloidales Gold hilft den Zellen gesund zu
bleiben, da es die Produktion zweier Radi-
kalfanger stimuliert: SOD und Glutathion.
SOD - das ,Methusalem-Enzym" - wehrt
freie Radikale ab und ldsst uns langsamer
altern. Glutathion ist das wichtigste An-
tioxidans in der Zelle. Es ist an entschei-
denden Stoffwechselvorgdngen betei-
ligt, starkt das Immunsystem und hemmt
Entzlindungen. Gold soll sogar dort noch
helfen, wo Antibiotika nicht mehr greifen.
Wahrend Antibiotika das ,Heilsymptom”
Fieber unterdriicken und die Immunab-
wehr schwichen, aktiviert kolloidales Gold
die gesamte Abwehr. Selbst TBC verursa-
chende Bakterien sind unter Anwesenheit
von kolloidalem Gold nicht lebensféhig.
Gold hemmt alle durch Streptokokken
verursachte Erkrankungen sowie Darm-
entziindungen, Ekzeme, Akne, Herzinnen-
hautentziindung, Rippenfellentziindung.
Es ist hilfreich bei allen entziindlichen
und degenerativen Prozessen von Gelen-



ken wie Polyarthritis, Arthritis, Spondylitis,
Gicht und Arthrose.

Gold

Gold ist auBerdem der Gegenspieler von
Blei und leitet Blei aus. Blei gehort zu den
Schwermetallen, die der Kérper sonst nicht
von alleine ausscheiden kann. Bleibela-
stungen waren friiher durch alte Bleiwas-
serrohre oder bleihaltiges Benzin haufig.
Blei ist auBerdem enthalten in Lippenstif-
ten, Keramik mit niedrigen Brenntempera-
turen oder Kristallgldsern. Viele Kinder, die
Eisenmangel haben - und das sind auf-
grund des Wachstums sehr viele - haben
gleichzeitig Bleiliberschiisse im Kérper.

Gold

Mit Gold scheinen sich Verarbeitungsprozesse
leichter in der Tiefe abschlieBen und alles in
der Therapie bisher Erreichte stabilisieren zu
lassen. Bei Narben kann man kolloidales Gold

- ADHS

- Alzheimer und Demenz

- Akne

- Allergien

- Angstzustdnden

- Antriebslosigkeit

- Antibiotikaresistenz

- Arteriosklerose

- Arthritis und Arthrose

- Asthma

- Autoimmunerkrankungen

- Beklemmung

- Bindegewebsschwache

- Bleiausleitung

- Brandwunden

- Burn-Out

- Darmentziindung

- Depressionen und Trauer

- DNS-Schéden

- Ekzemen

- Energiemangel

- Entziindungen

- Fettsucht

- Gehirnfunktionen,
Gedéachtnis

- Gicht

- Hautalterung

- Hautgeschwiiren

- Herzrhythmusstorungen
Herzinnenwandentziindung

- Herzwassersucht

- Hyperaktivitat

- Immunsystem

- Impfschdden

tibrigens auch anwenden. Es hilft gegen den
psychischen Schock, der mit der Entstehung
der Narbe verbunden ist, ,nimmt das Thema
raus’, wahrend kolloidales Germanium die
verloren gegangene Ordnung wiederherstellt.

kolloidales Gold

Kolloidales Gold ist véllig rein, ohne An-
bindung an einen anderen Stoff. Daher

> KOLLOIDALES GOLD BEI
FOLGENDEN MANGELSYMPTOMEN
UND ERKRANKUNGEN:

- Inneren Widerstdnden

- Konzentrationsstérungen

- Krebs (z. B. Prostatakrebs,
Eierstockkrebs)

- Kreislaufproblemen

- Leistungsabfall

- Libidomangel

- Mangelnder Intelligenz

- Multipler Sklerose

- Mutlosigkeit

- Narben mit Themen

- Neurovegetativen Beschwerden

- Niedergeschlagenheit

- Parasympathikus-Dominanz
(Gold aktiviert den Sympathikus)

- Pessimismus

- Phobien

- Polyarthritis

- Reiztiberflutung

- Rippenfellentziindung

- Rheuma

- Schaden des Nervensystems

- Schlafstérungen (4 Uhr aufwachen)

- Schittelfrost und Hitzewellen

- Schutz vor Manipulation

- Selbstwertproblemen

- Sonnenschutz

- Spondylitis

- Streptokokken

- Stress

- Siichten

- TBC

- Wirbelsaulenschmerzen

- Wundheilungsstorung

ist es farblos. Man kann es als kolloidales
Goldél einfach in die Haut reiben, am be-
sten von morgens bis Sonnenhdchststand
mittags. Es dringt ein und stellt sich den
Zellen sofort zur Verfligung, ohne Gber
den Stoffwechselprozess resorbiert wer-
den zu missen. In 3 Wochen wird es von
alleine wieder ausgeschieden. Denn dann
hat es sein umfassendes Werk getan und
die innere Sonne wieder zum Leuchten

gebracht. j—~
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Grau in Grau der Himmel, das
Wetter kalt, nafl und ungemiit-
lich - da ist ein  Stimmungstief
bei vielen nicht mehr weit. In der
kalten Jahreszeit nehmen Depres-
sionen rasant zu. Fehlendes Son-
nenlicht ist eine wichtige, aber
nicht die einzige Ursache dafur.

Von Dr. phil. Doris
Steiner-Ehrenberger

ie meisten Menschen lieben den

Friihling oder den Sommer. Sobald
es drauB3en kalt und dunkel wird, treibt es sie
in warmere Gefilde, zumindest in Gedan-
ken. Hauptséachlich mag das daran liegen,
dass wir die Warme lieber mogen, dass die
lebendige Natur mit ihrem Farbenspiel das
Herz erfreut und wir die milden Monate mit
Aufenthalt im Freien und Urlaub verbinden.
Aber natirlich spielt auch das Sonnenlicht
eine wichtige Rolle. Solange es nicht zu
stark ist, fUhlt es sich angenehm an und
seine UVB-Strahlen I6sen in unserer Haut
die Bildung des "Stimmungs-Vitamins D"
aus. Wird im Spadtherbst und Winter die
Sonneneinstrahlung flach und schwach,
nitzt der Aufenthalt im Freien nicht mehr
viel - die UVB-Strahlen erreichen uns nicht.



Wenn das Sonnenlicht fehlt

Ob die im Sommer angelegten Vitamin D-
Speicher auch tber den Winter ausreichen,
hingt von einigen Faktoren ab und ist in-
dividuell zu sehen. Jedenfalls kann man
einen Mangel im Blut leicht bestimmen
lassen. Manche merken ihn auch schon an
der schlechteren Stimmung, sobald es dem
Winter zugeht. Leichte bis schwere Depres-
sionen konnen als Ursache durchaus einen
Vitamin D-Mangel haben, aber das ldsst sich
mit Vitamin D-Prdparaten beheben. Mitun-

fiihrten Vitamin D eine Rolle und eventuell
auch die Dosis. Dort scheiden sich allerdings
die Geister. Dosierungen von 1000 interna-
tionalen Einheiten (IE) taglich werden von
den Behorden gerade noch toleriert, doch
bei 20.000 bis 50.000 IE muss man auf Im-
porte vor allem aus Holland zuriickgreifen.
Dort herrscht zwar auch die EU, aber die
Reglementierung durch den Staat dirf-
te nicht so streng sein. Hochdosierungen
gelten als nicht garantiert sicher, was Ne-
benwirkungen betrifft, vor allem muss
hier unbedingt mit Vitamin K2 kombiniert

werden, da durch Vitamin D verstarkt Kalzi-
um aufgenommen wird. Durch Vitamin K2
wird es am geplanten Zielort, ndmlich den
Knochen und Zdhnen eingelagert anstatt
im ungunstigsten Fall in GefaBen (Arteri-
osklerose), Gelenken (Arthritis) oder in den
Nieren (Steinbildung).

Mit dem richtigen Prdparat ist es aber gar
nicht unbedingt notig, das schwer aufnehm-
bare, da fettlosliche Vitamin D so extrem hoch
zu dosieren. Es gibt zwei wunderbare Vitamin
D-Zubereitungen, die genau dort ansetzen.

ter spielt auch Bormangel eine
Rolle, denn das seltene Bor ist
im Kérper fir die Umwandlung
in die aktive Vitamin D-Form
vonnéten und etwa im Mo-
ringablatt enthalten. Leber und
Nieren sind ebenso an der Um-
wandlung beteiligt und kénnen
gegebenenfalls die  Ursache
sein, wenn sich der Vitamin D-
Spiegel trotz extra Einnahme
als Nahrungsergdnzung nicht
anheben lasst. SchlieBlich spielt
auch noch die Form des zuge-

> WORAN ERKENNT MAN
VITAMIN D-MANGEL?

Neben einer Verschlechterung der Stimmungslage steigt
auch die Infektanfélligkeit, die Festigkeit der Knochen und
Zdhne leidet, die Muskeln werden geschwécht. Der Blut-
druck und der Puls kénnen erhdht sein sowie die Anféllig-
keit fir Tumore, Asthma, Allergien, Diabetes und Autoim-
munerkrankungen ansteigen. Es kommt zu néchtlichen
Wadenkrdmpfen, die durch Magnesium nicht besser wer-
den, zu Muskelzucken, Schmerzen im Riicken und Nacken,
die nachts und bei Anstrengung schlimmer werden, zu
Schwindel, Erschépfung, Antriebslosigkeit, Sehstérungen,
Ubelkeit bei Anstrengung. Vitamin D-Mangel wird auch
angezeigt durch Flecken und Rillen an den Fingernédgeln
(kann aber auch Zinkmangel sein) sowie Wachstums-
schmerzen und Wachstumsstérungen bei Kindern (kann
auch Vitamin B6 Mangel sein). Typisch sind auBerdem eine
erhohte  Sonnenempfindlichkeit (rascher Sonnenbrand)
und Sonnenallergie!

Die Rede ist von liposomalem Vi-
tamin D (+K2) und von Krillél mit
Vitamin D (+Astaxanthin+K2).
Um die bestmdgliche Aufnah-
me der natlrlichen Vitamin
D-Quellen zu erzielen, nutzen
beide einen kleinen “Trick": Phos-
pholipide schliefen das Vitamin
D ein und dienen als Trager. Da
sie  bevorzugt aufgenommen
werden, wirken sie schneller und
besser. Im Falle des Krill6ls ist zu-
satzlich der schnelle Transport
der Omega 3-Fettsduren und des
wertvollen,  entzlindungshem-
menden Astaxanthins zu erwdh-
nen. Krillol fordert die Bildung
von Botenstoffen im Gehirn
und wirkt depressiven Verstim-
mungen entgegen.




Warum Viren uns depressiv
machen

Dass Vitamin D-Mangel die Anfilligkeit fur
grippale Infekte erhoht, ist ldngst kein Ge-
heimnis mehr. Husten, Schnupfen und Heiser-
keit sind gerade in der kalten Jahreszeit keine
Seltenheit. Aber wird man deshalb gleich ver-
zagt und depressiv werden? Ja, das ist mdg-
lich, denn virale Infekte kénnen anhaltende
Stimmungstiefs ausldsen. Wer sich wahrend
und auch nach einem Infekt weinerlich, nicht
umsorgt und verzweifelt fuhlt, fast kindlich
hilflos, der braucht viel mehr Verstandnis und
Zuwendung durch seine Angehdrigen. Virale
Infekte verursachen sogar ein flir Depressi-
onen typisches Beschwerdebild mit Schlaflo-
sigkeit, Kopfschmerzen und Schwermditigkeit.
Ursache ist die Beeinflussung der Psyche durch
die Aktivitdten der eigenen Immunabwehr!

Am Universitatsklinikum Freiburg fand man
heraus, warum das der Fall ist. Durch ein die
Virusabwehr steuerndes Protein werden die
Nervenzellen einer bestimmten Hirnregion
(Hippocampus) gehemmt. Dadurch werden sie
in ihrer Fahigkeit eingeschrénkt, ein Feedback
zu geben. Genau diese verminderte Anpas-
sungsfahigkeit der Nervenzellen findet man
im Hippocampus auch bei einer Depression.

Depressive stehen
unter Dauerstress

Nicht jeder, der hin und wieder schlech-
te Stimmung hat, ist gleich depressiv. Und
doch sollte man aufmerksam sein, ob sich die

schlechten Tage — mit oder ohne virale Bela-
stung - hdufen. Wer sich vermehrt gestresst
fuhlt, sollte besonders achtsam sein. Denn
typisch fir die verminderte Anpassungsfahig-
keit im Hippocampus bei Depression und vi-
raler Belastung ist, dass die Ausschiittung von
Stresshormonen nach Stress nicht wieder he-
runterreguliert werden kann. Der "Stress-Aus-
Knopf" in Form der notwendigen negativen
Rickkoppelung kann nicht betatigt werden.
Oftmals ist bei Depressiven der Hippocampus
uberdies verkleinert und sie haben tiberhaupt
weniger stressregulierende Rezeptoren zur
Verfligung, was sich mit ziemlich hoher Si-
cherheit auf kindliche Traumen zurtickftihren
ldsst. Kann bei Kleinkindern nicht durch Nahe
und Firsorge der Mutter Sicherheit, Vertrauen
und Wohloefinden aufgebaut werden und/
oder es kommt zu traumatischen Erlebnissen,
bilden sich auch weniger stressregulierende
Rezeptoren im Hippocampus aus, deren Akti-
vierung den Stress beenden wiirde.

Da niemand nur in einer heilen Welt aufge-
wachsen ist und auch Traumen zum Leben
dazu gehoren, ist jeder mehr oder weniger
gefdhrdet, depressive Phasen in seinem Le-
ben durchzumachen. Man kann aber eine
Menge tun, um das Problem nicht liberhand-
nehmen zu lassen. Mithilfe der Psychokinesi-
ologie, die von Kinesiologen angeboten wird,
lassen sich ungeldste seelische Konflikte und
Traumen mitunter schnell I6sen, womit auch
eine bessere energetische Versorgung der
belasteten Gehirnareale einhergeht und De-
pressionen sich positiv beeinflussen lassen.
Und es gibt noch eine weitere Hilfe:

Adaptogene aus der Natur gegen
den Winterblues

Die Ubersteigerte Stressausschittung ab-
stellen, verlorene Energie zurlickbringen,
Wohlbefinden wiederherstellen, indem die
kérpereigenen "Gllcksbotenstoffe" gefor-
dert werden und oftmals auch noch anti-
virale Wirkung - all das bieten sogenannte
Adaptogene. Viele Pflanzen und auch Vi-
talpilze zéhlen dazu. Adaptogen bedeu-
tet, dass die Anpassung, selbst wenn sie
gehemmt wurde, unterstiitzt wird. In vie-
len Fallen wirken Adaptogene auch noch
antiviral. Es ist schon interessant, dass die
Natur genau die Wirkweisen bereitstellt,
die der Mensch kombiniert braucht. Man
misste nicht einmal die eben genannten
komplizierten Zusammenhdnge kennen,
um mit einem adaptogenen Naturmittel
Hilfe zu finden, wie ein Blick auf die nach-
folgende kleine Auswahl zeigt.

Stimmungstiefs und Viren:
Tulsi, das heilige Basilikum

Der Tulsi Tee schenkt ein entspanntes Ge-
fuhl der Geborgenheit und der inneren
Freude. Tulsi gilt als heiligste, spirituellste
Pflanze im Hinduismus. Abends eine Kanne
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Tulsi Tee und die Welt ist wieder in Ord-
nung. Tulsi beendet die Stresshormonaus-
schiittung und baut dadurch langfristig
die durch Stress angespannte Hormon-
situation in der Nebenniere wieder auf.
Interessanterweise ist gerade der Tulsi Tee
gleichzeitig auch ein wirksames Mittel im
Kampf gegen Viren. Das letzten Winter sehr
aktive Adenovirus etwa ldsst sich mit dem
Tulsi Tee entscheidend zuriickdrdngen und
auch andere Viren haben mit diesem eben-
so einfachen wie wirksamen Naturmittel
keine Chance.

Viren und Stress: Sternanis

Das im Winter so gern verwendete Gewdirz
sorgt flr innere Warme und bekdmpft Vi-
ren, indem es sie an der Vermehrung hin-
dert. Bei den ersten Anzeichen eines In-
fekts eingenommen, erspart der Sternanis
oft tagelanges Kranksein. Er ist zusatzlich
schleimlosend bei Husten und hilfreich bei
Lungenentziindung. Doch Sternanis lindert
als Adaptogen auch Stress. Man kann end-
lich abschalten und bekdmpft gleichzeitig
Viren. Beides wirkt sich positiv auf den
Hippocampus aus und das Stimmungstief
zieht voriiber. Ubrigens kann Sternanis
eine entscheidende Hilfe flr Diabetiker
sein, wenn der Blutzuckerspiegel infolge
eines grippalen Infekts ansteigt. Sowohl
Dauerstress als auch Viren belasten Dia-
betiker besonders. Denn kénnen bei einer
Virusinfektion durch Hemmung des Hip-
pocampus Stresshormone nicht herunter-
requliert werden, werden die Insulinaus-
schiittung und die Glukoseaufnahme der
Zelle gehemmt. Der Blutzucker steigt. Das
zeigt, dass Viren als Diabetesausléser eine
Rolle spielen, dass sich Diabetes bei einem
akuten Infekt verschlechtert und eventuell
sogar eine chronische Virenbelastung (z.
B. Eppstein-Barr-Virus) einer Heilung im
Wege steht.

Regeneration der Nerven:
Hericium Vitalpilz

Wenn die Stimmung sinkt, hat sich fiir viele
auch der Hericium Vitalpilz bewéhrt. Denn
er starkt das Nervensystem, Ubt eine stimu-
lierende Wirkung auf den bei Depressionen
verminderten Nervenwachstumsfaktor aus
und regeneriert angekratzte Nerven. Antivi-
rale Wirkung zeigen alle Vitalpilze. Der He-
ricium Vitalpilz hat keine Nebenwirkungen
und macht nicht abhéngig!

> WAS SONST NOCH HELFEN KANN

Natiirlich gibt es noch viel mehr, was man bei einem Stimmungstief beriicksich-

tigen sollte.

© Hiufig ist ein Mangel an B-Vitaminen mitbeteiligt. Abhilfe schafft der Vitamin
B-Komplex aus Quinoa. Insbesondere das Vitamin B12 ist beim Winterblues aufgrund
des winterlichen Lichtmangels von Bedeutung, da es die Melatoninbildung steuert und
den Schlaf-Wach-Rhythmus maBgeblich beeinflusst.

* Essentielle Aminosduren (Aminoséuren l) kdnnen fehlen.

¢ Eisen-Mangel kann vorliegen. Eisen-Chelat oder das Moringablatt helfen. Moringablatt
ist ebenfalls ein Adaptogen, enthélt viele Nahrstoffe, darunter auch Eisen und B-Vitamine.

 Die Schilddriise kann schwicheln, etwa weil Jod fehlt. Die Buntnessel kann
antidepressiv wirken, indem sie die Ausschiittung und Aufnahme des Schilddrisen-

hormons verbessert.

* Kolloidales Gold oder kolloidales Lithium kénnen ebenfalls stimmungsaufhellend

wirken.

Leberentlastung und
Gelassenheit: Reishi Vitalpilz

Mit dem Reishi |asst der Stress nach, zusétz-
lich werden Leber und Lunge gestarkt und
Viren bekdmpft. Vor allem Frustrierte mit
unterdriickten Aggressionen und Wut fin-
den durch den Reishi Erleichterung. Solche
Emotionen belasten die Leber. Sie resultieren
nach TCM-Denken aus gestauter Energie im
Lebermeridian, nach der TCM ein Haupt-
ausloser flr Depressionen. AuBerdem ist
die Leber der Sitz der "Hun-Seele", des Un-
bewussten. Erinnerungen an frihere Leben
sind in der Hun-Seele gespeichert. Traumen
wir, ist die Hun-Seele aktiv. Haben wir Alb-
trdume und sind wir schlaflos zur Hauptzeit
der Leber zwischen ein und drei Uhr nachts,
deutet das auf eine Belastung der Leber hin.

Serotonin anheben mit der
Rhodiola rosea

Im Winter wird aufgrund des Lichtmangels
weniger vom Wohlfiihl- und Glicksboten-
stoff Serotonin gebildet. Daraus kann so-
gar eine richtige Depression entstehen, die
Saisonal Abhéngige Depression (SAD). Sie
unterscheidet sich von anderen Formen der
Depression, da sie nicht von Appetitlosigkeit,
Gewichtsverlust und Schlaflosigkeit beglei-
tet wird, sondern von HeiBhunger auf Si-
Bes, Gewichtszunahme und groBem Schlaf-
bedrfnis. Rhodiola rosea, die Rosenwurz,
fordert die Serotoninbildung und wird tradi-
tionell auch gegen Mudigkeit, Erschopfung,
Stress und Burnout eingesetzt. Sogar ver-
schiedene negative Emotionen wie Aggres-
sionen, Angst oder Trauer lassen sich damit
so stark lindern, dass man ber Krisenzeiten
viel leichter hinwegkommt. Aufféllig ist, wie
viel Energie die Rhodiola Wurzel schenkt.

Schlechte Stimmung geht haufig mit Ener-
gielosigkeit einher und schwindet ganz von
alleine, sobald man wieder aus dem Ener-
gietief herausgekommen ist. Rhodiola rosea
wird als Monosubstanz alleine oder auch als
Mischung (Rhodiola Mix) mit Cordyceps und
Yamswurzel, zwei weiteren Anti-Stress- und
Power-Substanzen, angeboten. Da hochdo-
siertes Rhodiola von der Wirkung her wieder
nachldsst, sollte man es lieber eine Zeit lang
stetig und in der empfohlenen Dosis neh-
men und nur im Akutfall in einer héheren
Menge.

Die Niere stirken:
Cordyceps Vitalpilz

Der Cordyceps sinensis kommt urspriinglich
aus Tibet. Er hemmt nachweislich das Enzym
Monoaminooxidase (MAOQ), das die Stim-
mungs- und Wohlfiihl-Botenstoffe — Sero-
tonin, Noradrenalin und Dopamin abbaut.
Wie bestimmte Anti-Depressiva, sogenann-
te MAO-Hemmer, kann auch der Cordyceps
Depressionen  und  Stimmungsschwan-
kungen entgegenwirken. Er enthalt auBer-
dem die Aminosaure L-Tryptophan, aus der
der Kérper das Wohlfiihlhormon Serotonin
selbst aufbauen kann und balanciert die
Schilddriisenaktivitdten, die sich ebenfalls
auf die Psyche auswirken. Der Cordyceps
wirkt auch stdrkend und ausgleichend auf
die Meridiansysteme von Herz, Lunge, Le-
ber und Niere sowie gegen chronische M-
digkeit und Viren. Gerade eine schwache
Nierenenergie steht in der TCM fiir Angste,
damit eng verbunden Depressionen, ein
Mangel an Willenskraft und das Gefiihl der
Leere. Wird aber die Nierenenergie verbes-
sert, legt sich die Angst, weicht Erschop-
fung der Regeneration, die Depression der
Lebenslust. /~

4[2017 sieveen 09



IM WINTER
[ST NIEREN-

ZEIT!

Wir sind stirker von den Rhythmen der Natur abhingig als wir glau-
ben. Der Winter ist nach chinesischem Denken die wichtigste Zeit,
um die Niere und ihr Partnerorgan, die Blase, zu regenerieren. Alle gu-
ten Mafinahmen, die man diesen Organen wihrend ihrer “Hauptzeit”
zukommen lésst, wirken sich doppelt ginstig aus. Alles, was ithnen
schadet, wirkt sich umso negativer aus.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

Nach der Naturphilosophie des Taois-
mus, dem auch die Traditionelle Chi-
nesische Medizin entspringt, regiert im Winter

das Wasserelement. Die ihm zugeordneten
Organe Niere und Blase haben jetzt Hauptre-
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generationszeit. Der Nierenmeridian, der die
Nieren energetisch versorgt, bekommt jetzt be-
vorzugt Energie und Gbernimmt die Herrschaft
im Meridiansystem des Menschen. Das ist mit
der traditionellen Pulsdiagnose am Handgelenk

nachvollziehbar - bei jedem Menschen!

Im Winter ruht der Same in der Erde. Jetzt
werden Krafte gesammelt. Altes stirbt, Neues
bereitet sich vor, noch verborgen unter
Schnee und Eis. Der Winter entspricht dem
fortgeschrittenen Lebensalter, der Samm-
lung und Weisheit. Man geht in sich, sucht
in der Tiefe nach der Essenz des Lebens. Und
wird frei von Angst.

Wer jetzt richtig vorgeht, kann nicht nur
die Organe Niere und Blase selbst starken,
er kann insgesamt physisch, psychisch und
energetisch profitieren. Im Friihling wird er
dann kraftvoll durchstarten konnen, statt
von Frithjahrsmiidigkeit geplagt zu werden.

Auspowern schadet der
Nierenenergie

Stattdessen tun viele gerade das Gegenteil
von dem, was Niere und Blase jetzt fordern.
Krdfteraubendes, hektisches Leben, auspo-
wern, langes Aufbleiben, das Festhalten an
anstrengenden, gestdrten Beziehungen, sexu-
elle Ausschweifungen und abkiihlende Nah-
rungsmittel verzeiht der Kdrper bestenfalls im
Sommer, entspricht aber schon gar nicht den



EINER NIEREN-
SCHWACHE
SIND:

e Erhohter Kreatininwert im Blut

e Tranensacke (Schwellung unter
den Augen) oder dunkle
Augenschatten

e Empfindliche Ohren, Neigung zu
Mittelohrentziindungen

e Schuppige Haut hinter den Ohren

e Kalte FliBe, zu SchweiBbildung
neigend

e Kalte- und Zugempfindlichkeit

* Geplatzte Aderchen innen rund
um die Knochel

¢ \lorliebe flr die Farbe Schwarz

® Miidigkeit

® Haarausfall

* Angste, Verzagtheit, Depression

® Fkzeme, Akne, Hautausschldge

e Bldhungen

® Schmerzen im unteren Riicken

® Hiufige Harnwegsinfektionen

® Andmie

energetischen Gegebenheiten des Winters. Je
alter man ist, desto weniger vertragt man es.
Das Ergebnis ist eine schwache Nierenener-
gie, die nicht nur mit vermehrten Problemen,
sondern auch mit depressiver Stimmung,
Angsten, Verwirrtheit, Verzagtheit, Erschop-
fung und Kélte einhergeht. Dabei wird mit-
beeintrachtigt, was nach den Lehren der TCM
von einer starken Nierenenergie abhéngt: die
Potenz, das Haar, die Ohren, die Zdhne und
die Knochen. Gibt es in diesen Bereichen Pro-
bleme jeglicher Art, ist auf die Nierenenergie
ganz besonders zu achten.

AuBerdem wird in der TCM zwischen einer
Yin- und einer Yang-Schwéche der Nieren
unterschieden mit sogar gegensdtzlichen
Symptomen. Nieren-Yin-Mangel dufBert sich
in Schlaflosigkeit, innerer Unruhe, Haarausfall,
Hitzewallungen,  Schilddriisentberfunktion,
Verstopfung, Osteoporose oder friihzeitigem

Ergrauen. Nieren-Yang-Mangel hingegen
verursacht Antriebslosigkeit, kalte FiBe und
Neigung zu frieren, Wasseransammlungen,
nachtlichen  Harndrang,  morgendlichen
Durchfall, Schilddriisenunterfunktion, Frucht-
barkeitsprobleme und Schwerhdrigkeit. Ein
Ausgleich wird in der TCM in erster Linie iber
die Erndhrung (siehe Kasten Erndhrung) und
mithilfe von kérperlichen Ubungen (Qi-Gong)
geschaffen. Immer ist empfohlen, im Winter
dreimal tdglich warm zu essen, langes kdcheln
oder braten der Speisen sowie bevorzugt dun-
kle, salzige Nahrungsmittel und solche aus
dem Wasser (Fisch). Dunkle Nahrungsmittel
sind: Wildreis, schwarze Bohnen, Johannisbee-
ren, schwarze Datteln oder Trockenpflaumen.

Die Aufgaben der Niere

Die westliche Sicht auf die Niere hat andere
Schwerpunkte. Sie betrachtet physiologische
Abldufe und die Funktion des Organs selbst.
Flinfmal pro Stunde flieBt unser gesamtes Blut
durch die Nieren. Sie filtern Stoffwechselschla-
cken heraus, reinigen, entgiften, befreien von
Uberschissigem Salz, setzen Hormone frei zur
Regulation des Blutdrucks, zur Bildung roter
Blutkdrperchen und zum Aufbau des Vitamin
D. Sie regulieren den Wasser-und Elektrolyt-
haushalt sowie den Saure-Basen-Haushalt und
produzieren ein bis zwei Liter Urin pro Tag.
Wer die Nieren oft belastet oder schlechte
Lebensgewohnheiten hat, kann mit der Zeit
an den gesundheitlichen Folgen leiden. Steigt
etwa Kreatinin (ein Stoffwechselprodukt), ver-
schlechtert sich die Funktionstiichtigkeit der
Nieren. Das Blut wird nicht ausreichend ge-
filtert, man flhlt sich aufgebldht und miide.
Nierenbeschwerden kénnen schwerwiegende
Folgen haben, daher ist Vorsorge und eine
Pflege der Nieren zu empfehlen. Ausreichend
Wasser trinken ist das bekannteste “Gebot"
Auch die FiiBe und Nierengegend warm hal-
ten und ausreichend schlafen, Stress meiden,
mit Fleisch, Wurst, Alkohol und Salz sparsam
umgehen und nur unraffiniertes Natursalz
verwenden, sind weitere bekannte “Nieren-
tipps" Wichtig ist auch Harndrang nicht stun-
denlang zuriickzuhalten, da der Urin dadurch
zu stark konzentriert wird. UbermaBig saure-
bildende Nahrungsmittel meiden, auf Blut-
hochdruck und erhchte Blutfettwerte achten,
besonders, wenn das GefdBrisiko durch Diabe-
tes erhoht ist. Diabetiker missen “gut einge-
stellt" sein, um die Niere nicht zu schadigen
und sie brauchen Bewegung. Raucher sind
besonders anféllig fiir Nierenerkrankungen.
Das gilt besonders fiir Diabetiker.

NATURMITTEL ZUR
UNTERSTUTZUNG
DER NIEREN

Cordyceps verbessert die
Nierenenergie

Auch ein langes Leben hdngt von einer guten
Nierenenergie ab. Nach der TCM wird jeder
Mensch mit einem bestimmten Energiere-
servoir geboren, genannt “vorgeburtliches Qi
oder Essenz (Jing). Der Cordyceps Vitalpilz ist
eine der ganz wenigen Naturmittel, der die
vorgeburtliche Lebensenergie wieder “nach-
fullen" kann. Gerade im Winter, wenn Niere
und Blase aufgrund der herrschenden Kalte
gefdhrdeter sind, und im hohen Lebensalter,
wenn die Kraft nachlasst, kann der Cordyceps
diese Organe und die gesamte Konstitution oft
grundlegend starken, weshalb er bei den chi-
nesischen Kaisern mit Gold aufgewogen wur-
de. Er schiitzt vor Nierenschaden durch Kon-
trastmittel und unterstitzt die Nierenfunktion
nach einer Nierentransplantation und baut die
stressgeplagte Nebenniere wieder auf. Neben-
bei unterstiitzt er noch vieles andere wie Leber
und Lunge, Prostata, Herz, Kreislauf und Im-
munsystem (Viren!) und hilft gegen chronische
Miidigkeit sowie Depressionen.

Ingwer als Wickel und zum
Einnehmen

Ingwer ist beeindruckend wirksam in Bezug

> INGWER-
WICKEL

Er verbessert die Durchblutung des
Nierenbereichs, entsduert, entgiftet.
Gemahlenen Ingwer (bio) mit wenig
heiBem Wasser bergieBen und zu
Brei verriihren.

Baumwolltuch darin trdnken, aus-
winden und so warm wie mdglich
auf beide Nieren legen, Baumwoll-
tuch und Decke dariiber, eventuell
Warmeflasche zusidtzlich. 20 bis 30
Minuten, danach weiter ruhen.
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auf die Reinigung der Nieren und in Bezug auf
die Nierenenergie. Giftstoffe und schadliche
Stoffe werden ausgesplilt, man fiihlt sich
auch seelisch gestarkt. Zusdtzlich wirkt Ing-
wer gegen Kalte und positiv auf Verdauung,
Leber, Blahungen, Schmerzen und Immun-
system. Ingwer ist ein stark unterschatztes
Heilmittel, das sogar gegen Krebszellen aktiv
wirksam ist. Seine Schdrfe mag und vertragt
nicht jeder, darum sind Ingwer Kapseln eine
gute und sogar noch wirksamere Alternative.

Curcumin und Krillol gegen
Oxidationsprozesse

Curcumin, der Wirkstoff der Kurkumawurzel,
ist sehr hilfreich bei Nierenbeschwerden und
beugt sogar diabetischen Nierenschaden vor.

Es besitzt entzlindungshemmende Eigen-
schaften, hilft die Leber zu entgiften und
die Nieren zu reinigen, wirkt Nierenentzln-
dungen entgegen. Die Funktion der Nieren
normalisiert sich, indem der schidliche Ein-
fluss der Freien Radikale — etwa bei Diabetes
- reduziert wird. Curcumin erhéht die Menge
an Glutathion (das wichtigste Antioxidans
der Zelle) sowie die Glutathion-Peroxidase-
Aktivitdt in den Nieren und verhindert eine
Oxidation der Blutfette. Auch Krill6l mit
Astaxanthin richtet sich gegen Freie Radika-
le, welche die Blutfette oxidieren lassen, zu-
satzlich senkt es die Blutfette und verdiinnt
etwas das Blut, was wiederum den Blutdruck
senkt. Damit werden die feinen BlutgefdBe
der Niere vor Arteriosklerose geschiitzt.

Lowenzahn oder

ERNAHRUNG IM WINTER

Friihstiick:
Hirse- oder Polentabrei oder SiiBreis, immer frisch ma-
chen oder fir ein paar Tage vorbereiten. Dazu geschnit-
tenes Trockenobst, geriebene Niisse, Zimt, Zitronenscha-
le. Mit Kompott essen. Dazu sind Friichte geeignet wie
Birnen, Zwetschken und Apfel, auBerdem Gewlirze wie
Nelken, Zimt, Vanille und Kardamom.

Mittag oder Abend:
Langgekochte Huthnersuppe, Gemusesuppen (Kirbis,
Kartoffel, Brokkoli etc.), Braten im Rohr mit Lamm, Huhn,
Lachs, aus gekochten Gemiisesorten (rote Riibe, Kartoffel,
Bohnen, Linsen etc.), Gemiiseeintopf der Saison
Gesunder Wintersnack:
Maroni, Niisse, getrocknete Friichte, Kompott
Starkung des Nieren-Yin:
Algen (besonders Wakame), Amaranth, Bohnen (schwarz
oder dunkel), Brombeeren, Fisolen (griine Bohnen), Hei-
delbeeren (Blaubeeren), Himbeeren, Hirse, Johannisbee-
ren, Kokosnuss und -milch, Linsen, Maulbeerfriichte, Oli-
venodl, Rosinen, schwarzer Sesam, Sesamdl, Shiitake Pilze,
Sojasauce (Tamari oder Shoyu), Sonnenblumenkerne,
Tofu, dunkle Weintrauben
Stirkung des Nieren-Yang:
Scharf oder salzig essen, thermisch warmend bis erhit-
zend (lange kocheln, braten), Ingwerwurzel, Karpfen,
Lauch, Quinoa, Rotwein, Sardine, Walnuss, Wildreis

Yin und Yang stirkend:
Hafer, Kiirbiskerne und -6l, Maroni

Brennnessel entwassern, senken
Bluthochdruck

Der Extrakt der Léwenzahnwurzel
reinigt Nieren, Blut und Lymphe,
entsduert, regt allgemein den
Stoffwechsel an und verbessert
die Entgiftung insgesamt. Er wirkt
harntreibend ohne Ausschwem-
mung von Mineralstoffen, wie
das bei entwdssernden Medika-
menten geschieht. Léwenzahn
wirkt aufgrund seiner Bitterstoffe
und seines hohen Kaliumgehalts
auBerdem harnverdiinnend und
kann deshalb zur Durchspiilung
bei Harnwegsinfekten ("Blasen-
entziindung"), Reizblase, Gicht,
Wasseransammlungen,  Nieren-
grieB und Nierensteinen einge-
setzt werden. Hautleiden kdnnen
sich ebenfalls bessern, hdngen sie
doch haufig mit Nierenschwa-
che zusammen. Bei Kaliumverbot
infolge akutem Nierenversagens,
chronischer Niereninsuffizienz und
Nebennierenrinden-Insuffizienz
(Morbus Addison) ist Léwenzahn
aufgrund seines Gehalts an Kalium
ungeeignet. Zu erhéhten Kalium-
spiegeln kommt esauch durch ver-
schiedene Medikamente wie z.B.
ACE-Hemmer (Blutdrucksenker).

Die Brennnessel wirkt sehr dhn-
lich und zusatzlich senken beide
Pflanzen Bluthochdruck. Dieser ist
die hdufigste Ursache fiir Nieren-
versagen und andererseits kann
eine Nierenerkrankung die Ursa-

che fiir Bluthochdruck sein. Hoher Blutdruck
verachtzehnfacht das Risiko einer Nierener-
krankung und deshalb sollte er nicht héher als
120 zu 80 sein. In der traditionellen Medizin
Marokkos wird die Brennnessel bei Bluthoch-
druck verordnet, da sie entspannende Wir-
kung auf die BlutgefdaBe hat und GberméaBige
Blutgerinnung verhindert. Das Blut wird ver-
dinnt und damit leichter flieBfahig, was sich
positiv auf den Bluthochdruck auswirkt.

Akazienfaser entlastet die Niere

Ballaststoffe wie die afrikanische Akazi-
enfaser tun nicht nur dem Darm gut, sie
helfen auch die Nieren zu entlasten, indem
Ammoniak gebunden und dadurch weniger
Harnséure produziert wird. Der Effekt ist
mitunter so dramatisch positiv, dass sich
die Notwendigkeit einer Dialyse hinauszo-
gern lieB. AuBerdem kann etwa das Binden
von Kalium glinstig sein.

Vitamin K2 und Zitronen gegen
Nierensteine

Nierensteine kénnen die Nierengdnge verle-
gen und zu schlimmen Koliken fiihren.

Die selteneren Steine aus Salzen der Harnsdu-
re (Uratsteine) l6sen sich hdufig durch tdg-
liches Trinken von Zitronensaft (zwei Zitronen
frisch gepresst) auf.

Bei kalziumhaltigen Steinen (Oxalsteine),
die etwa 80 Prozent sdmtlicher Nierenstei-
ne ausmachen, ist die Zitronendidt macht-
los. Eventuell kann hier Vitamin K2 helfen,
das auf jeden Fall vorbeugend zu empfeh-
len ist, wenn man zu Steinbildung neigt.
Vitamin K2 sorgt dafir, dass Kalzium dort
eingelagert wird, wo es gebraucht wird:
In Zdhnen und Knochen. Und dass es dort
wieder aufgelést wird, wo es irrtiimlich ge-
landet ist und Probleme macht: In GefédBen,
Gelenken und Nieren.

Tulsi Tee, Buntnessel und
Sternanis

Tulsi Tee - das heilige Basilikum - starkt Nieren
und Nebennieren, die unter Stress sehr leiden.
AuBerdem I6st Tulsi Nierensteine, senkt den
Harnsdurespiegel und entgiftet.

Die Buntnessel verhindert, dass sich Bakterien
in der Blasenschleimhaut verstecken konnen,
schmeiBt sie dort férmlich hinaus, sodass
sie vom Harn mihelos weggesplilt werden
kénnen. Sternanis hilft oft bei Reizblase oder
wenn sich eine Verkiihlung zeigt. J—
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Das kostbare Harz des
Weihrauchbaumes wur-

de im alten Rom mit Gold aufge-
wogen, so wichtig war Weihrauch
immer schon vor allem fir religi-
6se Zwecke. Sein Transport war
aufwendig. Olibanum, wie die
Romer den Weihrauch nannten,
musste Uber einen der vermut-
lich altesten Handelswege der
Welt, die WeihrauchstraBe, von
Slidarabien bis zum Mittelmeer

transportiert werden. In seiner Heimat, Landern wie
Indien, Agypten, Libanon, Sudan oder dem Oman, hat
der Weihrauch eine ebenso lange kultische wie hei-
lende Tradition. Im alten Agypten etwa war er fiir
Raucherrituale und firr Salben zur Wundheilung,
Hemmung von Entziindungen und Schmerzen
begehrt. In der Medizin des Orients und Indi-
ens wird er generell als vielseitiges Heilmittel
beschrieben. Im Ayurveda gilt Weihrauch bei-
spielsweise als aufsaugend, abbauend und
kiihlend, alles Eigenschaften, die eine positive
Wirkung bei Entziindungen und Tumoren

vermuten lassen.

IH-

EIN ALTES HEIL-
MITTEL WIRD NEU
ENTDECKT

Weihrauch war schon in der Antike heif? be-
gehrt. Er zihlt bis heute zu den spannends-
ten Natursubstanzen, die je entdeckt wur-
den. Seit Weihrauch nicht nur im Ruf steht,
bei Entziindungen gut zu helfen, sondern
auch bei Tumoren, ist die Wissenschaft nun
wieder verstirkt am alten Heilmittel Weih-
rauch interessiert.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

Mehrfachwirkung
gegen Entziindungen

Weihrauchextrakt (Boswel-
lia serrata) gilt deshalb als so
einzigartig, da seine Boswelli-
asduren gleich mehrere entzlin-
dungs- und tumorhemmende
Eigenschaften gleichzeitig bie-
ten. Seine Acetyl-Keto-Boswel-
liasdure, kurz AKBA, blockiert die
Bildung des entziindungsausl|6-

senden Enzyms 5-Lipoxygenase und vermindert zusétzlich
die Aktivitdt des Enzyms humane Leukozyten-Elastase,
das gleichermaBBen Entziindungen fordert und sie auf-
recht erhalt. AuBerdem hemmt es auch noch einen fiir
Entziindungen mafBgeblichen Botenstoff, den Tumor-
Nekrose-Faktor. Aufgrund dieser Vielfdltigkeit im
Umgang mit Entziindungen kann der Weihrauch bei
Entziindungen jeden Stadiums eingesetzt werden.

Unterstiitzend bei Krebs

Bei rund 20 % aller Krebserkrankungen spie-
len Entzliindungen in der Entstehungsge-
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> WEIHRAUCHEXTRAKT -
DIE QUALITAT ENTSCHEIDET

Was niitzen die besten Wirkungen, wenn sie nur im Rea-
genzglas beobachtet werden und der Weihrauch in Wahr-
heit so schwer aufnehmbar ist, dass er gar nicht dorthin
gelangt, wo er bendtigt wird? Wie bei Curcumin, ein wei-
terer, wunderbarer, aber ebenso schwer resorbierbarer Ent-
zlindungshemmer, macht letztlich die schnelle und im Blut
nachweisbare Aufnahme des Weihrauchextrakts seinen ge-
sundheitlichen Wert aus. Dort liegen auch die preislichen
Unterschiede des Rohstoffs.

Der Extrakt AKBAmax® (auch Bsak 170® oder BosPure®)
ist im Vergleich zum normalen Boswellia Serrata-Extrakt
funfmal wirksamer. Nach der Evaluation durch die Universitat
GieBen und das Zentrallaboratorium der deutschen Apotheker
lagen die Blutplasmawerte fiir KBA (Keto-Boswelliasduren) und
AKBA (Acetyl-Keto-Boswelliasdure) ums zigfache hoher als bei
vergleichbaren Préparaten, was zeigt, wie gut dieser Extrakt
aufgenommen wird.

Die klinischen Studien belegen, dass der Extrakt stark ent-
ztindungshemmend und antiarthritisch wirkt. Er ist standar-
disiert mit 10% AKBA und wird hauptsdchlich zur Behand-
lung von Gelenkschmerzen eingesetzt. Bemerkenswert ist:
Er enthalt keine Allergene. AuBerdem wurden jene, die bei
ungiinstigen Umstdnden kontraproduktiv wirken kdnnen,
entfernt. Denn statt einer Hemmung der Zellvermehrung
kénnen B-Boswellic Sduren sogar eine Stimulierung der Be-
reitstellung der Arachidonsaure bewirken, wodurch Entzlin-
dungen angeheizt und Blut verdickt werden kénnte.

schichte eine ursédchliche Rolle. Hier kénnte
Weihrauch praventiv wirken. Weihrauch

Caspase an, das die Krebszelle in
den Zelltod fiihrt. Besonders
deutlich wurde das bisher bei
Hirntumoren, Lungenkarzi-
nom, Leukdmie, Prostata- und
Brustkarzinom, Melanom, Fi-
brosarkom, Blasenkarzinom,
Gebdrmutterkarzinom, Darm-
und Speiserdhrenkarzinom und
Myelom. Aktuell findet man in
der Studien-Internetplattform
Pubmed 47 teils Uberwélti-
gende Studien zu Weihrauch
und Krebs. Er ldsst, etwa bei
Bauchspeicheldrlsenkrebs, die
Chemotherapie besser wirken.

An  Zellkulturen von Hirntu-
moren konnte gezeigt werden:
Tumorzellen  schiitten  viele
Entziindungsstoffe aus, und je
bosartiger ein Tumor ist, de-
sto mehr. Unter ihrem Einfluss
kénnen sich die Tumorzellen
vermehren, der Tumor wéchst
und es treten Odeme auf, die
auf lebenswichtige Zentren im
Gehirn driicken kénnen. Weih-
rauch hat wahrscheinlich gera-
de wegen seiner entziindungs-
hemmenden Eigenschaften
Einfluss auf Hirntumore. In ein-
zelnen Fillen kam es sogar zu
einer Riickbildung bei manchen
Hirntumoren (Astrozytome und
Gliome). An der Universitit Gie-
Ben wurden 25 Patienten mit
Astrozytomen eine Woche lang
mit Weihrauchextrakt behan-
delt und danach operiert. Bei
jedem zweiten war der Tumor
bereits nahezu abgestorben

und die Odeme waren zuriickgegangen,
wodurch sich neurologische Ausfélle bes-

wirkt generell der Zellvermehrung, also der
Tumorbildung, entgegen und ldsst Tumore
schrumpfen. Er kann in verschiedene Schrit-
te der Signallibertragung innerhalb von
Zellen eingreifen und dabei gleich mehrere
Faktoren des Tumorwachstums blockieren.
Weihrauch repariert beispielsweise Krebs-
zellen, indem er die beiden Enzyme Topoi-
somerase | und Il hemmt. Die Krebszellen
entwickeln sich dadurch wieder zu Zellen, die
“sterben konnen". Weihrauch hemmt auBer-
dem das Enzym Plasmin, das beim Wachs-
tum von Tumoren und bei der Bildung von
Metastasen mitwirkt. Er regt auch das Enzym

14 Ao s 42017

serten. Andere klinische Studien konnten
das nicht bestatigen, es zeigte sich aber ein
Riickgang der begleitend bei Hirntumoren
auftretenden Odeme bei hohen Weihrauch-
Dosierungen (4,8 g tdglich, zu fetthaltigem
Essen). Da Odeme auf Hirnareale driicken
und Gehirnzellen zum Absterben bringen,
kénnen sie sehr gefahrlich werden.

Arthritis und Arthrose

Mit einem nachweislich gut aufnehmbaren
Weihrauch-Préparat lassen sich samtliche
Entzindungen des Bewegungsapparates

begleiten. Selbst Rheuma, Lyme Arthritis
(Borreliose) und Gicht werden durch Hem-
mung der entziindungsauslésenden Leuko-
triene positiv beeinflusst. AuBerdem wirkt
der Weihrauch abschwellend und kann den
Schmerz reduzieren. Die Gliedersteifigkeit
lasst ebenso nach. Der Vorteil gegeniiber
konventionellen  entzlindungshemmenden
Medikamenten wie Cortison und NSAIDs
(Schmerzmitteln) liegt darin, dass Boswellia-
sduren zwar cortisondhnlich wirken, jedoch
nicht dessen Nebenwirkungen haben. Auch
uber lange Zeit werden die Hormonbildung
der Nebenniere sowie die Knochenfestigkeit
nicht beeinflusst. Im Gegensatz zu NSAIDs
und deren ebenso erheblichen Nebenwir-
kungen werden durch Weihrauch keine
Irritationen oder Geschwiire im Magen ver-
ursacht und keine negativen Wirkungen auf
Leber und Nieren beobachtet.

Asthma und andere Lungenleiden

Bereits in der Antike kannte man die heil-
same Wirkung des Weihrauchs bei Atem-
wegserkrankungen. In einer Studie an
Asthma-Patienten fiihrte die Einnahme von
dreimal 300 mg Boswellia-Serrata-Extrakt
zu einem im Vergleich zur Placebo-Gruppe
ums Finffache erhohten Anstieg des Aus-
atemvolumens. Vor allem beim allergisch
bedingten Asthma spielen Entziindungs-
vermittler (Leukotriene) eine wichtige Rolle.
Weihrauch ist als natiirlicher, effektiver Leu-
kotrienehemmer bei Asthma hilfreich, eben-
so bei Lungenfibrose und Atmungsschmerz-
syndrom bei Erwachsenen.

Multiple Sklerose und andere
Autoimmunerkrankungen

Am Institut fir Neuroimmunologie und
Klinische Multiple Sklerose (MS) der
Uniklinik Hamburg-Eppendorf wurde 2010
eine achtmonatige Studie mit Weihrauch
abgeschlossen. 37 MS-Patienten im Alter
von 18 bis 65 Jahren erhielten acht Mo-
nate lang statt Cortison bzw. Interferon
Weihrauch Kapseln. Mit beachtlichem
Erfolg. Nervenschdden nahmen insge-
samt durchschnittlich um 60 Prozent ab,
Herde verringerten sich, dhnlich wie bei
einer Cortison-Therapie. Krankheitsschiibe
konnten ebenfalls eingeddammt werden.
Denn Boswelliasduren hemmen das soge-
nannte Komplementsystem, das fiir (iber-
schieBende Reaktionen bei entzlindlichen
Reaktionen und Autoimmunerkrankungen



verantwortlich ist. Weihrauch kann daher
auch bei Autoimmunkrankheiten unge-
kldrter Ursache angewendet werden, bei
der es zur Bildung zahlreicher Auto-Anti-
kérper und Immunkomplexen kommt, die
entzlindliche Vorgdnge auslésen.

Colitis ulcerosa und Morbus Crohn

Bei der entzlindlichen Darmerkrankung
Colitis ulcerosa kam eine indische Studie
zum Schluss, dass Weihrauch vergleich-
bar gut wirkt wie das haufig eingesetzte
Medikament Sulfasalazin. An der Morbus
Crohn-Ambulanz in Mannheim konnte
dieses Ergebnis bei Patienten mit Morbus
Crohn bestéatigt werden und auch wir ha-
ben damit erstaunliche Heilungen erlebt.
Dennoch muss Bedacht darauf genommen
werden, dass keinerlei reizende Beistoffe
im Préparat enthalten sind, die eventu-
ell storen konnten wie Maltodextrin oder
Magnesiumstearat. Manche Betroffene
vertragen nicht einmal die vegetarische
Kapselhiille aus Zellulose und haben auch
sonst diverse, schulmedizinisch oft nicht
feststellbare Unvertraglichkeiten, etwa auf
Gluten (KlebereiweiB des Getreides), Lak-
tose oder MilcheiweiB.

Bauchspeicheldriisenentziindung
und Leberzirrhose

Bei der Aufrechterhaltung der Bauchspeichel-
driisenentziindung spielen manche Entziin-
dungsstoffe (Leukotriene) eine entscheidende
Rolle, weshalb auch hier Weihrauch beglei-
tend angezeigt ist. Er unterstiitzt auBerdem
bei Leberzirrhose. Dabei konnen Leukotriene
nur ungeniigend tiber die Galle ausgeschieden
werden und belasten zusdtzlich die Nieren.

Allergien, Nesselsucht und
Neurodermitis

Als natirliches Antihistaminikum spielt Weih-
rauch eine wichtige Rolle bei Heuschnupfen,
allergisch  bedingter Bindehautentziindung
und allergischen Ausschldgen (Nesselsucht).
Weihrauch wirkt sich prinzipiell bei allen Ent-
zlindungen der Haut glinstig aus. Daher wird
auch von guten Ergebnissen bei Neurodermi-
tis und Schuppenflechte berichtet.

Angste, Durchblutungsstdrung
des Herzens

Als toller Nebeneffekt entstresst und ent-
spannt Weihrauch. Selbst bei psychischen

-
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> WEIHRAUCH KANN
UNTERSTUTZEN BEI:

e Allergien

e Allergischer Bindehautentziindung

* Angststérungen

® Arthritis

* Arthrose

® Asthma

® Atmungsschmerzsyndrom bei
Erwachsenen

® Autoimmunerkrankungen

* Bauchspeicheldrisen-Entziindung

* Borreliose

* Briichigkeit/Durchléssigkeit der
Blutkapillaren

® Colitis ulcerosa

* Depressionen

e Fibromyalgie

* Gicht

* Hepatitis

® Heuschnupfen

* Hirntumoren (Astrozytom,
Glioblastom)

* Leberzirrhose

* Lungenfibrose

* Lungenkarzinom (Adenocarcinom)

* Lupus erythematodes

® Knochenerkrankungen

* Krebs

* Morbus Crohn

* Multipler Sklerose

* Myokardialer Ischamie

* Neurodermitis

¢ Nikotinsucht

® Rheuma

® Schuppenflechte

o Stress

e Urticaria (Nesselsucht)

Leiden wie Depressionen und Angststo-
rungen wirkt Weihrauch beruhigend und
wohltuend. Wahrscheinlich spielt hier mit
hinein, dass bei Entziindungen das Angst-
zentrum im Gehirn aktiviert wird und alles,
was Entziindungen hemmt, sich gleich-
zeitig automatisch positiv auf die Psyche
auswirkt.

Weitere Einsatzmoglichkeiten fir Weih-
rauchsind Myokardiale Ischidmie (Durchblu-
tungsstérungen im Herzbereich), Nikotin-
sucht und Briichigkeit bzw. Durchléssigkeit
der KapillargefaBe. Bei Anwendung von
Weihrauch kann es jedoch durch Hemmung
des Cytochrom P450 zu verdanderten Medi-
kamentenwirkungen kommen (verlang-
samter Abbau), daher Vorsicht wenn man
gleichzeitig Medikamente nimmt. j—
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HILFE FUR DEN EINGEENGTE/N

Immer mehr Menschen klagen tiber Schmerzen im Han_dgelenk, auch Karpaltunnelsyndrom genannt.
Einseitige Belastung durch Computerarbeit, Abniitzung, Ubergewicht, Diabetes und die Hormonum-
stellung in der Schwangerschaft sind haufige Griinde dafur. Wichtig ist, dass man ein Karpaltunnelsyn-
drom schnell wieder los wird, denn sonst kann nur noch eine Operation Taubheit und Kraftlosigkeit

der Hand verhindern.

Durch den Karpaltunnel nahe dem
Handgelenk verlduft der soge-
nannte "Mittelnerv" Er ist flir die Sensibilitdt
der Handfldche und der ersten drei Finger
verantwortlich. Wird der Karpaltunnel ver-
engt, erhéht sich der Druck auf den Nerv.
Erste Anzeichen sind Missempfindungen in
den ersten drei Fingern wie Kribbeln, Jucken,
Brennen oder Taubheit, die oft als "Einschla-
fen der Hand" beschrieben werden. Meist
beginnen die Symptome in der Nacht, wenn
das Handgelenk unabsichtlich abgebogen
wird. Gelingt es nicht, durch Schonung der
Hand (eventuell Tragen einer Schiene wih-
rend der Nacht) eine Entlastung des Nervs
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Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

herbeizufiihren, kénnen Schmerzen und
Taubheitsgefiihl zunehmen. Wird der Nerv
uber einen ldngeren Zeitraum eingeengt,
kann es zu einem Schwund der Muskulatur
des Daumenballens kommen. Die Hand fiihlt
sich dann taub und kraftlos an.

Wo liegen die Ursachen?

Haufig sind einseitige mechanische Bela-
stungen, Verletzungen und Entziindungen wie
Sehnenscheidenentziindung schuld an den
Schmerzen. Wer an sich schon einen engeren
Karpaltunnel hat, ist daftir anfélliger wie auch
Diabetiker, Dialysepatienten und Ubergewich-

tige. In der Schwangerschaft kdnnen hormo-
nelle Ursachen zum Karpaltunnelsyndrom
flhren. In diesem Fall legt es sich nach der
Geburt des Kindes jedoch von alleine wieder.

Uber die Nahrung die
Entziindung lindern

SiiBstoffe wie Aspartam, etwa aus Diatlimo-
nade, sollen bei Karpaltunnelsyndrom ganz
unglnstig sein. Viele erleben schon einen vél-
ligen Rickgang der Schmerzen, wenn sie auf
kiinstliche StiBstoffe verzichten. Auch Zucker
generell facht standig Entziindungsprozesse
an. Wer Gelenksschmerzen hat, sollte tber-
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haupt einmal priifen, ob sie eventuell mit
dem Genuss von glutenhdltigen Speisen (alle
Getreide) oder Milchprodukten zusammen-
hdngen konnten. Unvertraglichkeiten ver-
ursachen Entziindungen und koénnen auch
Schmerzen im Bewegungsapparat ausldsen.
Bei jeder Entziindung sollte man auBerdem

> WAS KANN
HELFEN?

Reishi und Hericium Vitalpilz

Wir haben sehr gute Riickmeldungen Gber
den Einsatz von Vitalpilzen. Vor allem vom
Reishi Vitalpilz, der auch bei rheumatischen
Beschwerden unterstitzt und fir eine bes-
sere Sauerstoffaufnahme sorgt, zusammen
mit dem Hericium Vitalpilz, der den ge-
schadigten Nerv “reparieren” kann.

Vitamin B6

Sehr wichtig scheint das Vitamin B6 zu
sein, das auffallend vielen Betroffenen
fehlt. Eine Studie der Universitdt Texas
zeigte, dass Vitamin B6 hilft, doch bis zu
drei Monate Geduld erfordert. Besser als
Vitamin B6 allein und hochdosiert wirkt
oftmals der ganze Vitamin B-Komplex.
Denn B-Vitamine spielen zusammen und
es sollte kein Ungleichgewicht entstehen.
AuBerdem ist der pflanzliche Vitamin B-
Komplex aus Quinoa einem synthetischen
Vitaminpréparat vorzuziehen, da er auch
die notigen Co-Faktoren zur besseren
Aufnahme enthilt.

Schwefelverbindung MSM

Schneller geht es, wenn man zusitzlich
die Entziindung bekdmpft. Von schul-
medizinischer Seite wird deshalb oft Cor-
tison verordnet, doch es sollte wegen
der erheblichen Nebenwirkungen und
Langzeitfolgen nur im duBersten Notfall
eingesetzt werden. Oft hilft stattdessen
auch die pflanzliche Schwefelverbindung
MSM, denn sie bringt das entzlindete Areal
schneller zum Abschwellen. Dadurch wird
das entziindete Areal besser versorgt, R6-

darauf achten, dass man Nahrungsmittel zu
sich nimmt, die Entziindungen nicht auch
noch verstarken wie etwa Fertignahrung mit
Zusatzstoffen und Konservierungsmitteln,
ein Uberangebot an Fleisch, Milchprodukten
oder Olen mit einem Uberschuss an Omega-
6-Fettsduren wie Sonnenblumen- und Mais-

tung, Schmerzen und Hitzegefiihl gehen
schneller zuriick, die Durchblutung und
die Durchlassigkeit ftr korpereigene ent-
ziindungshemmende Hormone (etwa kor-
pereigenes Cortisol) werden verbessert und
die Muskulatur wird entkrampft. Wichtig ist
auBerdem, dass sich durch MSM Schmer-
zen langsam, ohne eine vollige Betdubung,
zuriickbilden. Denn ist der Schmerz voll-
standig verschwunden, vernachldssigt man
die notwendige Schonung.

Krillol mit Astaxanthin

Krillol ist ebenfalls ein Entzlindungshem-
mer. Krillél und MSM sind zusammen ein-
genommen ein bewdhrtes “Dreamteam”
bei allen Formen von Entziindungen im
Bewegungsapparat. Die Wirkungsweise
von Krillél unterscheidet sich von der des
MSM. Krillol ist reich an Omega-3-Fett-
sduren, die den Prostaglandinspiegel des
Korpers senken und damit der Entstehung
oder Aufrechterhaltung einer Entziindung
entgegenwirken. Das enthaltene Astaxan-
thin beschleunigt die Heilung zuséatzlich. Es
reduziert Entziindungsbotenstoffe auf ein
ertrigliches MaB, aber nicht radikal einen
einzigen (wie das beispielsweise blockieren-
de Schmerzmittel machen), sondern rasch
und umfangreich viele verschiedene auf
einmal. Auf diese Weise werden Schmerzen
gelindert und der CRP-Wert, der wichtigste
Entziindungswert im Blut, wird nebenwir-
kungsfrei gesenkt (sofern man nicht auf
Meerestiere allergisch reagiert). Da sich
Astaxanthin erst anreichern muss, ist bei
akuten, schmerzhaften Entziindungen die
doppelte oder dreifache Tagesdosis ratsam.

Papayablatttee

Abwarten und Teetrinken ist im Falle des
Karpaltunnelsyndroms gar nicht so ver-

keimol.  Entziindungshemmend hingegen
sind folgende Nahrungsmittel und Gewdirze:
Curcuma, Ingwer, griine Gewdlrze, Zwiebel,
Knoblauch, griines Blattgemise, Brokkoli,
Papaya, Heidelbeeren (Blaubeeren) und an-
dere Beeren, Kirschen, Mangos und fermen-
tierte Lebensmittel. J—~

kehrt. Die reichlich enthaltenen Enzyme
des Papayablatttees wirken unter anderem
massiv.gegen jede Entziindung, gegen
Odeme und die Verletzung selbst. Totes
Zell-Gewebe wird angegriffen und ver-
nichtet, Giftstoffe werden abtransportiert,
wodurch auch Schmerzen zurlickgehen.

Vulkanmineral Klinoptilolith

Jede Entziindung gedeiht nur im sauren
Milieu und daher ist Entsauerung bei je-
der Entziindung das Gebot der Stunde.
Lauwarme Handbdder oder Umschlage
mit Vulkanmineral etwa ziehen Siuren
aus dem Gewebe. Innerlich entsauert die
Einnahme der basischen Mineralstoffe
Kalzium und Magnesium, z. B. in Form der
Sango Meeres Koralle, die auch noch mit
ausleitenden Krautern wie Léwenzahn und
Brennnessel versetzt sein kann. Sie ist bei
wenig Magensdure nicht so gut geeignet
(es sei denn, man nimmt sie in zwei Stun-
den Abstand zum Essen). Als Alternative
wahlt man etwa das Micro Base Basenpul-
ver aus Kalzium- und Magnesiumcitraten,
die die Magensdure nicht beeinflussen.

Kolloidales Magnesiumal

Kolloide dringen direkt tber die Haut ein.
Speziell das kolloidale Magnesium 16st
Verhdrtungen und Ablagerungen, macht
das Gewebe wieder geschmeidig und ist
bei vielen Betroffenen die Hilfe schlecht-
hin. Magnesium - tiberhaupt in dieser gut
aufnehmbaren und ftr den Kérper sofort
verwertbaren Form - ist ein wichtiger Ent-
zlindungshemmer und lindert Schmerzen!
Magnesiummangel hingegen verstarkt
Entzlindungen massiv. Gibt man Betrof-
fenen gut verwertbares Magnesium, sinkt
das C-reaktive Protein (CRP-Wert), der
wichtigste Entzlindungswert im Blut.
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Demenz, Depression und Erschopfung
sind nur einige der ganz groflen GeifSeln
unserer Gesellschaft. Sie konnen eine
einzige, nur selten entdeckte Ursache ha-
ben: Vitamin B12-Defizit! Es betriftt bei
weitem nicht nur Vegetarier und Vega-
ner, sondemn generell viele Altere. Denn
mit dem Rﬁc%(gang der Magensiure bei
tber 50 Jahrigen wird etwa Vitamin B12
schlechter aufgenommen und viele Me-
dikamente blockieren noch zusitzlich
die Vitamin B12-Versorgung. Wichtig
zu wissen: Die Messung im Zuge des
Blutbilds ist nicht genug aussagekriftig,
bietet selbst bei normalen Werten keine

Sicherheit.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

Mudigkeit, Muskel- und Gedéachtnis-
schwéche, niedergeschlagene Stim-

mung, Blédsse, schwache Nerven, Schlafstérungen,
Schmerzen, Zittern, Taubheit oder Kribbeln in den
GliedmaBen - so viele Symptome kénnen auf nur
eine einzige Ursache zurlickzuftihren sein? Ja, man
fuhlt sich echt krank, wenn das lebenswichtige B-
Vitamin fehlt. Man benétigt zwar nur sehr wenig
davon, doch wenn man einen Mangel (iber Jahre
ignoriert, kann das unter anderem sogar zu schwe-
rer Andmie, Demenz und irreversiblen Schaden im
Nervensystem inklusive Ldhmungserscheinungen
fuihren. Selbst Herzinfarkt und Schlaganfall stehen
damit immer wieder in Zusammenhang.




Umgekehrt  profitieren  gerade  Altere
oftmals enorm von einer Vitamin B12-
Extraversorgung. So kann es typische Al-
terserscheinungen wie Zerstreutheit und
Schwéche (mit den hiufig einhergehenden
Stiirzen) deutlich lindern. Und dann erst
die vielen Depressionen, vor allem bei alten
Menschen! Viel zu schnell werden hier Psy-
chopharmaka verordnet, weil der eigent-
liche Hintergrund nicht erkannt wird.

Schon daher ist es Uberlegenswert, es ein-
fach versuchsweise in Erwdgung zu ziehen.

Vitamin B12-Mangel -
schleichende Gefahr fiir viele

Alle acht Vitamine der B-Gruppe sind
enorm wichtig und Mangel besonders an
den Nerven spirbar, sowie oftmals auch
an Haut, Haaren und N&geln sichtbar. Das
Vitamin B12 hat dabei sogar eine Son-
derstellung. Man braucht es zwar téglich,
muss es jedoch nicht unbedingt tédglich
aus der Nahrung zur Verfligung gestellt
bekommen. Denn die Leber kann es Uber
einige Jahre speichern. Das hat den Vor-
teil, dass kurzfristige Engpédsse kaum ins
Gewicht fallen, jedoch den Nachteil, dass
bei einem nach zwei bis drei Jahren De-
fizit schlieBlich geleerten Speicher aus
anfangs leichten Mangelerscheinungen
ganz schnell irreversible Schdden werden
konnen.

Doch nicht einmal dann wird der Mangel
immer erkannt! Denn die Diagnostik Uber
das Blutserum ist nicht aussagekraftig ge-
nug. Treten ein oder mehrere Symptome
eines Vitamin B12-Mangels auf, muss der
Vitamin B12-Status durch einen MMA-
Urintest  (Methylmalonséduretest) oder
HOLO-TC-Bluttest Gberpriift werden.

Sind nur Veganer und
Vegetarier betroffen?

Vitamin B12 ist hitze- und lichtempfind-
lich, auBerdem wasserl6slich und in op-
timalen Mengen nur in tierischen, nicht
erhitzten und nicht pasteurisierten Le-
bensmitteln enthalten. Am meisten in
Leber, Muscheln, Lachs, Rindfleisch, Eiern
und Kése. Algen enthalten wenig Vitamin
B12, wobei die Spirulina Alge keine Ersatz-
Quelle darstellt, da sie nur Pseudovitamin
B12 bietet, also die Rezeptoren fiir Vitamin
B12 besetzt werden ohne aber vergleich-
bar zu wirken.

Da Vitamin B12 auch von Mikroorganis-

> WIE STELLT MAN VITAMIN B12-
MANGEL ZUVERLASSIG FEST?

e Uber den MMA-Urintest oder den HOLO-TC-Bluttest

e Man kann ihn natiirlich (ohne Gewiéhr) auch energetisch austesten mit
Muskeltest, Quantenmedizingerat oder Tensor

e Ein Mangel am Intrinsic Factor wird durch einen Test auf [F-Antikorper

festgestellt.

e Nitrosativen Stress stellt man durch drei Untersuchungen fest, die es auch
als Test-Kit ftir Zuhause gibt: Citrullin (Harntest), Nitrotyrosin (Bluttest) und

MMA-Urintest.

men gebildet wird, ist ein wenig auch auf
ungewaschenem Obst und Gemiise sowie
in Hefe, Bierhefe und fermentierten Pro-
dukten wie Sauerkraut zu finden. AuBer-
dem wird es in kleinen Mengen von der
gesunden menschlichen Darmflora gebil-
det. Veganer und Vegetarier sollten sich
auf jeden Fall extra mit Vitamin B12 ver-
sorgen, doch sie sind bei weitem nicht die
einzigen, denen dieser Rat gegeben wird.

Wenn das Problem im Magen
liegt

Der Kérper braucht fur die Aufnahme von
Vitamin B12 ausreichende Mengen eines
TransporteiweiBes, den sogenannten In-
trinsic Faktor, der in der gesunden Magen-
schleimhaut gebildet wird. Daran fehlt es
Menschen mit entziindeter Darmschleim-
haut (Gastritis), einer Autoimmun-Gas-
tritis, einer Helicobacter pylori Belastung,
Bandwiirmern oder zu wenig Magensaure.
Bereits jeder zweite ber 50-Jahrige hat
damit seine Probleme. Die daraus resul-
tierenden Beschwerden sind die gleichen
wie bei zu viel Magensdure und werden
durch die viel zu hdufige Verordnung von
Saureblockern auch noch verschlimmert.
Gerade viele Altere sind an die Dauerein-
nahme von sogenannten “Magenschutz-
Préparaten” gewdhnt und werden nicht
aufgekldrt dartiber, welche Langzeitfolgen
das haben kann. Ein Mangel am Intrinsic
Factor wird durch einen Test auf IF-Anti-
kérper festgestellt.

Vorsicht Medikamente!

Saureblocker (Protonenhemmer und an-
dere) sind aber nicht die einzigen Medi-
kamente, die Probleme bei der Vitamin
B12-Aufnahme verursachen kénnen. Soge-

nannte Histamin-Rezeptoren-Hemmer und
Basenpulver aus Carbonaten (Zutatenliste
auf dem Etikett priifen), die die Magen-
sdure neutralisieren und somit verringern,
tragen genauso zu einem Vitamin B12-
Mangel bei wie diverse andere Neutralisie-
rungsprodukte, etwa Natron. Auch Cortison
reduziert die Vitamin B12-Aufnahme. Jeder,
der dauerhaft Medikamente nimmt, sollte
daher sicherheitshalber den MMA-Urintest
oder HOLO-TC-Bluttest machen lassen.

Wenn die Aufnahme im
Diinndarm gestort ist

0Ob man einen Vitamin B12-Mangel be-
kommt, hangt auch davon ab, wie viel Vita-
min B12 der Dinndarm aufnehmen kann.
Pradestiniert flir einen Mangel ist, wer eine
Aufnahmestérung im Darm, Verdauungs-
stérungen oder eine entziindliche Darmer-
krankung wie Morbus Crohn hat. Auch
Diabetiker, die durch Einnahme des Medi-
kaments Metformin einen geringen Kalzi-
umspiegel im Darm aufweisen, kdnnen vom
Vitamin B12-Mangel betroffen sein. Denn
Kalzium ist zur Vitamin B12-Aufnahme im
Dinndarm notwendig. Menschen mit der
Glutenunvertréglichkeit Zéliakie, nach einer
Darmresektion oder mit Leber- oder Bauch-
speicheldrlsenproblemen kénnen ebenfalls
in einen Mangel geraten. Gluten ("Kleberei-
weiB" im Getreide) ist - auch wenn nicht
gleich eine 100-prozentige Unvertrdg-
lichkeit vorliegt - eher unglnstig fiir den
Darm, da es die Darmzotten verkleben kann.
Mit zunehmendem Alter, wenn die Verdau-
ungsschwachen beginnen, steht glutenre-
duziertes Essen ganz oben auf der Liste der
notwendigen  Erndhrungsverdnderungen.
Von schulmedizinischer Seite wird das zwar
bestritten, doch vielen, die es ausprobieren,
geht es damit wesentlich besser.
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Weitere Griinde fiir Vitamin
B12-Mangel

Auch wer unter einer bakteriellen Fehlbe-
siedelung des Darmes leidet, etwa nach
Antibiotikaeinnahme, oder sogar wer ein-
fach nur durch voranschreitendes Alter
eine Aufnahmeschwéche des Dinndarms
oder eine Verdauungsenzymschwéache
entwickelt, kann einen Vitamin B12-Man-
gel bekommen. Alkoholiker und Raucher
neigen ebenfalls dazu. Ein Defizit kann
kurzfristig durch eine Narkose mit Lachgas
auftreten, da das Vitamin dadurch inak-
tiviert wird. Schwangerschaft und Stillen,
Einnahme der Antibabypille, chronische
Infektionskrankheiten oder Chemothera-
pie sind weitere Vitamin B12-Réuber.

Woftir Vitamin
B12 1im Korper
zustindig ist

Um die Bedeutung des Vitamin B12 und die
enorme Bandbreite an Mangel-Symptomen
zu verstehen, ist es wichtig zu wissen, an
welchen Prozessen es beteiligt ist:

Energieproduktion in den Zellen,
korperliche, emotionale und
mentale Energie

Fehlt Vitamin B12, ist die Energie fiir simt-
liche Lebensprozesse im Keller. Mudigkeit,
auch chronische Mudigkeit und Erschép-
fung, Konzentrations- und Muskelschwa-
che sind die Folgen.

Zellteilung und Blutbildung

Vitamin B12 ist fiir den Aufbau von DNA
unerlasslich. Bei einem Mangel kommt es
zu EinbuBen in Zellwachstum und Zellent-
wicklung. Die Zellerneuerung der Organe,
aber auch etwa der sich schnell teilenden
Schleimhautzellen, leidet unter Vitamin B12-
Mangel. Das zeigt sich an der Mundschleim-
haut etwa durch Blutungen und Aphten. Ein
Mangel fihrt weiters zu Blutarmut (pernizi-
6se Andmie mit Mangel an gesunden roten
Blutkorperchen und einer VergréBerung der
existierenden Zellen), vor allem, wenn auch
Eisenmangel vorliegt. Das ist bei reduzierter
Magensdure haufig der Fall, denn Eisen muss
durch die Magensaure aktiviert werden. An-
dmie ist mit Leistungs- und Immunschwa-
che verbunden. Sie kiindigt sich an durch
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Entziindete Schleimhdute Miidigkeit
Zungenbrennen Stimmungsschwankungen
Depressionen

Blutarmut
Immunschwdche

Nervenschmerzen
Kribbeln an Hénden u.FiiBen
Gangunsicherheit
Ldhmungen

Verdauungsstdrung

Lbs

Vitamin
B12 Mangel

Muskelschwdche
Muskelzittern
Krdmpfe

> WER KANN VON VITAMIN B12-
MANGEL BETROFFEN SEIN?

e \Veganer oder Vegetarier (nach zwei bis fiinf Jahren)

* Uber 50-J4hrige

® Personen, die Magensdureblocker (Protonenpumpenhemmer) oder
Medikamente gegen Geschwiire, neutralisierende Produkte wie Basenpulver
mit Carbonaten oder Natron einnehmen

e Diabetiker, die Metformin einnehmen

e Personen, die Cortison, die Antibabypille, Gicht-, Parkinson-, Blutdruck-,
Tuberkulosemedikamente, krampflésende, cholesterinsenkende
Medikamente oder Anti-Psychotika einnehmen

e Personen nach Chemotherapie, Narkose mit Lachgas, Darmresektion,
Magen-Verkleinerung zur Gewichtsabnahme, Antibiotikabehandlung

e Personen mit Krankheiten, die die Resorption von Vitamin B12 beeintrachti-
gen, wie chronische Infektionskrankheiten, Autoimmun-Gastritis,
Helicobacter pylori-Belastung (kann sich durch erh6htes Histamin duBern),
Morbus Crohn, Zliakie, Darmfehlbesiedelung (pathogene Bakterien,
Parasiten, etc.), Enzymschwéche, Leber- und Bauchspeicheldriisenentziindung

® Personen mit einem genetisch bedingten Defekt in der Aufnahme von
Vitamin B12 (Intrinsic Faktor oder Transcobalamin)

® Raucher

® Schwangere, Stillende

e Alkoholiker



Midigkeit, Schwache, Kaltegefiihl und Krib-
beln in Handen und FiBen und sollte ernst
genommen werden, da fortgeschrittener
Vitamin B12-Mangel schweren Blutmangel
(Andmie) hervorruft und zu irreversiblen
Ldhmungen, Herzinfarkt, Schlaganfall, St6-
rung des Gleichgewichts- und Geschmacks-
sinns oder erh6htem Magenkrebsrisiko fiih-
ren kann.

Gesunde Nerven und gute
Reizleitung

Sie hdngen ganz besonders stark vom Vita-
min B12 ab, da es den Fettstoffwechsel be-
einflusst und fir die Bildung und den Erhalt
der Zellmembranen und der Myelinscheiden
der Nerven im Zentralnervensystem und im
Gehirn benotigt wird. Bei Vitamin B12-Man-
gel fehlt den Nerven der nétige Schutz, sie
liegen férmlich blank. Vitamin B12-Mangel
fihrt auch zu Stérungen in den Reizlei-
tungen und damit zu schmerzhaften Neuro-
pathien, Taubheit, Kribbeln, Jucken, Stechen,
Zittern, Muskelkrdmpfen und -schmerzen,
Ldhmungen sowie Koordinations- und Ge-
ddchtnisstérungen. Sogar Multiple Sklerose,
Fibromyalgie, Migrdne und Parkinson sollen
damit in Zusammenhang stehen, weshalb
eine gute Vitamin B12-Versorgung fiir Be-
troffene wichtig ist.

Stoffwechsel von Melatonin,
Methionin, Vitamin B9

(Folsaure), Coenzym Q10

Melatonin, das “Schlafhormon”, regelt den
gesunden Schlaf und bendtigt zum Aufbau
Vitamin B12, genauso wie die Gewinnung
der lebenswichtigen Aminosdure Methi-
onin und anderer Aminosduren aus der
Nahrung. Methionin ist unter anderem no-
tig flr Entgiftung und die Nutzung von Se-
len, fiir Haut, Haare, Négel, bei Harnwegs-
infekten oder den Histaminabbau bei All-
ergien; ein Mangel steht hdufig mit Brust-
und Prostatakrebs in Verbindung. Vitamin
B12 macht Zellen erst aufnahmefahig fir
Folsdure, die in vielerlei Hinsicht bedeut-
sam ist, z. B. fir Entgiftung, Senkung von
Homocystein, Blutbildung, Stimmung, Ge-
ddchtnis, Haut, Schleimhaut, Fruchtbarkeit
sowie gesunde Entwicklung des Ungebo-
renen. Der Aufbau von Coenzym Q10 als
kérpereigene Energiequelle flr das Herz
und andere dauernd arbeitende Organe
ist ebenfalls von Vitamin B12 (und dem B-
Vitamin Biotin) abhangig. Bei Vitamin B12-
Mangel sinkt der Coenzym Q10 Spiegel,
was zu Herzinsuffizienz fiihren kann.

Gesundes Immunsystem

Ohne genigend Vitamin B12 werden zu
wenig weiBe Blutkérperchen gebildet,
die enorm wichtig flr die kdrpereige-
ne Abwehr sind. Sie Uberaltern und sind
nur mehr von geringem Nutzen flr das
Immunsystem.

Gesunde Gelenke, gesundes Herz-,

Kreislaufsystem, Krebsschutz

Sie brauchen Vitamin B12 zusammen mit
Vitamin B6 und Folsdure (=Vitamin B9)
speziell zum Senken des Gefa3 und Gelenk-
risikofaktors Homocystein. Werte (ber
8 memol Homocystein tragen schon zu Ge-
faBentziindungen und Arthritis, vermutlich
auch zu Depressionen bei! Daher sollte man
Homocystein messen lassen, speziell wenn
die Gelenke schmerzen. Der Homocystein-
senker Vitamin B12 schiitzt auch vor Herz-
Kreislauf-Erkrankungen wie Arteriosklerose
und im weiteren Verlauf auch vor einem
Schlaganfall bzw. Herzinfarkt. AuBerdem
baut Vitamin B12 Cholesterin ab. Weiters
ist Vitamin B12 fiir den korrekten Aufbau
von DNA und RNA notwendig. Schaden an
der DNA sind ein bekannter Risikofaktor
fur Krebs. Niedrige B12-Werte hdngen mit
einem erhohten Risiko fiir Brust- und Ge-
barmutterhalskrebs zusammen.

Gesunde Psyche, gute

Stimmung, mentale Klarheit,
Konzentration und Gedachtnis

Die Psyche ist ebenfalls stark von Vitamin
B12 abhingig, ist es doch am Aufbau von
Hormonen und Botenstoffen (Neurotrans-
mittern wie Monoamine) beteiligt. Ein
Mangel fiihrt zu geistig-psychischen Sto-
rungen, Depressionen, Aggressionen oder
Psychosen. Samtliche Denkprozesse leiden
ebenfalls, es kommt zu Verwirrung und Ver-
gesslichkeit. Vitamin B12 spielt eine groBe
Rolle bei der Behandlung bzw. Vorbeugung
von Demenz. Aber auch bei der irreversiblen
Form, der Alzheimererkrankung, kann Vita-
min B12 Vorteile bringen. Denn dltere Men-
schen mit niedrigen Vitamin B12-Werten
neigen eher zu Hirnatrophie oder Verlust
von Hirnsubstanz. Die Hirnatrophie ist ein
bekanntes Anzeichen fiir Alzheimer.

Fruchtbarkeit und gesunde
Entwicklung des Ungeborenen

Das Vitamin B12 spielt ebenfalls eine wich-
tige Rolle in der menschlichen Fruchtbarkeit.
So verringert ein Mangel an Vitamin B12 die
Fortpflanzungsfahigkeit sowohl bei der Frau

> LEICHTE
SYMPTOME
EINES VITAMIN
B12-MANGELS

Energiemangel, Erschopfung, Schwéache, An-
triebsschwache,  Lustlosigkeit, ~ Stimmungs-
schwankungen, Niedergeschlagenheit, Kon-
zentrationsschwéche, allgemeine Schwaéche,
Reizbarkeit, Nervositdt, Mudigkeit, Erschop-
fung, Infektanfalligkeit, Immunschwéche, Ent-
zindungen im Mund (Aphten), verminderte
Sehfahigkeit, Nachtblindheit, Bluthochdruck,
Rickenschmerzen, Brustschmerzen oder Kurz-
atmigkeit, Verstopfung, Haarausfall, Augenlid-
zucken, Potenzstorungen, Ergrauen der Haare,
eingerissene  Mundwinkel,  Appetitlosigkeit,
Blasse, Gelbfarbung der Haut, Blutarmut,
Durchfall, trockene oder raue Hautstellen, Sto-
rungen des Geschmacks und des Geruchsemp-
findens, Kopfschmerzen

> SCHWERE
SYMPTOME
EINES VITAMIN
B12-MANGELS

Depressionen, Angste, Apathie, Gedédchtnis-
stérungen, Verwirrtheit, Demenz, Psychosen,
Halluzinationen, Schlafstérungen, Personlich-
keitsstorungen, Andmie, Kélte, Kribbeln und
Taubheit in den GliedmaBen, Ldhmungen,
Nervenschmerzen, spastische Stérungen, Zu-
ckungen,  Muskelschwéche,  Muskelzittern,
Muskelkrdmpfe, Koordinationsstérungen, ge-
storte Feinmotorik, Gleichgewichtsstérungen,
Schwindel, Ohnmacht, Sehstérungen, Netz-
hautschaden, Brennen von Zunge und/oder
Mund, Wunden im Mund, glatte rote Zunge,
Entziindung/Schwellung von Gelenken, Darm-
schdden, Gewichtsverlust, Arteriosklerose, Herz-
infarkt, Schlaganfall, Inkontinenz, Unfruchtbar-
keit sowie alle weiteren Erkrankungen, die unter
Nitrosativem Stress aufgelistet sind

> SYMPTOME DES
NITROSATIVEN
SITRIESSIES

(entsteht durch Vitamin B12-Mangel): Chro-
nisches Erschopfungs-Syndrom, Fibromyalgie,
Multiple Sklerose, Rheuma, Multiple chemische
Sensitivitdt (MCS), Post-Traumatische Stress Er-
krankung (PTSD), Reizdarmsyndrom, Parkinson,
Schuppenflechte, Neurodermitis, Arterioskle-
rose, Allergien, chronische Infekte, Angste und
Depressionen, Schlafstérungen, Krebs



Viele Medikamente blockieren die Vitamin
B12-Aufnahme

als auch beim Mann. Bei der Schwangeren
gefdhrdet er die Entwicklung des Ungebo-
renen. Unzureichende Vitamin B12-Werte
kénnen zu einem irreversiblen Verlust der
Markscheide fiihren, die Nerven umhiillt.

Entgiftung von Stickstoffmonoxid

Vitamin B12 ist ein wichtiger Gegenspieler
bei Nitrosativem Stress, denn es neutralisiert
Freie Radikale wie Stickstoffmonoxid und Per-
oxynitrit. Stickstoffmonoxid ist zwar ein kor-
pereigener Stoff mit gewissen Aufgaben wie
Entspannung der GefaBe, Blutdrucksenkung,
Beteiligung an der Immunabwehr und Boten-
stoff des Nervensystems, doch es darf nicht
iberhandnehmen. Vitamin B12 ist der na-
tlrliche Gegenspieler und halt das Stickstoff-
monoxid in Schach. Bei einem Vitamin B12-
Mangel gelingt das nicht mehr. Breitet es sich
ungehindert aus, wird es zu zellschddigendem
Peroxinitrit. Es kommt zum sogenannten “Ni-
trosativen Stress”, einer wichtigen aber noch
viel zu wenig bekannten Ursache bei der Ent-
stehung chronischer Krankheiten, die man als
"Mitochondriopathie” bezeichnet (Auflistung
der Erkrankungen siehe Kasten). Es zahlt sogar
Krebs dazu. Vor allem, weil Nitrosativer Stress
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Schmackhaft und gesund - doch Vitamin
B12 fehlt

das wichtigste Antioxidans der Zelle, das Glu-
tathion, verbraucht und dadurch das Krebsrisi-
ko erhdht. Nitrosativen Stress stellt man durch
drei Untersuchungen fest, die es auch als Test-
Kit fur Zuhause gibt: Citrullin (Harntest), Nitro-
tyrosin (Bluttest) und MMA-Urintest.

Wie gleicht man Vitamin B12-
Mangel aus?

Eine einfache und gute Mdglichkeit, sich
mit Vitamin B12 - und allen weiteren B-
Vitaminen zu versorgen - bietet der Vita-
min B-Komplex aus Quinoa. Zwei Kapseln
decken 120 Prozent des Tagesbedarfs an
gleich allen B-Vitaminen. Selbst wer mit
reduzierter Magensdure eventuell fiir einen
Mangel an Intrinsic Factor prddestiniert ist,
kann bei regelmaBiger Einnahme der Tages-
dosis seinen Vitamin B-12-Spiegel oft noch
mihelos hoch halten. Grund dafir ist die
pflanzliche Herkunft des Komplexes, der
auch alle fiir die Aufnahme wichtigen Co-
Faktoren ausbildet und alle acht bekannten
B-Vitamine enthalt, die in ihren Aufgaben
stets zusammenwirken. Damit erzielt man
meist bessere Erfolge bei besserer Vertrag-

Bliihendes Quinoa - aus seinen Keimlingen
wird Vitamin B-Komplex gewonnen

lichkeit und in kleinerer Dosierung als es bei
synthetischen, isolierten Vitaminen der Fall
ist. Nur wenn der Intrinsic Faktor weitge-
hend oder vollstandig fehlt und man mit
dem Vitamin B-Komplex aus Quinoa keinen
Erfolg erzielt, muss Vitamin B12 in Form
von Injektionen verabreicht werden.

Wichtig ist auch, das "Drumherum” zu be-
denken. Also eventuell die Magensdure zu
verbessern, etwa mit der Buntnessel oder
mit bitteren Krdutern wie Tausendgulden-
kraut. Dann gilt es die Darmflora zu regene-
rieren, einerseits das Milieu (den richtigen
pH-Wert) im Darm wieder herzustellen, da-
mit sich freundliche Darmbakterien Gber-
haupt erst ausbreiten kdnnen. AuBerdem
sollte man den Darm mit solchen Bakterien
neu besiedeln. Beides gelingt mit Lactobac
Darmbakterien. Eine gesunde Darmflo-
ra kann einen Teil des bendtigten Vitamin
B12 auch selbst produzieren. Dazu braucht
sie das Spurenelement Kobalt, das seltener
geworden ist, da der Kobalt-Gehalt des Bo-
dens und damit die Versorgungsmaglich-
keit tiber Pflanzen stetig abnimmt. Abhilfe
schafft kolloidales Kobalt. /=~
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8 Hericium
180 Kps.

Cordyceps
180 Kps.

Auricularia
90 Kps.

Agaricus
90 Kps.

Weitere anatis Produkte:

anatis-naturprodukte.com

alis

nahrungserganzungsmittel

€ 29,70 € 29,90
70 Kps. Reishi 4-Sorten 70 Kps.
180 Kps.

Getrankezusatz, Pulver 140 g

€ 52,50
€ 35,90

€ 52,50

Coriolus
90 Kps.

Alle Preise inkl. gesetzl. MwSt.

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 I € 24,00 MSM 60 Kps. € 26,90
Aminosauren | mit 8 essentielle Aminos + L-Glutamin, 180 Kps. €32,90 MSM 130 Kps. € 49,90
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
Curcuma 90 Kps. [EIC] € 25,00  Sternanis 90 Kps. £19,90
Eisen-Chelat 90 Kps. € 19,90  Sternanis 180 Kps. € 32,90
Gerstengras 180 Kps. € 29,90 Tausendguldenkraut 180 Kps. €19,90
Granatapfel 60 Kps. € 26,40  Traubenkernextrakt mit Coenzym Q 10, 90 Kps. € 26,40
Grapefruitkernextrakt 90 Kps. € 26,40  Vitamin B-Komplex aus Quinoa 90 Kps. € 29,70
Ingwer 90 Kps. € 26,90 Vitamin B-Komplex aus Quinoa 180 Kps. € 55,90
Lactobac 60 Kps. € 29,90 Vulkanmineral Badezusatz, tribomechanisch aktiviert, 45 g € 27,00
Lutein + Zeaxanthin 90 Kps. € 26,40 Vulkanmineral Badezusatz, 120 g € 19,90
Maca 180 Kps € 24,90 Yams 90 Kps. € 19,90
Mate Tee gerebelt, 250 g € 15,00 Yucca mit Brokkoli 60 Kps. € 25,00
anatis Kuren:

Vulkanmineral-Silizium Kur Statt einzeln € 141,70 € 126,90
Buntnessel-Kur klein statt einzeln € 98,70 € 92,90 Vulkanmineral Badezusatz 120 g gratis,
Buntnessel 180 Kps., Aminosauren | 180 Kps., Silizium fliissig 200 ml, Akazienfaser 360 g, [EIlt
Aminosauren Ill 180 Kps. 2 x Curcuma 90 Kps. [EIl1, Brennnessel 180 Kps. [EI[1
Buntnessel-Kur grof} statt einzeln € 197,20 € 169,00 Schonheits-Kur statt einzeln € 128,10 € 99,00
Buntnessel 180 Kp., Aminosauren | 180 Kps., Silizium flissig 200 ml, Premium Krillol 40 Kps.,
Aminosauren [l 180 Kps., Premium Krillol 40 Kps., Micro Base + Aronia 360 g, Rotklee-Yams 90 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, [EI[2)]

3 x MSM 60 Kps., 1 x Premium Krillol 100 Kps.

Grapefruitkern 90 Kps., Lactobac Darmbakterien 60 Kps.

Unsere Bio-Produkte werden von der
Austria Bio Garantie zertifiziert.

AT-BIO-301




anatis-naturprodukte.com

bezahlte Anzeige

s

analis

nahrungserganzungsmittel

alis anatis |

=1
€ 26,90 € 69,90 € 32,90
Vitamin D3 + K2 Premium Krillol Vitamin K2

Liposomal | 60 ml + Vitamin D3 + Vitamin K2 90 Kps.
Vit. D3 - 1000 IE | Vit. K2 - 50 ug + Astaxanthin, 80 Kps.

€ 21,90
100 ml

Baobabol
100 ml

Weihrauch
AKBAmax® Artemisia Baobabol
90 Kps. annua Duo
180 Kps. 90 Kps. 100 mL+30 ml (s':.:"a) ethiktrade:
—_
'
-,/ Moringa Cisoen Tulsi Tee
180 K 0 KES erebelt, 80
[P 180 Kps. g * —_— -
La
Sango
Lowen- Meeres
zahnwurzel- Curcumin Koralle
extrakt BCM 95° + Vitamin K2,
90 Kps. 90 Kps. 180 Kps. | ——

anatis Nahrungserganzungsmittel enthalten

- ausschlieBlich natlirliche 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:




