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Gleich zu Beginn eine kleine Entschuldigung
- die Beitrdge in diesem Heft sind nicht ganz
leicht zu lesen. Sie bieten aber Zusammen-
hange in der Tiefe, die es dem Leser leichter
machen, seine Gesundheitsthemen selbst
besser zu verstehen.

Schwerpunkte sind diesmal einerseits wieder
einmal die Traditionelle Chinesische Medizin,
die uns Hinweise gibt, wie unser Kdrper aus
energetischer Sicht ,funktioniert" und ande-
rerseits die Psyche. Persénliches Gluck und
Erflllung sind eng mit Gesundheit bzw. Hei-
lung verbunden. Wie eng, das zeigt der aus-
fuihrliche Artikel Giber den Vagusnerv in dieser
LEBE-Ausgabe.

Natursubstanzen - das Kernthema unseres
Vereins - konnen grundlegend unterstiit-
zend wirken, sowohl in der Psyche als auch
bei korperlichen Beschwerden. Einige werden
wiederholt genannt und immer gibt es gleich
mehrere Vorschldge, was helfen kdnnte. Was
man nun tatsichlich davon braucht, sollte am
besten energetisch ausgetestet werden. Es
gibt zahlreiche Therapeuten, die das anbieten
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Testsatze, die es selbst Laien ermdglichen, ihre
Gesundheit positiv zu beeinflussen.
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PS. Details zu den ndchsten Workshops fin-
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auch zahlreiche Fallberichte aufgelistet, un-
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M tissen Sie sich schon
jetzt, noch bevor

eine FErkdltung im Anmarsch
ist, stdndig rduspern, weil sie
Schleim im Rachen oder auch
in den Nebenhohlen haben?
Rauspern und Histeln durch
Schleim ist anders zu bewerten
als trockenes Histeln am Ende
einer Erkdltung. Daher sind auch
die Empfehlungen, was man im
einen und im anderen Fall tun
kann, unterschiedlich.

LUNGEN-
ENERGIE
STARKEN

KEINE CHANCE
FUR HUSTEN &
BRONCHITIS

Firchten Sie schon die kalte Jahreszeit, weil Ihre
Bronchien empfindlich sind?

Im Herbst haben Lunge und Dickdarm ihre Haupt-
regenerationszeit, sagt die Traditionelle Chinesische
Medizin. Wenn man die Lunge jetzt schon mit klei-
nen MafSnahmen stirkt, dankt sie es einem spater.
Dann kann man Dauerhusten und Bronchitis ver-
gessen und kommt bei einer Erkiltung auch ohne
nachfolgende Antibiotikatherapie aus.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

VERSCHLEIMUNG
OHNE ERKALTUNG

Die Milz hat in der TCM die Auf-
gabe, die Nahrung in Lebens-
energie (Qi) umzuwandeln, zu
verteilen und an die Lunge wei-
terzuleiten, die ihrerseits Qi aus
der Atmung beisteuert. Die Milz
braucht fiir optimales Funktio-
nieren eine gewisse Trockenheit.
Befeuchtende, verschleimende,

03



> Symptome bei Milz-Qi-Schwiche

Man ist miide, blass, morgens schlecht drauf, neigt zum Griibeln, zu brei-
igem Stuhl aufgrund unvollstandiger Verdauung, zu Bldhungen, hat eine
aufgequollene Zunge mit seitlichen Zahnabdriicken, nimmt zu, hat ein
schwaches Bindegewebe.

> Ursachen von Milz-Qi-Schwiche

Energetisch zu kalte bzw. abkiihlende und dadurch verschleimende Nah-
rungsmittel wie kalte Getranke, Milchprodukte, Zucker, Weizen, viele Brot-
mahlzeiten, Essen aus dem KiihIschrank, Rohkost wie vor allem abkiihlende
Tomaten und Gurken, Stdfriichte, Schweinefleisch (fettes Fleisch) sowie
Fertignahrung, Mikrowelle, Uberessen, Hungern, Bewegungsmangel (zu
viel Sitzen), eine schon vererbte Konstitutionsschwiche, Uberarbeitung,
andauernder Stress, mentale und psychische Belastung, stdndiges Denken
und Griibeln bzw. sich Sorgen machen sowie chronische Krankheit.

abkihlende Erndhrung (siehe Kasten) im
UbermaB verzeiht sie nicht gern. Sie wird da-
durch energielos und schwach, leidet unter
zu viel Feuchtigkeit und Schleim (in der TCM
Milz-Qi-Schwéche", siehe Kasten).

Der Energiemangel der Milz kann sich in die
Lunge zu einer Lungen-Qi-Schwéche fort-
setzen. Aber dazu spater. Sollte es Anzeichen
fir eine Verschleimung ohne Erkédltung ge-
ben, ist die Basis der Lungenstdrkung erst
einmal die Milzstarkung. Sie muss langfristig
angegangen werden - samt Erndhrungs-
umstellung (siehe Kasten), dreimal téglich
warmem Essen, auch in der Friih, Stressab-
bau und Bewegung. Unterstiitzend wirkt
dabei der Pleurotus Vitalpilz, da er das Milz-
Qi am besten aufbauen kann. Ist das Milz-
Qi stark, kann die Milz selbst Feuchtigkeit
loswerden und erstickt nicht mehr darin.
Man kann sie dabei aber noch zusatzlich
unterstiitzen, indem man den Coriolus Vi-
talpilz gibt, der Uberschiissige Feuchtigkeit

und Schleim der oberen Atemwege von allen
Vitalpilzen am besten ausleitet und auch bei
Schnupfen, Husten mit viel Schleim und Ne-
benhdhlenproblemen hilft.

VERSCHLEIMUNG MIT
ERKALTUNG

Sind die ersten Viren im Anflug, ist eine
schnelle Reaktion wichtig. Viele wissen
schon, dass es hilfreich ist, einen Schnupfen
noch ,abzufangen”, um eine Ausbreitung
des Infekts in Richtung Lunge zu vermeiden.
Am wirksamsten ist da der Sternanis, drei
bis fuinf Kapseln alle drei, vier Stunden. Vor-
beugend reichen schon dreimal téglich eine
oder zwei Kapseln. Sternanis wirkt antiviral,
antibakteriell und auch noch schleimlésend.
Diese Dreifachwirkung ist der Garant fir
schnelle Hilfe.

Auch der Ingwer (als Kapseln angenehmer
einzunehmen) hat diese Eigenschaften. Bei-
de Natursubstanzen sind dem scharfen Ge-

> Symptome bei Lungen-Qi-Mangel

Typisch fiir Lungen-Qi-Schwache ist Schwitzen, Husten oder auch nur
Aufwachen zwischen drei und flinf Uhr morgens, wenn der Lungenme-
ridian seine Hauptzeit hat, auBerdem Erkdltungsanfalligkeit, flissiger,
klarer Schleim, Frosteln, leise und schwache Stimme, kraftloses Husten,
flache Atmung, Kurzatmigkeit, Keuchatmung, Atemnot bei Belastung,
durch Darmtrdgheit und Bldsse. Die Zunge ist blass, eventuell geschwollen
(Zahnabdriicke seitlich) mit diinnem, weiBem Belag.

> Ursachen von Lungen-Qi-Mangel

Ererbte Schwache, allgemeiner Qi-Mangel, verschleppte Erkéltung mit chro-
nischem Husten, lang andauernde gebeugte Haltung (eingeschrinkte At-
mung), schlechte Haltung, standiges Sitzen, Verschlimmerung der Situation
durch Gabe von Antibiotika bei Grippe oder Erkdltung, Alter, Rauch, Staub, Zi-
garetten, Allergie, Uberanstrengung, viel Sprechen, Stress, lange Trauerphase.

schmack zugeordnet, die zum Metallelement
und zur Lunge gehdren. Scharf aktiviert das
Immunsystem, warmt, eingedrungene Kalte
wird verdrdngt. Darum sind der Sternanis
und auch der Ingwer vorbeugend in Erkal-
tungszeiten glinstig bzw. ideal zu Beginn
einer Erkdltung. Tulsi Tee - das heilige Basili-
kum - mit etwas Honig und dem Inhalt einer
Kapsel Sternanis - hilft gegen Erkéltung und
Husten ebenfalls besonders gut.

Vitalpilze - wie z. B. den Reishi, den Cordy-
ceps, den Agaricus blazei murrill, den Cori-
olus, den Maitake oder den Shiitake - kann
man zusdtzlich immer nehmen, wenn man
erkdltet ist. Denn alle Vitalpilze leiten Schleim
aus und alle starken das Immunsystem. Alle
wirken antiviral und auch noch antibakteri-
ell, sodass man sich eine Bronchitis nach ei-
ner Erkaltung wahrscheinlich ersparen kann!

WAS BEDEUTET EINE
»SCHWACHE LUNGE®?

Die beeintrdchtige Lungenenergie zeigt sich
nicht nur durch Husten, sondern auch durch
Erschépfung und Traurigkeit - eine Emotion,
die mit der Lunge zusammenhéangt. Die Lun-
ge kontrolliert auBerdem die Poren der Haut
und die Abwehrkraft. Uberempfindlichkeit
auf Temperaturverdnderungen wie Schwit-
zen oder Frosteln bzw. Reaktionen der Haut
wie Hautjucken und erhéhte Infektanfallig-
keit mit haufigen Erkéltungen sind weitere
Anzeichen einer schwachen Lungenenergie.
In der TCM ist die Lunge schwach, wenn sie
unter Mangel leidet. Das kann einerseits der
schon erwdhnte ,Lungen-Qi-Mangel”, resul-
tierend aus dem Milz-Qi-Mangel, und ande-
rerseits ein ,Lungen-Yin-Mangel" sein.

LUNGEN-QI-MANGEL:
HUSTEN, KRAFTLOS UND
SCHWACH

Beim ,Lungen-Qi-Mangel", ausgehend von
zu viel Feuchtigkeit und Energiemangel der
Milz, ist man erschopft, schwach und leidet
unter hdufigen Infekten. Wer viel sprechen
muss, ist héufiger davon betroffen. Der
Cordyceps Vitalpilz ist besonders glinstig,
da er das Lungen-Qi starkt und Gberhaupt
Kraft, auch Abwehrkraft, frischen Mut und
Warme schenkt. Er hilft bei der Sauerstoff-
aufnahme und der Atmung, was man auch
bei Wanderungen im Gebirge und generell
beim Sport bemerkt. Der Pilz macht munter,
darum gibt man ihn eher nicht am Abend,
sondern morgens (kann schon sehr friih sein
- bei Lungenschwadche wacht man oft mor-
gens um vier Uhr auf) und mittags. Warme
Mahlzeiten mit ein wenig Knoblauch oder



Lauch, Karotte, Fenchel, Kiirbis und anderes
Gemise, langgekochte Eintdpfe, Suppen,
Backofengerichte oder mit Zimt und Nelken
gewdirzte Kompotte unterstiitzen ebenfalls.

LUNGEN-YIN-MANGEL.:
HEISER UND TROCKENER
HUSTEN

AuBerdem gibt es noch ein weiteres Problem,
das die Lunge belasten kann. Wahrend wir im
ersten Fall von krankmachender, tiberschiis-
siger Feuchtigkeit ausgehend von der Milz
sprechen, gibt es auch die ,gesunde” Feuch-
tigkeit der Lunge, ihr ,Yin" Zu viel Trocken-
heit ist Gift flr das Yin der Lunge. Ist es zu
einem ,Lungen-Yin-Mangel" mit trockenen
Schleimhéuten und trockenem Husten, oft
auch mit Heiserkeit, gekommen - das ist bei
trockener Heizungsluft oder bei Bronchitis
und Lungenentziindung der Fall, wenn die
Entziindungs-Hitze das Lungen-Yin an-
greift - sind stark erwdrmende Gewdirze wie
Ingwer, Thymian oder Sternanis nicht mehr
empfohlen. Der Cordyceps Vitalpilz, der Au-
ricularia Vitalpilz, der Maitake Vitalpilz oder
der Coprinus Vitalpilz bauen das Lungen-Yin
wieder auf, wobei der Auricularia besonders
glinstig auf trockene Lungen-Schleimhdute
wirkt. Bei bzw. nach einer Bronchitis oder
Lungenentziindung setzt man Auricularia
und Cordyceps ein, um die Lunge rasch zu
regenerieren. Zusatzlich bei Lungen-Yin-
Mangel ratsam: Die Luft befeuchten, inha-
lieren und Yin-férdernde Lebensmittel ge-
nieBen wie Birnensaft oder Birnenkompott,
cremige Gemusesuppen, auch mit etwas
Butter, Obers oder Rahm, Mandeln, Lang-
kornreis, Gemise, Hulsenfriichte, weil3e
Senfsamen, Erdniisse, Bambussprossen, ein
wenig Saures zum Wiirzen wie Zitrone, Apfel
oder Oliven, ein wenig Rohkost wie schwar-
zer Rettich (mit Honig) oder Radieschen. Ein
Getrank mit dem beliebten afrikanischen
Ballaststoffspender Baobab wirkt ebenfalls
hustenstillend, fiebersenkend, antiviral und
antibakteriell und ist speziell in diesem Sta-
dium des trockenen Hustens eine Wohltat.
Baobab unterstitzt gleichzeitig die Regene-
ration des Dickdarms, der ebenfalls im Herbst
seine Hauptregenerationszeit hat. j—

> Symptome des Lungen-Yin-Mangels

Raue, heisere Stimme, unproduktiver, trockener Husten ohne Schleim,
trockener Mund, trockene Nase, trockene, oft auch juckende Haut, rote
Wangen, Neigung zu Nasenbluten, chronische Bronchitis, Halsschmerzen,
Asthma, Allergie, eventuell auch Verstopfung, da Lunge und Dickdarm eng
zusammenhdangen. Die Zunge ist trocken, rot, dlinn, vor allem im vorderen
Drittel, mit wenig oder keinem Belag.

> Ursachen des Lungen-Yin-Mangels

Unter anderem flihren trockene Heizungsluft, Klimaanlage, austrock-
nende Nahrungsmittel und die bei Entziindungen wie Bronchitis oder
Lungenentziindung entstehende Hitze zum Lungen-Yin-Mangel. Rau-
chen, scharfes Essen, zu viele heiBe oder austrocknende Gewdlrze wie
Ingwer, Knoblauch, Lauch, Chili, Thymian, Sternanis, Kaffee, Rotwein,
schwarzer Tee und starke alkoholische Getrdnke wie Schnaps, gegrilltes
Fleisch, vor allem Lamm, viel Trockenes wie Chips, Kndckebrot, Salzgeback,
Stress, Uberanstrengung und chronische Krankheiten verschlimmern ei-
nen Lungen-Yin-Mangel.



IN DER
RUHE LIEGT
DIE KRAFT!

Unter den Hirnnerven spielt er die Hauptrolle,
verbindet er doch Korper und Geist und bringt
sie ins Gleichgewicht. Der Vagusnerv gilt als
unser Selbstheilungsnerv. Er schiitzt uns etwa
vor Herzinfarkt, aktiviert das Immunsystem,
regelt die Verdauung und unser soziales Le-
ben. Er sollte stark sein, damit wir nach Stress
schnell zur Ruhe zuriickfinden und uns erho-
len. Ist er hingegen schwach, sind davon unser
psychisches Wohlbefinden und viele Korpersy-
steme betroffen, die er in seinem langen Verlauf
durch den Korper ansteuert.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

Das vegetative Nervensystem un-
terteilt sich in Sympathikus und

Parasympathikus. Der Sympathikus wird

Beine gepumpt, das Herz
schldgt schneller, man atmet
flacher. Gleichzeitig wird al-
les, was jetzt nicht unbedingt
bendtigt wird, herunterge-
fahren wie etwa das Immun-
system oder die Verdauung.
Im Gegensatz dazu beru-
higt das parasympathische
Nervensystem den Kérper,
verdaut Nahrung, um wie-
der Energie bereitstellen zu
kénnen und bereitet auf die
Ruhe vor - der Normalzu-
stand, auBer bei Menschen
mit anhaltendem Stress oder
Angststérungen.

DIE AUEF-
GABEN DES
VAGUSNERVS

Das vegetative, auch auto-
nome Nervensystem, funk-
tioniert ohne unser Zutun.
Fast. Wir kénnen doch er-

staunlich vieles unternehmen, um den Sym-
pathikus - der Teil, der uns in Angst und Stress

immer dann aktiv, wenn Gefahr droht, auf
die der Kdrper vorbereitet werden muss, um
kdmpfen oder fliehen zu kdnnen. Fiir diesen
urgeschichtlichen  Uberlebensmechanismus

braucht der Kérper Energie, weshalb Stress-
hormone wie Adrenalin ausgeschiittet wer-
den. Das Blut wird in die Kérpermitte und die

versetzt - schnell wieder auszubremsen und
zur Ruhe zuriickzufinden. Das geschieht tiber
den Vagusnery, den wichtigsten Nerv des pa-
rasympathischen Nervensystems, das auch als
Entspannungssystem bezeichnet wird.

WNagari" bedeutet auf lateinisch ,umher-
schweifen”. Der ldngste unserer zwdlf Hirn-

nerven beginnt in unserem Gehirn, verlauft
durch den Hals, Verdstelungen enden in den
Ohren und im Kehlkopf. Er erstreckt sich in
den Brustraum, spaltet sich in den linken
und rechten Vagus. Verdstelungen fiihren
zu Herz, Lunge, Magen, Bauchspeicheldrii-
se, Darm und fast jedes andere Organ im
Bauchraum bis hin zu den Eierstdcken oder
Hoden.

Der ,umherschweifende Nerv" steht also mit
allem, was wichtig ist, in unmittelbarer Ver-
bindung. Er steuert durch die Freisetzung des
Vagusstoffs” Acetylcholin sdmtliche unbe-
wusst ablaufenden Kérperfunktionen, kon-
trolliert den Blutdruck, den Blutzucker, die
Herzfrequenz, die Atmung, die Verengung
der Bronchien, den Speichel, die Magen- und
Gallenfllssigkeit, die Weiterleitung der Nah-
rung im Magen und im Darm, die Ausschiit-
tung von Verdauungssaften, die Nierenfunk-
tion, den Geschmack, die Schweil3drlsen,
die Tranenfllssigkeit, die Fruchtbarkeit und
ist sogar beim Orgasmus beteiligt. Er hat
groBen Einfluss auf soziale Kontakte - ein
freundlicher Blick, ein Lacheln, ein Zunicken
laufen tber den Vagus.

DER TOTSTELLREFLEX
IN AUSWEGSLOSEN
SITUATIONEN

Es gibt noch eine weitere Theorie zu den Ak-
tivitdten des Vagusnervs, die ,Polyvagal-The-
orie” des Verhaltens-Neurowissenschaftlers
Dr. Stephan Porges. Demnach ist zwischen




>WAS BEDEUTET
EINE HOHE

— HERZRATEN-

— VARIABILITAT? ——

Das Herz muss sich auf stdndig andernde Situationen s = —

einstellen. Der Herzschlag wird je nach Bedarf schnel- - i —
ler oder langsamer. Deshalb ist das Intervall zwischen
zwei aufeinanderfolgenden Herzschldgen nie gleich.

einem hinteren, auch bei Rep-
tilien vorhandenen, und einem
vorderen, nur bei Sdugetieren
vorhandenen, Anteil des Va-
gusnervs zu unterscheiden. Der
vordere Anteil reagiert dank
einer isolierenden Markscheide
schneller und hat zusatzlich zu
den Aufgaben Selbstheilung,
Erholung und Verdauung auch
noch die Aufgaben Kontakt und Kommuni-
kation. Wohl weil Sdugetiere sich um véllig
abhdngige Neugeborene kiimmern miissen.
Ein aktiver vorderer Vagus ist der Normal-
fall. Ist dieser aber mit einer Situation tber-
fordert, wird der Sympathikus aktiviert und
macht zu Flucht oder Kampf bereit. Die
Kontakt- und Kommunikationsfahigkeit ist
jetzt stark eingeschréankt! Gibt es nun keine
Losung der Situation, Gbernimmt wieder der
Parasympathikus und der hintere Vagusnerv
fahrt den Kérper total herunter - er stellt
sich tot, mit Ohnmacht, Erstarren, niedrigem
Blutdruck, Schwindel, verlangsamtem Puls
und Entleerung von Magen (,sich vor Angst
tibergeben”) und Darm (,die Hose gestrichen
voll haben").

WAS BEDEUTET EIN
»>TARKER VAGUS*?

Der vagale Tonus - oder Vagustonus - zeigt
die Aktivitat des Vagusnervs. Ein starker Va-
gus kann den Kdrper nach Stress gut in die
Ruhe zurlickfiihren. Herzfrequenz, Atmung,

Je groBer diese Unterschiede sind, desto anpassungs-
fahiger, lebendiger, gestinder ist der Mensch. Je kleiner
sie sind, desto niedriger ist die Herzratenvariabilitat,
regelméaBiger der Herzschlag, gestresster ist man. Die
HRV ist also ein unmittelbares MaB dafir, wie ge-
stresst wir jetzt gerade sind und wie viele Reserven wir
noch haben.

Blutdruck, Verdauung, alles lauft bei einem
starken Vagus mit hohem Tonus ideal.

Es gibt eine Riickkoppelung zwischen hohem
Vagustonus, positiven Emotionen und guter
kérperlicher Gesundheit. Ein hoher Vagusto-
nus bedeutet auch bessere Beziehungen zu
den Mitmenschen und einen hohen Seroto-
nin- und Dopaminspiegel. Diese Nervenbo-
tenstoffe sind fiir Antrieb und Wohlbefinden
zustandig. Sind sie ausreichend vorhanden,
ist das eine gute Voraussetzung fiir Gliick.
Der Vagustonus ist indirekt messbar. Wenn
die Herzfrequenzvariabilitdt (HRV) hoch ist,
ist auch der Vagustonus hoch. Das zeigt sich
durch einen leichten Anstieg der Herzfre-
quenz beim Einatmen und eine Abnahme
der Herzfrequenz beim Ausatmen. Alles, was
den Vagustonus fordert, erhoht die Herzra-
tenvariabilitdt und damit die Jugendlichkeit
und Gesundheit, niitzt der Verdauung, dem
Immunsystem und dem psychischen Wohl-
befinden frei von Angst und Depression.

Ein schwacher Vagus (niedriger Vagustonus)
hingegen geht einher mit Entziindungen,

negativen Emotionen bis hin
zur Depression, schlechten oder
fehlenden Beziehungen, Herzin-
farkten und Schlaganféllen. Und
jetzt kommt es: Wenn Mitter
wahrend ihrer Schwangerschaft
depressiv, angstlich und wiitend
sind, haben sie einen geringeren
Vagustonus. Genauso verhilt es
sich dann beim Neugeborenen.
Es zeigt ebenfalls eine niedrige vagale Ak-
tivitdt und dazu auch noch niedrige Dopa-
min- und Serotoninspiegel. Das bedeutet eine
gréBere Neigung zu Angst, Depression und
Sucht und eine geringere zum Glicklich- und
Zufriedensein.

ENTZUNDUNGEN MIT
DEM VAGUSNERV HEILEN

Doch man kann etwas dagegen tun! Die Be-
troffenen sind nur mehr gefordert. Trainieren
sie den Vagusnerv, dann kommen sie auch
bei ungunstigeren Voraussetzungen im Le-
ben zu einem stressreduzierten, gllicklichen
Lebensstil. Zugleich bedeutet das auch mehr
Gesundheit, da ja viele Organe mit dem Va-
gus in enger Verbindung stehen und auf sei-
ne Starkung positiv reagieren. Entziindungen
beispielsweise hdngen doch tatsachlich ent-
scheidend vom Zustand des Vagusnervs ab!
Stress und Depressionen gehen einher mit
einer Abwdrtsspirale mit vermehrter Pro-
duktion von entziindungsférdernden Bo-
tenstoffen, die ihrerseits fiir Energiedefizite,
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schlechte Stimmung und wenig Motivation
sorgen. Entziindungen aktivieren auBerdem
das Angstzentrum im Gehirn. Es gibt aber
auch immer mehr wissenschaftliche Belege
daflir, dass Entziindungen durch Aktivierung
des Vagustonus geheilt werden kénnen und
sich die Abwdrtsspirale unterbrechen ldsst.
Der Selbstheilungsnerv macht also seinem
Namen alle Ehre...

18 MOGLICHKEITEN DEN
VAGUSNERYV ZU FORDERN

° Singen
Singen, Summen, Mantren singen wie den
Laut ,OM" oder Chorgesang aktivieren den
Vagus. Dabei spielen die Muskeln im Nacken
eine Rolle.

o Tiefe Atmung

Langes, langsames Ein- und Ausatmen sti-
muliert den Vagus, senkt Herzfrequenz und
Blutdruck. Soll man nicht bei Stress tief
durchatmen?

o Lachen

Lachen ist Medizin, da es den Vagus sti-
muliert. Man kann vor Lachen nicht nur in
Trdnen ausbrechen, man kann sich sogar vor
Lachen in die Hose machen oder ohnméch-
tig werden. Dann hat man es mit der Vagus-
Stérkung Ubertrieben.

o Kiltereiz

Wenn sich der Korper an Kélte anpasst, Gber-
nimmt der Parasympathikus das Ruder, der
Sympathikus nimmt ab. Jede akute Kélteein-
wirkung starkt also den Vagus - eine kalte
Dusche genauso wie Laufen durch den Tau
oder ein Spaziergang im Schnee. Der Kal-
tereiz muss nur kurz sein.

o Magnesium

Dieser Mineralstoff wirkt vagoton - er lindert
Stress und entspannt. Am schnellsten wirkt
kolloidales Magnesium, wassrig oder in 06l-
iger Form. Beides ist duBerlich anzuwenden.
Besonders effektiv: Kolloidales Magnesium
auf den Nacken aufbringen, dort erreicht es
den Vagus binnen Sekunden und die Span-
nung lasst nach.
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o Silber

Kolloidales Silber aktiviert den Parasympathi-
kus, wahrend kolloidales Gold den Sympa-
thikus aktiviert. Der Mensch braucht nattir-
lich beide stark, aber keinen dominant. Alte
Mysterienschulen empfahlen zur Aktivierung
einen Mondzyklus (28 Tage) lang morgens kol-
loidales Gold zur Sympathikus-Aktivierung,
mittags kolloidales Eisen (als Taktgeber) und
abends kolloidales Silber, da es den Vagus
fordert und auf den Schlaf vorbereitet. Sind
Sympathikus und Parasympathikus gestérkt,
fordert das den emotionalen Ausgleich.

° Yoga

Yoga erhoht die Aktivitdt des Vagus, auch die
richtige Atmung trdgt dazu bei.

Eine 12-wdchige Yoga-Studie zeigte bes-
sere Ergebnisse beziiglich Stimmung und
Angst mit héheren GABA-Werten als bei
Gehlibungen zu erreichen waren. GABA ist
ein Nervenbotenstoff, der die Entspannung
unterstiitzt und bei Unruhe hilft.

o Reishi Vitalpilz

Taoistische Monche setzten den Reishi Vital-
pilz ein, um besser meditieren zu kdnnen. Er
hebt den Entspannungsbotenstoff GABA an,
macht deshalb ruhiger, gelassener und man
schlaft besser.

o Meditation

Metta Bhavana oder die Liebes-Gilite-Medi-
tation mit der Konzentration auf Mitgefthl
erhoht den vagalen Tonus in beindruckender
Weise. Auch mitftinlendes Nachdenken dber
andere wirkt darauf positiv. Es ist also kein Ge-
heimnis mehr: Liebevoll zu sein, sich verbun-
den zu fiihlen, macht gliicklich, gesund und
frei von Angst. Meditieren ohne diese Hingabe
verdnderte den Vagustonus hingegen nicht.

o Dankbarkeit

Ein Dankbarkeitstagebuch soll Wunder wir-
ken, kérperlich wie psychisch.

Dankbar zu sein entspannt tber die Akti-
vierung des Vagus sofort. Ein Dankgebet
beim Essen setzt die Verdauung daher
bestmdglich in Gang.

o Baobab oder Akazienfaser
Ganz besonders interessant ist die Verbin-

dung des Vagus mit dem Darm. Gehirn und
Darm kommunizieren miteinander in beide
Richtungen, teilweise Uber den Vagus. Die
gesamte Verdauung und viele Regulations-
vorgange - daher auch die meisten Verdau-
ungsprobleme - hdngen vom Vagus ab.

Nahrungsmittel, die wie Baobab oder Aka-
zienfaser besonders reich an Ballaststoffen
sind, erhohen ein Hormon, das die Kommu-
nikation zwischen dem Vagus und dem Ge-
hirn unterstiitzt. AuBerdem sind Ballaststof-
fe das ,Futter” fiir die Darmbakterien, die in
der Kommunikation des Vagus mit dem Zen-
tralnervensystem eine wichtige Rolle spielen.

o Darmbakterien

Probiotika wie die Lactobac Darmbakterien
konnen vieles im Darm und dartiberhinaus
reqgulieren. Optimiert man die Darmgesund-
heit, wird der Vagus maximal stimuliert.

o Intervallfasten

Zeitweises Fasten (z. B. 16 Stunden fasten,
wahrend der anderen acht Stunden essen)
und die Verringerung der Kalorien erhdhen
den Vagustonus.

o Schlaf

Studien haben gezeigt, dass das Liegen auf der
rechten Seite den Vagustonus am meisten for-
dert, vor allem, wenn man zuvor gegessen hat.
Naturvolker am Amazonas schlafen bevorzugt
so, angeordnet in einem Kreis, Kbrper an Kér-
per... und morgens erzahlen sie sich inre Trdume,
wahrend uns der Verkehrslarm beim Aufwachen
schon daran erinnert, was unsere korperliche
und geistige Gesundheit erdulden muss.

o Natur

Wald, Wiesen, Wasser, Berge - ganz klar, dass
wir hier zu unserer Mitte zurlckfinden. Bar-
fuBlaufen soll sich am besten auswirken. Wer
sich nur in Gebduden und auf StraBen auf-
halt, verliert kdrperlich und geistig schnel-
ler das Gleichgewicht. Viele wollen diese
vertraute Umgebung aber gar nicht mehr
verlassen - vielleicht weil die innere Anspan-
nung und stindige Leistungsbereitschaft
schon so dominant sind?

o Massage

Massagen entspannen. Besonders stimulie-




rend auf den Vagus wirken FuBmassagen
und Massage im Bereich der Halsschlagader.

o Akaija Schmuck

Der Akaija-Anhdnger (ein geometrischer Kér-
per) steigert die Herzratenvariabilitit ganz
enorm (auf 90 bis 95 Prozent), selbst bei schid-
lichem Elektrosmog, wie Untersuchungen ge-
zeigt haben. Dadurch stirkt er auch den Vagus,
macht ruhiger und entspannter.

o Adaptogene

Darunter versteht man Natursubstanzen wie
Krduter oder Vitalpilze, die bei der Anpassung
an Stresssituationen helfen. Adaptogene wie
Tulsi Tee, Brahmi, Yams, Rhodiola rosea (Ro-
senwurz), Rosmarin, Sternanis, Weihrauch,
Maca oder alle Vitalpilze beruhigen bei Stress,
ohne zu betduben bzw. schldfrig zu machen
und sie regen bei geistiger oder kdrperlicher
Erschépfung an, ohne aufzuputschen. Adap-
togene bringen das vegetative Nervensystem
bei Stress wieder ins Gleichgewicht, unter-
stlitzen also den Vagus und schonen die von
ihm versorgten Organe. Speziell schiitzen
sie Nebennieren und Schilddriise, indem
sie anhaltende Stresshormonausschiittung
beruhigen.

Omega-3-Fettsduren

Die in Fischol, Algen oder Krill enthaltenen
Omega-3-Fettsduren EPA und DHA stér-
ken den Vagus, indem sie die Herzratenva-
riabilitdt erhéhen und eine erndhte Herz-
frequenz senken. )~

> DIE ERHOHUNG DES
VAGUSTONUS AM BEISPIEL
KRILLOL

Omega-3-Fettsduren sind essentielle Fette, die der Korper nicht selbst produ-
zieren kann. Vor allem EPA und DHA sind fiir die normale elektrische Funktion
des Gehirns und Nervensystems unerldsslich und spielen fiir die psychische
Gesundheit eine besondere Rolle. Sie helfen sogar mit, Stichte zu liberwinden
und den geistigen Verfall umzukehren. Wen wundert es noch, dass sie auch
die Vagusaktivitat erhéhen?

Krillol sticht unter den EPA und DHA-Spendern wie Fischdl oder Algen be-
sonders hervor, da es auch Cholin enthélt, die Vorstufe des Vagus-Botenstoffs
Acetylcholin. Die meisten Krill6l-Anwender wissen das gar nicht. Sie nehmen
Krillélihrer Herzgesundheit zuliebe, wenn sie unter Entziindungen leiden oder
um ihren Gehirnstoffwechsel und ihre Stimmung zu férdern. Dass sie damit
auch auf der vegetativen Ebene lebenswichtige Funktionen, die vom Vagus
abhdngen, wie Atmung, Blutdruck, Herzschlag, Verdauung und Stoffwechsel
verbessern konnen, merken sie erst daran, dass ihre Gesundheit sich sukzessive
verbessert.

> MEIN MANN HAT SICH
VOLLIG VERANDERT*

Vor diesem Hintergrund ist es nicht mehr verwunderlich, was wir eigentlich
mit einem Ldcheln in die Schublade ,nette Geschichte" gepackt und ldnger
nicht ernst genommen haben. Frauen berichteten immer wieder, dass sich
ihre Manner durch die regelméaBige und langerfristige Krillél-Einnahme ,vollig
verandert"” haben. ,Sogar der Tanzkurs macht ihm jetzt SpaB", ,er wiinscht sich
jetzt selbst eine gesunde Erndhrung”, ,er ist viel gespréachiger und nicht mehr
so unnahbar", , er kommt mit allen besser aus", ,er hat mit dem Rauchen ganz
leicht aufhoren kdnnen”, , er kimmert sich auf einmal um zwischenmensch-
liche Belange, die ihn nie interessiert haben”, , er ist viel freundlicher” - die
Anzahl der in den letzten zehn Jahren ,Krill-Erfahrung” gesammelten Riick-
meldungen die Psyche und das Verhalten betreffend, ist untiberschaubar groB
und natirlich nicht nur auf Manner beschrankt. Mehr Offenheit und eine po-
sitivere Einstellung sieht man bei Anwendern jeden Geschlechts und jeden
Alters. Auch Schulkinder und Jugendliche sind interessierter, lernen leichter,
sind weniger unaufmerksam oder aggressiv. Das ist wohl auf die Starkung des
Vagus zurlckzufiihren.
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WENN DA

LEBEN

ANGST MACHT

Die Schule hat wieder begonnen und fiir manche fangen regelrechte
Qualen wieder an. Angst vor der Umwelt, vor Fremden, vor Beurtei-
lungen, Abwertungen oder Mobbing. Wie viele, vor allem junge Leute,
sind betroffen! Das stille Leiden fihrt zur Ausgrenzung, zum Riickzug,
oft zum Schulabbruch, zur spiteren Arbeitsunfihigkeit und Schwie-
rigkeit, einen Partner zu finden. Doch es gibt Hilfe und man sollte sie
nutzen. Verhaltenstherapie, Stressabbau und wirksame Natursubstan-

zen konnen dabei unterstiitzen.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

Menschen mit einer Sozialen Phobie sind oft noch jung und
ihr Selbstwert konnte sich noch nicht gentigend entwickeln.
Es ist der Schritt in das Leben, ob in der Schule, im Freundeskreis oder
im Beruf, der ihnen zu viel abfordert. Oft gibt es ein Schliisselerlebnis, in

dem man zum Versager und AuBenseiter in den Augen anderer wurde.
Dadurch entstand Angst, nicht vor anderen bestehen zu kdnnen, sich 1a-
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cherlich zu machen, beobachtet oder bewertet
zu werden. Das Aussehen (zu dick, nicht schon
genug etc), die Art zu sprechen oder das Ver-
halten konnen dazu beitragen und fordern
sich entwickelnde Zeichen der Angst wie Err6-
ten, Schwitzen, Zittern, die das Dilemma noch
schlimmer, da sichtbar machen. Priifungssitu-
ationen, Sprechen, Essen in der Offentlichkeit
oder auch nur eine Unterhaltung mit Fremden
oder einer Autoritatsperson steht der Betrof-
fene nur unter Angst durch. Viele psychoso-
matische Symptome wie Herzklopfen, Ubelkeit, Muskelanspannung
oder Durchfall bis hin zur Panikattacke kénnen begleitend auftreten.
Die Soziale Phobie tritt meist schon in jungen Jahren auf, gehért zu den
haufigsten psychischen Erkrankungen und verschwindet nur selten von allei-
ne wieder, wenn ein Erwachsener betroffen ist. Frauen leiden darunter 6fter
als Méanner. Jeder Siebente bis Zwolfte erkrankt einmal im Leben daran.



WIE ENTSTEHT EINE SOZIALE PHOBIE?

Die Umwelt erkenntsie nur selten und oft erstim fortgeschrittenen Sta-
dium, wenn es noch schwerer bis unmdglich geworden ist, Anschluss
zu finden. In einer Welt, die das Genormte als vollkommen preist und
alles davon Abweichende als unvollkommen verachtet, in einer Welt
voller Konkurrenz, in der nur die Starken und Leistungsfahigen gut le-
ben, bliihen psychische Erkrankungen gleichsam als ,Nebenprodukt"
Betroffene kdnnen nicht mithalten, obwohl sie qualifiziert wéren, ganz
normal zu leben. Zudem ist es angesichts neuer Lebensgewohnheiten
wie exzessivem Computerspielen, nicht immer so auffallig, wenn Ju-
gendliche sich isolieren. Wer das Gber Stunden betreibt, oft auch Nach-
te lang, kann aber gar keinem normalen Leben mehr nachgehen und
hat auch keinen Gblichen Schlafrhythmus mehr. Irgendwann hat das
Geschehen seinen Anfang genommen, wobei mehrere Faktoren dabei
zusammenwirken kdnnen, aber nicht jeder Punkt zutreffen muss:

o Bestimmte Personlichkeitsmerkmale

Die draufgdngerischen Kinder und Jugendlichen, die von sich aus Heraus-
forderungen suchen, sind eher nicht betroffen, sondern die schiichternen,
die Angst vor neuen, unbekannten Situationen und fremden Menschen
haben.

o Bestimmtes Denken
Betroffen sind vor allem diejenigen, die zu groBe Erwartungen an sich selbst

> WAS DOPAMIN
UND SEROTONIN
BEWIRKEN

Dopamin und Serotonin - zwei Nervenbotenstoffe
und Hormone - gehen Hand in Hand, fehlt das eine,
ist auch das andere nur mangelhaft vorhanden. Bei
Depressionen ist Dopamin zu niedrig, es fehlt die An-
triebskraft und Motivation (,mir ist alles egal”).
AuBerdem ist die Serotonin-Konzentration oft zu ge-
ring und daher die allgemeine Stimmung schlecht.

>DOPAMIN LASST
VORANSCHREITEN

Fur Lernfahigkeit, Motivation, Voranschreiten im Le-
ben - Bewegungsimpulse im motorischen und im
tibertragenen Sinn - braucht das Gehirn Dopamin.
Es wird auch zur Belohnung ausgeschittet, wenn
wir einen Schritt in Richtung unserer persénlichen
Ziele machen. Der Kérper merkt sich dieses Hochge-
flhl und setzt eine Art Riickkoppelung ein, die dazu
motiviert, genau die Dinge zu wiederholen, die durch
die Dopamin-Ausschiittung glticklich gemacht haben.
Bei Dopamin-Mangel bleibt das Hochgefiihl aus. Man
fihlt sich nicht belohnt, auch wenn man dieselben
angenehmen Dinge tut und es kommt zu Antriebslo-
sigkeit, Motivations- und Konzentrationsproblemen.

bzw. ein negatives Selbstbild oder negative Vorstellungen in Bezug auf die
Auswirkungen des eigenen Verhaltens haben (z. B. ,Wenn ich mich dort
blicken lasse, schauen mich alle an und sehen, wie nervos ich bin").

o Konzentration auf sich und seine Symptome
Wenn man sich auf die bereits entstandenen Symptome auch noch
konzentriert und sich Erréten, Stottern, Schwitzen noch verschlimmern.

o Kontrollierende, wenig emotionale Eltern

Wenn selbstbezogene Eltern Kontrolle oder libermaBiges Behtiten einer
vertrauten, innigen Beziehung zum Kind vorziehen. Wenn kein Urver-
trauen entwickelt werden konnte - weder in den eigenen Wert noch in
die eigene Kraft.

Dopamin ist sehr bedeutend bei Sozialen Phobien und
wenn es darum geht, Angste zu Giberwinden. Dopa-
min-Mangel tritt auBerdem bei Parkinson, Siichten
oder Hyperaktivitdt (ADHS) auf.

>SEROTONIN
SCHAFFT ABSTAND
ZUM PROBLEM

Als zentraler Stimmungsmacher beeinflusst Serotonin
das psychische Wohlbefinden enorm. Serotonin ist ein
Belohnungsbotenstoff, der ausgeschiittet wird, wenn
Positives erlebt wird. Es ist fuir die allgemeine Stim-
mung zustandig, macht gute Laune, schafft Abstand,
Souverdnitdt und Gelassenheit. Serotonin ist daher
sehr wichtig bei Sozialen Phobien! Serotonin regelt
die Verarbeitung und Weiterleitung von Informati-
onen im Gehirn, sorgt fiir Kreativitédt, steht mit dem
Nervensystem im Darm in Verbindung, beeinflusst
Herz-Kreislauf und den Schlaf (aus Serotonin wird
das Schlafhormon Melatonin gebildet). Bei Serotonin-
mangel kommt es zu Schlaflosigkeit und zu HeiBhun-
ger - vor allem auf Kohlenhydrate wie Schokolade,
Brot, Nudeln, Alkohol. Ein Mangel kann auch zu einer
Schilddriisenunterfunktion beitragen bzw. sind die
Symptome, wie Antriebslosigkeit, sich Uberfordert
fuhlen, Unruhe, Angstzustdande und Missempfinden
wie Frieren, Schwitzen oder sogar beides gleichzeitig,
sehr dhnlich.



o Schlechte Erfahrungen mit anderen
Wenn man schon ausgelacht, gedemiitigt oder ausgeschlossen wurde.

° Vererbung

Vererbung ist zwar die groBe Ausrede fiir Fehlfunktionen - und reicht
uns als Grund meist aus, damit wir uns nicht weiter beschaftigen -
doch hiermit sind nicht nur unverénderliche genetische Programme
gemeint, sondern vielmehr Familienmuster, Verhalten, das durch seine
Vorbildwirkung unbewusst weitergegeben wird.

o Belastende, priagende Ereignisse

Wenn man bereits traumatisiert wurde, etwa durch Tod oder Trennung
nahestehender Menschen. Typisch fiir in der Kindheit erlittene und noch
nicht verarbeitete Traumen sind folgende Charakteristika:

Zuriickhaltung - man fiihlt sich gehemmt, sich in verschiedenen Situati-
onen zu bestatigen, will weder auffallen noch Aufmerksamkeit erregen
Jahzorn — man kocht innerlich, auch wenn es nie zu einem Ausbruch
kommt

Zuriickweisung von Lob - man fiihlt sich nie gut genug, darum emp-
findet man Lob als stérend

Sich stdndig entschuldigen - denn alles, was man sagt oder tut, kdnnte
andere stéren

Fucht vor Konflikten oder Festhalten an Konflikten - man vermeidet
jede Auseinandersetzung, flieht vor dem Konflikt und gibt lieber seine
Uberzeugung auf. Oder man fokussiert sich auf Konflikte, macht aus
allem ein Problem. (Quelle: gedankenwelt.de, 5 Charaktereigenschaften,
die auf Traumata in der Kindheit zuriickzufiihren sind)

>DEN DOPAMIN-
UND SEROTONIN-
SPIEGEL ERHOHEN
- WIE GEHT DAS?

DOPAMIN-AUFBAU

Dopamin wird aus der Aminosaure Tyrosin aufgebaut,
sie kommt in proteinreichen Nahrungsmitteln ausrei-
chend vor. Es geht aber nicht nur um den Aufbau, Do-
pamin muss auch freigesetzt werden und es muss erst
in den Dopamin-Rezeptoren zur Wirkung gebracht
werden.

Sonnenlicht - schon flinf bis zehn Minuten tdglich
- und Koffein aktivieren eine gréBere Anzahl von
Dopamin-Rezeptoren und erhohen so den Dopamin-
Spiegel. Kurze Meditationen - etwa zwei bis drei-
mal téaglich ein paar Minuten Konzentration auf die
Zwerchfellatmung - setzen als Reaktion Dopamin frei.
Das Gefiihl von Dankbarkeit erhéht ebenfalls Dopa-
min. Indem man sich Ziele setzt, klein anfangt und
dabei Uber sich hinauswdachst, holt man sich jedes
Mal die Belohnung in Form von Dopamin. Je 6fter der
Korper das erlebt, desto eher erinnert er sich an seine
.Gllcksdroge”, bildet sie auch vermehrt und starkt die
dopaminergen Bahnen, tber die sie transportiert wird.

SEROTONIN-AUFBAU

Dazu werden die Nahrstoffe L-Tryptophan, eine le-
bensnotwenige Aminosaure, Vitamin B3 und B6, Ma-

DIE ENTSCHEIDENDE ROLLE DES
VAGUSNERVS

Studien haben ergeben, dass ein hoherer Vagustonus mit einer gro-
Beren Ndhe zu anderen und einem selbstloseren Verhalten verbunden
ist. Da der Vagusnerv bei sozialen Phobien eine besondere Rolle spielt,
ist ihm zum besseren Verstindnis ein eigener Artikel in diesem Heft
gewidmet.

WO FINDET MAN HILFE?

Das Risiko auch noch Depressionen oder weitere Angst- oder Abhdn-
gigkeitserkrankungen (Stichte) zu entwickeln ist hoch. Helfen kann die
kognitive Verhaltenstherapie. Sie unterstlitzt dabei, Beflirchtungen zu
hinterfragen und sich der Angst aktiv zu stellen. Auch die psychodyna-
mische Psychotherapie kommt in Frage. Wem es damit nicht schnell genug
geht: Auch so manche kinesiologische Technik hat schon zu Erleichterung
geflhrt.

DAS PROBLEM MIT DEN
PSYCHOPHARMAKA

Beruhigungsmittel (sogenannte Benzodiazepine) kdnnen Angste zwar
rasch reduzieren, machen jedoch auch schnell abhéngig. Deshalb wer-
den meist Antidepressiva bevorzugt. Eventuell kann in einem friihen
Stadium - oder auch spater versuchsweise - auf Natursubstanzen zu-
riickgegriffen werden, die die Botenstoffe Dopamin und Serotonin im
Gehirn ebenfalls fordern und so das psychische Gleichgewicht gerade
bei jungen Menschen auf sanfte Weise und ohne Dauer-Medikamen-
tation wiederherstellen. j—~

gnesium und Zink benotigt. Alle werden durch Stress
vermehrt verbraucht, darum macht Stress auf Dauer
depressiv.

Die Aminosdure L-Tryptophan ist in kleinen Mengen in
vielen proteinhaltigen Lebensmitteln wie NUssen oder
Fisch enthalten. Sie wird aber erst ins Gehirn aufge-
nommen, wenn sich keine anderen Aminosduren in der
Blutbahn befinden. Darum macht Bewegung gliicklich,
denn dabei werden alle anderen Aminosduren in der
Muskulatur benétigt. Oder man nimmt etwas Stifes,
das lockt die anderen Aminoséauren zu den Muskeln und
Tryptophan kann die Blut-Gehirn-Schranke passieren.
Eine verbesserte Tryptophan-Versorgung erfolgt Gber
Tryptophan Kapseln direkt vor dem Schlafengehen.
Vitamin B3 und Vitamin B6 werden zum Serotonin-
Aufbau ebenfalls bendtigt.

Der Vitamin B-Komplex aus Quinoa (zwei Kap-
seln abends) deckt den Tagesbedarf an allen acht
B-Vitaminen.

Magnesium ist ein wichtiger Entspannungs-Nahr-
stoff, der oft fehlt. Magnesium ist enthalten in der
Micro Base. Am schnellsten wirkt kolloidales Magnesi-
um in wassriger oder 6liger Form.

Zinkmangel ist aufgrund von Schwermetallbela-
stungen haufig. Als Nahrungsergdnzung kann man
Zinkgluconat verwenden, das ist zwar gut auf-
nehmbar, aber wie alle Verbindungen, braucht es
einen Gegenspieler, um im Korper gelést werden zu
konnen. Das kann auf Dauer Kupfermangel auslo-
sen. Kolloidales Zink - in wassriger oder dliger Form
- wird sofort aufgenommen, ohne den Kupferspie-
gel zu belasten.




> MIT NATUR-
MITTELN DOPAMIN
UND SEROTONIN
FORDERN

KRILLOL FUR GUTE STIMMUNG

Krillol erhéht Dopamin und Serotonin. Jugendliche
sind oft mit Omega-3-Fettsduren unterversorgt. Sie
bestimmen unter anderem Funktion und Struktur des
Gehirns mit. AuBerdem sind sie gleich mehrfach wich-
tig flr den Dopamin-Aufbau, flr die Erhohung der
Dopamin-Produktion selbst, den Aufbau der Strukturen
der dopaminergen Bahnen im zentralen Nervensystem
und der Synapsen (Andockstellen fir das Dopamin im
Gehirn). Krillol kann als eine sehr gute Omega-3-Fett-
saure-Quelle genutzt werden, ist schon in kleinen Dosen
wirksam und verursacht weniger AufstoBen als Fischdl.
AuBerdem beeinflussen Omega-3-Fettsduren auch die
Serotonin-Produktion im Gehirn positiv.

RHODIOLA MIX MACHT MUTIG

Eine Mischung aus der Rhodiola rosea, dem Cordyceps Vi-
talpilzund Yamsfordert Dopamin und Serotonin und ist ftir
seine positive Wirkung auf die Psyche bekannt. Sie schenkt
mehr Mut, Ausgeglichenheit und macht stressresistent.

VITAMIN D FUR SONNE IM
HERZEN

Mangel an Vitamin-D verdndert das Gehirn und beein-
flusst die Verwertung von Dopamin. Es hat auch zahl-
reiche nervenschitzende Funktionen. Daher steigert Vi-
tamin D - wie wir das auch von der Sonne kennen - das
Lebensgefiihl. Von November bis April ist eine zusatzliche
Versorgung nahezu unerlasslich, besonders bei psychi-
schen Problemen aber auch im Rest des Jahres angezeigt.
Sehr empfehlenswert durch gute Bioverfligbarkeit: Lipo-
somales Vitamin D oder Vitamin D aus Champignons. Es
gibt auch Krillol mit zusatzlich Vitamin D.

CORDYCEPS VITALPILZ BEI
ANGST

Der Cordyceps enthlt eine Vorstufe von L-Tryptophan, das
flir den Serotoninaufbau notwendig ist. AuBerdem ist es
ein MAO-Hemmer, der schnelle Abbau von Dopamin und
Serotonin wird verhindert (nicht mit MAO-hemmenden
Medikamenten kombinieren!). Er stérkt die Nierenenergie
nach der TCM und wirkt gegen Angst.

Da Depressionen genauso wie standige Uberforderung ins
Burnout fiihren kénnen, bietet der Cordyceps eine einfache
und wirksame Mdglichkeit, weiterhin am Leben teilhaben zu
kénnen. Die Nebenniere erholt sich und bannt die Burnout-
Gefahr. Der Pilz unterstiitzt auch bei einer Unterfunktion
der Schilddriise, die sich massiv psychisch auswirken kann.

> WEITERE
NATURMITTEL BEI
SOZIALER PHOBIE

GOLD HEBT DEN SELBSTWERT

Kolloidales Gold baut Widerstdnde ab - innere und du-
Bere. Man nimmt nicht alles so ernst, wird gelassener
und mutiger, der Selbstwert steigt. Gold lindert Stress
und beruhigt die Nerven, doch es aktiviert auch den
Sympathikus und macht aktiver, agiler, kreativer, selbst-
bewusster und bewusster. Anwender beschrieben ihre
Erfahrungen so: Gold verdnderte ihr Leben in Richtung
Euphorie, Zuversicht, Wohlbefinden, Gliick, mehr Be-
wusstsein, mehr Kreativitdt, mehr Effektivitdt in allen
Lebensbereichen, geschdrfterem Verstand, besserem
Erinnerungsvermdgen, besserem Ausleben der Talente,
Zunahme der physischen Koordination mit schnelleren
Bewegungen, schnellerem Denken, schnelleren Reakti-
onen und besserer Koordination. Viele berichten von ei-
ner Veranderung ihrer Einstellung in Richtung mehr Zu-
versicht, mehr Gelassenheit und beschrieben den Effekt
von kolloidalem Gold als eine Art Hintergrundgeftihl,
dass alles in Ordnung ist und alles in Ordnung sein wird.

EISEN FUR GESUNDEN
EGOISMUS

Eisen verkorpert die Marsenergie, die uns Voranschreiten
und einen eigenen Willen entwickeln lasst. Kinder und
Jugendliche haben erhohten Eisenbedarf und haufig Ei-
senmangel - wachstumsbedingt, stressbedingt, Madchen
auch durch die Regelblutung. Unter Eisenmangel leidet
auch der Aufbau von Dopamin und Serotonin. Selbst
Enzyme, die gar kein Eisen enthalten, werden durch Ei-
senmangel geschwécht wie das kupferhaltige Enzym Mo-
noaminooxidase, das im Nervensystem Empfindungen
wie Gliick, Euphorie und Optimismus ausldst, indem es Ei-
weiBstoffe zu ,Gllcklichmachern” wie Noradrenalin um-
wandelt. Wer unter einem Eisenmangel leidet, ist daher
nicht so gut drauf und nervlich schwécher als andere, die
Stimme ist zaghaft und leise. Stimmungsschwankungen
kommen hinzu, aus denen sich durchaus Depressionen
entwickeln konnen. Kann das Blut durch Eisenmangel
nicht genug Sauerstoff transportieren, wird die Aktivitat
der Mitochondrien gehemmt, man hat weniger Energie.
Je weniger Sauerstoff, desto groBer die Depression. Die
Betroffenen leiden unter Antriebslosigkeit und der ty-
pischen Traurigkeit. Man findet sie schon bei Kindern und
jungen Médchen in der Pubertét, vor allem bei starker
Regelblutung. In dieser Zeit kdnnen viele psychische Be-
lastungen entstehen, die durch Eisenmangel noch schlim-
mer werden. Bei Tieren, die aus der Gruppe ausgestoBen
werden, kann die Gabe von kolloidalem Eisen die Zuge-
horigkeit und Akzeptanz der Gruppe fordern. Die besten
Eisenquellen sind Eisen-Chelat und kolloidales Eisen.




Immer mehr Menschen ernihren sich vegetarisch und seit eini-
gen Jahren vermehrt sogar vegan. Veganer verzichten nicht nur auf
Fleisch und Fisch, sondern gleich auf alle tierischen Produkte, also
auch auf Eier oder Milchprodukte. Die Hauptgriinde dafiir sind Ver-

meidun% von Tierleid sowie Schonung der Umwelt und der Ressour-

cen. So

egriiflenswert das ist, man muss allerdings einiges beachten,

wenn man dabei wirklich gesund und vital sein will.

\2/ em es mit der vegetarischen
Erndhrung oder mit der rein

pflanzlichen, veganen Erndhrung gut geht,
der wirkt vital, energiereich und gesund.
Und genau darauf kommt es an. Kann ich
meinen personlichen Bedarfan Néhrstoffen
mit meiner Erndhrungsweise gut decken,
oder nicht? SchlieBlich ist alles eine Frage
der Umsetzung: Wie reichhaltig, abwechs-
lungsreich und bewusst pflanzlich esse ich
und wie gesund ist mein Lebensstil insge-
samt? Hilsenfriichte, Pilze, Katoffeln, viel
griines und anderes Gemuse, Nisse und
Olsamen gehoren unbedingt in den Speise-
plan integriert. Vermeidung von Tierischem
alleine oder das Sojaschnitzel an sich ma-
chen noch keine gesunde Erndhrung.

UNBEDINGT ERSETZEN:

VITAMIN B12

Da ist aber noch die Frage nach bestimmten
Nahrstoffen wie Vitamin B12, die bei einer
strikt vegetarischen bzw. veganen Erndh-
rung ins Hintertreffen geraten missen. Laut
Studien haben 60 bis 90 Prozent der Vega-
ner und 20 bis 70 Prozent der Vegetarier Vi-
tamin B 12-Mangel. Das Vitamin ist speziell
fur die Funktion des Nervensystems und
die Bildung roter Blutkdrperchen essenti-
ell. Bei einer chronischen Unterversorgung

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

kommt es zu Sensibilititsstérungen (,Amei-
senkribbeln”), Appetitmangel, Reflex- und
Bewegungsschwéche oder Problemen bei
der Bewegungskoordination, Verwirrung,
Vergesslichkeit, Psychosen, Halluzinationen,
ernster Blutarmut, Riickbildung der Mund-,
Zungen- und Darmschleimh&ute mit nach-
folgender Beeintrachtigung der Nahrstoff-
aufnahme, neurologischen Schiden, Herz-
rasen, Schwache, Mdigkeit und Schwindel.
Eine Unterversorgung flihrt auBerdem zu
erhéhtem Homocystein im Blut, ein Risiko-
faktor fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Nach flinf Jahren Umstieg auf fleischlose
Erndhrung ist der Vitamin B12-Speicher
leer, bei vielen auch schon friiher, etwa,
wenn sie auch davor kaum Fleisch ge-
gessen haben und der Speicher gar nicht
voll war. Vegetarier kommen zwar noch
tber Eier, Milch und wenn sie Fisch essen,
auch lber Fisch, zu ein wenig Vitamin B12,
doch auch das kann mengenmaBig zu we-
nig sein. AuBerdem erhdlt man zu wenig
Vitamin B12, wenn man zu wenig vom
Jntrinsic Factor” hat. Dieses Transportei-
weil wird in der gesunden Magenschleim-
haut gebildet. Menschen mit entziinde-
ter Darmschleimhaut (Gastritis), einer
Autoimmun-Gastritis, einer Helicobacter
pylori Belastung, Bandwirmern oder zu
wenig Magensaure fehlt er.




o Tipps zur Vitamin
B12-Versorgung:

Zur laufenden Vitamin B12-Versorung ist der
Vitamin B-Komplex aus Quinoa geeignet, der
alle acht essentiellen B-Vitamine samt fiir de-
ren Aufnahme wichtiger Co-Faktoren enthélt.
Algen - auBer die Chlorella - enthalten nur
Vitamin B12-Analoga und sind unginstig, da
sie die Rezeptoren fiir Vitamin B12 besetzen,
aber nicht dessen Funktionen ausfiillen kon-
nen. Einige konventionelle pflanzliche Lebens-
mittel wie Sojaprodukte, Musli, Cornflakes,
Fruchtsdfte und Heischalternativen werden
mit Cobalamin angereichert, jedoch kann da-
mit nicht immer der Tagesbedarf an Vitamin
B12 gedeckt werden. Bio-Lebensmittel diirfen
kein zugesetztes Cobalamin enthalten.

Die interessanteste Vitamin B12-Quelle ist
kolloidales Kobalt. Jede der vier bekannten
Cobalamin-Verbindungen Cyano, Hydroxo,
Methyl und Adenosyl ist Vitamin B12.
Jede hat ihre Starken und Schwéchen,
doch alle haben einen Kern aus Kobalt.
Es geht immer erstrangig um dieses
Kobalt und dann erst um die Frage,
welche Verbindung Kobalt am besten
transportieren kann. Mit kolloidalem
Kobalt hat man das vertréglichste Vi-
tamin B12, genau dasjenige, das den
Korper direkt und ohne Transport-
oder Aufspaltungsprobleme - etwa
bei fehlendem Intrinsic Faktor oder zu
wenig Magenséure - optimal versorgt.

AUF DEN EISENSPIE-
GEL ACHTEN

Gerade Méadchen neigen heutzutage
zur veganen Erndhrung. Die meisten
sind vom Tierleid bewegt und leben
den Umweltgedanken der Ressourcenscho-
nung. Das ist unterstiitzenswert, doch flr
etliche bedeutet das den direkten Weg in den
Eisenmangel. Durch den Blutverlust bei der
Menstruation neigen Médchen und Frauen
ohnehin stérker zu Eisenmangel als Méanner.
Wenn sie auch noch sportlich sind, umso
mehr. Denn im Sport wird ebenfalls vermehrt
Eisen bendtigt. In der Pubertat, wo viele Méd-
chen zu Vegetarierinnen oder Veganerinnen
werden, kommt auch noch wachstumsbe-
dingt erhohter Eisenbedarf hinzu.

Pflanzliche Eisenspender wie Erbsen, Lin-
sen, Bohnen, Kohl, Trockenfriichte, Nisse
oder Mangold kénnen mit tierischen nicht
gut mithalten. Sie enthalten weniger Eisen
und sind dreiwertig statt zweiwertig, daher
schlechter aufnehmbar.

o Tipps zur Eisenversorgung:

Kaffee, schwarzer Tee oder Cola hemmt
die Eisen-Resorption, wahrend Vitamin C-
Haltiges die Aufnahme von pflanzlichem
Eisen fordert. Eine sehr gut aufnehmbare
Eisenquelle ist Eisenchelat, das im Darm
besonders gut transportiert und schnell
aufgenommen wird. Eine Besonderheit ist
aber auch hier die kolloidale Form: Kolloi-
dales Eisen kann sofort, ohne erst verdaut
und im Darm transportiert werden zu mis-
sen, von der Zelle genlitzt werden. Es stort
auch die Aufnahme von Zink oder Kupfer
ins Blut nicht, da es zu keiner Konkurrenz
kommt. Gleichzeitig leitet es sogar nicht-
aktives und Gberschissiges Eisen aus dem
Kérper aus. Bluttests unterscheiden nicht
zwischen aktivem und nicht aktivem Ei-
sen. Daher kann der Eisenspiegel im Blut
gut sein und dennoch treten Eisenman-

gel-Symptome auf. Durch die Ausleitung
nicht-aktiven Eisens mit Hilfe von kolloi-
dalem Eisen kann der Spiegel vorerst sogar
sinken, obwohl es der Person schon besser
geht. Danach steigt der Eisenspiegel dann
an.

AMINOSAUREN RICHTIG
KOMBINIEREN

Nisse, Getreide, Hiilsenfriichte und Kartof-
feln konnen den Proteinbedarf auch kom-
plett ohne Tierprodukte decken, obwohl
die Proteinqualitdt als geringer eingestuft
wird als wenn man tierisches Eiweil3 dazu
isst. Die Wertigkeit der pflanzlichen Pro-
teinquellen |dsst sich erhéhen, wenn man
folgende drei Nahrungsmittelgruppen mit-

einander kombiniert isst: 1. Getreide, Reis,
Pseudogetreide, 2. Hilsenfriichte, Sojapro-
dukte, 3. Samen und Nisse.

o Tipps zur
Aminosaureversorgung:

Wer trotzdem nicht sicher ist, ob er taglich zu
geniigend der acht unbedingt notwendigen
(essentiellen) Aminosduren kommt, der kann
seinen Bedarf mit der Aminoséuremischung |
zusétzlich besser abdecken. Dazu sind nicht
einmal groBe Mengen erforderlich, wie Er-
fahrungen zeigen. Wesentlicher ist wohl,
dass alle acht essentiellen Aminosauren aus
fermentierten Pflanzen auch wirklich 10-
ckenlos vorliegen, wie das hier der Fall ist.

ZINK-, JOD- UND SELEN-
MANGEL VERMEIDEN

Das Spurenelement Zink ist an etwa
200 Stoffwechselreaktionen beteiligt.
Ein Mangel kann unter anderem das
Immunsystem schwachen, zu Haut-
reizungen und Haarausfall fiihren
sowie Wachstumsstérungen begln-
stigen. Einige pflanzliche Lebensmittel
weisen eine hohe Zinkkonzentration
auf wie Haferflocken, Nusse und Lin-
sen. Allerdings sind auch viele Ballast-
stoffe mitenthalten, die an sich sehr
gesund sind, jedoch die Bioverfiigbar-
keit von Zink reduzieren. Aus diesem
Grund kdnnten Veganer Zinkmangel
haben. Auch Jod kénnte problema-
tisch sein, wenn keine Meerestiere ge-
gessen werden. Selenmangel betrifft
aufgrund ausgelaugter Bdden nicht
nur Vegetarier und Veganer. Gute Se-
len-Lieferanten sind aber Paranisse,
Kokosniisse, Kokosflocken, Sesam, Hilsen-
friichte, Knoblauch, Steinpilze, Sonnenblu-
menkerne, Hirse und Vollkorngetreide.

o Tipps zur Zink-, Jod- und
Selenversorung:

Es gibt zwar Zinkgluconat zur zusdtzlichen
Zinkversorgung, doch jede Zinkverbindung
tritt in Konkurrenz mit Kupfer und daher ist
kolloidales Zink - mit den nun bereits be-
kannten Vorteilen von Kolloiden - noch bes-
ser geeignet. Zur Jodversorgung wird statt
jodiertem Salz gern mit Algen angereichertes
Salz verwendet. Aber Achtung: Nur kleine
Mengen Algen nehmen, denn es kann leicht
zu viel des Guten sein. Kolloidales Selen deckt
den Selenbedarf. Vor allem braucht man da-
mit keine Uberdosierung zu fiirchten. j—~




WENN DER
MAGEN

ufstoflen ohne Ende und ein
Brennen im Oberbauch, das im-
mer wieder kommt. Sodbrennen
qualt etwa sieben Prozent unserer
Bevolkerung alltiglich. Das li-
stige Leiden wird mit Siureblo-
ckern behandelt, doch sie haben
Nebenwirkungen. Darum sucht
so mancher lange Zeit nach Hilfe.
Die Sango Meeres Koralle kann
erstaunlich schnell Erleichterung
verschaffen.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

E igentlich wollte er nur einen Versuch
starten, weil das Brennen im Magen
nun nicht mehr nur nach dem Essen der Din-
ge auftrat, die er nicht vertrug - das waren
alle Getreidesorten und meist auch Hih-
nereiweiB und Frittiertes. lhm wurde zwar
keine Glutenunvertraglichkeit diagnostiziert,
doch als vor zehn Jahren sein Magenproblem
begann, half ihm anfangs der Verzicht auf
Gluten enorm. Und der Hericium Vitalpilz na-
tirlich. Damit konnte er sogar manchmal ein
wenig ,stindigen” und als das AufstoBen und
Brennen kamen, legte es sich nach etlichen
Kapseln Hericium Vitalpilz schnell wieder.

Doch jetzt schien das Magenleiden schlim-
mer zu werden. Nach nahezu jeder Mahl-
zeit ,meldete” sich das Brennen im Magen.

Die ublichen Magensdureblocker lehnte er
kategorisch ab. Es musste etwas Natirliches
sein, das ihm helfen soll. Da stieB er zuféllig
auf die Sango Meeres Koralle und las, dass
sie Magensaure etwas neutralisieren kann.
Bereits die ersten Einnahmetage, immer
drei Kapseln zum Essen, erstaunten ihn
vollig. Kein Sodbrennen, kein AufstoBen,
die vertrauten Symptome blieben einfach
aus. Er mied die unvertrdglichen Nahrungs-
mittel weiterhin, konnte sich aber hin und
wieder etwas Gebratenes, etwa eine Forelle,
gbnnen, ohne dass ihn der tbliche Magen-
schmerz quadlte.

WARUM HILFT DIE SANGO
MEERES KORALLE?

Bei Sodbrennen ist oft nicht die Menge an
Magensaure ein Problem, sonst miussten
junge Menschen haufig Sodbrennen haben,
sondern die Saure am falschen Ort - in der
Speiserohre - wo die Auskleidung nicht auf
die aggressive Magensaure ausgelegt ist. Das
basische Kalzium bindet Gberschiissige Sau-
ren und beruhigt die Magenséure sowie das
Nervensystem, das bei zu viel Magensdure
haufig Uberreizt ist. Die Sango Meeres Koral-
le lindert so die Beschwerden, ohne aber die
Kalziumbilanz zu belasten, wie das von S3u-
reblockern bekannt ist. Sdureblocker fiihren
deshalb hdufig - unter anderem - zu Kno-
chenbriichigkeit und werden zudem oft auch
noch falsch verschrieben, weil bei Alteren
haufiger nicht zu viel, sondern zu wenig Ma-
gensdure fiir die Beschwerden verantwortlich
ist. Saureblocker lindern zwar zunidchst die
Symptome, verschlechtern aber die Situation
noch weiter und die Mangelzustdnde eben-
falls. Aber dazu kommen wir noch.

SODBRENNEN IST NICHT
GLEICH SODBRENNEN -
7 URSACHEN

Beider Suche nach der Ursache fiir Sodbren-
nen hilft auch die Sicht der Traditionellen
Chinesischen Medizin, die gesundheitliche
Probleme immer zuerst im gestorten Ener-
giefluss sucht. Die Energie des Magens soll
nach unten zu den weiteren Verdauungs-
schritten fiihren. Bei Sodbrennen hat sie
aber die Richtung gewechselt. Das Qi steigt
stattdessen auf. Man spricht von ,rebellie-
rendem Magen-Qi" Ursache ist laut TCM
eine Stagnation in der Nahrungsweiterlei-
tung oder ein ,heiBer" Magen, als Magen-
Feuer bezeichnet.



1. HAUPTURSACHE STRESS

Hastiges Essen unter Zeitdruck, anstren-
gende Geschéaftsessen, unangenehme Dis-
kussionen beim Essen und Uberessen fiihren
zu einer Nahrungsstagnation im Magen -
der Nahrungsbrei wird nicht entsprechend
weiter nach unten geleitet. Fazit: Eigentlich
ist es ganz simpel - beim Essen muss man
entspannt sein. Warum? Mit der Speiserchre,
dem Magen und Darm eng verbunden ist der
Vagus Nerv (siehe eigener Artikel in diesem
Heft). Er ist der wichtigste Nerv des para-
sympathischen Nervensystems, das auch
als Entspannungssystem bezeichnet wird. Er
beeinflusst sehr viele Organe und ihre Funk-
tionen, so etwa auch ganz entscheidend den
Sduregehalt des Magens, die Verdauungs-
saftsekretion, die Geschwindigkeit der Ver-
dauung und die Darmperistaltik. Stress und
Zeitdruck schwédchen den Vagusnerv. Er ver-
liert die Kontrolle und das kann nachhaltige
Stérungen bei der Verdauung hervorrufen.

2. SCHLIESSMUSKELSCHWACHE

Die Hauptursache fiir Sodbrennen ist aus
westlicher Sicht eine Erschlaffung des un-
teren SchlieBmuskels der Speiseréhre. Der
saure Mageninhalt reizt die Schleimhdute
der Speiserohre, was zu typischen Beschwer-
den fiihrt wie AufstoBen und Brennen in
der Brust- und Rachengegend, wird dabei
der Kehlkopf angegriffen, kommt es auBer-
dem zu Reizhusten. Véllegefiihl, Erbrechen
und Ubelkeit konnen sich dazugesellen.
In der TCM werden diese Beschwerden als
Magen-Qi-Mangel bezeichnet. Der Magen
ist schwach, etwa durch ungesundes, unre-
gelmaBiges Essen, Nahrungsmittelallergien,
Alkohol, Nikotin - und natirlich wieder
Stress. Denn - wie wir nun bereits wissen -
Stress schwécht den Vagusnerv und der ist
nun einmal fiir die Kontrolle der gesamten
Speiserdhre zustandig samt SchlieBmuskel.
Zu wenig Magensaure soll ebenfalls den
SchlieBmuskel erschlaffen lassen, da er keine
entsprechenden Signale mehr erhalt.

3.ZU WENIG MAGENSAURE

Auch wenn es paradox klingt: Ab etwa 40
Jahren ist Sodbrennen durch zu wenig Ma-
gensadure wahrscheinlicher als durch zu viel.
50-Jéhrige haben nur noch die Hélfte der
urspriinglichen Magensaure, 70-Jahrige gar
nur noch ein Drittel zur Verfligung. Bei zu
wenig Magensdure - ihr pH-Wert ist dann

hoher, sie ist dtzender - muss der Magen
mehr arbeiten, um den Speisebrei mit der
wenigen Sdure zu benetzen, der Magenin-
halt verweilt ldnger im Magen, gért, es ent-
stehen organische Sduren, die zusammen
mit starken Muskelkontraktionen des Ma-
gens (Magendriicken) fiir Reflux sorgen.
Was aber ist die Ursache flir zu wenig Magen-
sdure? Die Stimulation des Vagusnervs erhéht
die Histaminausschiittung der Magenzellen
und stimuliert damit die Magen-

sdure. Zu wenig Magensaure ist also

oftmals ebenfalls eine Folge eines
Problems mit dem stressgeplagten

und daher schwachen Vagusnerv.

Das Helicobacter pylori Bakterium

kann eine weitere Ursache firr zu

wenig Magensaure sein. Man kann

es Uber einen Atemtest vage fest-

stellen, mit der Gastroskopie genau.

Bei Magensduremangel gehen die
Probleme aber Giber Magenprobleme
weit hinaus! Etwa kdnnen Mine-
ralien wie vor allem Kalzium, Eisen,
Zink, Selen, Chrom, Kupfer, Mangan,
Magnesium, Eiwei und bestimmte
Vitamine wie B12 kaum aufgenom-
men werden. Darunter leiden viele
Systeme, vor allem der gesamte
Stoffwechsel und das Immunsy-
stem. Osteoporose, Andmie (Blut-
armut), Depressionen, Ubergewicht,
Akne und andere Hautkrankheiten,

Demenz, Herz-, Kreislauferkran-
kungen, Asthma, Diabetes, Schild-
driisenprobleme,  Nahrungsmittel-

allergien, Candida Pilze, Arthritis und

Allergien werden dadurch begiinsti-

gt. AuBerdem kann bei Magensdu-
remangel tierisches Eiwei nicht in

die entsprechenden Aminosaduren
umgewandelt werden und schon

allein das ruft viele Beschwerden

hervor, da Aminosduren als ,Befehlsgeber im
Korper" sdmtliche Prozesse steuern. Die nicht
verdauten EiweiBe gdren, landen im Bindege-
webe (EiweiBspeicher) und fiihren zu Verschla-
ckung und Verschlechterung der Mikrozirkula-
tion, oft zur Demenz. Wenig Magensaure fihrt
zudem zu vermehrten Magen-Darm-Infekten,
da die Magensaure auch die Aufgabe hat, Er-
reger oder Keime abzutéten.

4. FALSCHE ERNAHRUNG

Die Erndhrungsweise spielt ebenfalls eine
groBe Rolle. Hier die ,Stinden" nach west-

lichem und 6stlichem Denken: Sdure- und
fettreiche Speisen, WeiBbrot, kohlensdure-
haltige Getranke und Zucker (Schokolade)
treiben die Produktion von Magensdure
in die Hohe. Genussmittel wie Zigaretten,
Alkohol und Kaffee sind ebenfalls ,Sdure-
locker", was bei einem gesunden SchlieB-
muskel nicht auffallen wird, doch bei einem
geschwachten eben schon. AuBerdem
trocknen sie nach der TCM aus wie auch

> DIE SANGO
MEERES KORALLE

Die vielen Gber Hundertjdhrigen Okinawas haben ei-
nen besonderen Jungbrunnen. Ihr Trinkwasser, das
durch die Korallenberge gefiltert und mit 70 Mine-
ralstoffen und Spurenelementen angereichert ist. Die
Sango Meeres Koralle aus Okinawa ist unter 2500 Ko-
rallenarten die einzige mit speziellen Filtereigenschaf-
ten, gleichzeitig einem idealen Mineralstoffverhaltnis
sowie einer herausragend guten Bioverfligbarkeit. Sie
bietet 20 Prozent - ionisiertes und daher bereits akti-
viertes, gut bioverfligbares - Kalzium und 10 Prozent
Magnesium im idealen Verhaltnis, eingebettet in viele
weitere Mineralstoffe und Spurenelemente, deren
Anwesenheit auch in ganz kleinen Mengen im Stoff-
wechsel von Bedeutung sein kann. Ihr Kalzium erfullt
als Sdurepuffer wichtige Aufgaben im Kérper und ist
bei Ubersiuerung besonders bedeutend. Nebenbei
versorgt die Sango Meeres Koralle auch mit gut auf-
nehmbarem Kalzium fiir die Knochen und ist mit dem
Zusatz von Vitamin K2 besonders empfohlen, da die-
ses Vitamin fir die richtige Kalziumeinlagerung sorgt
und eine Verkalkung von GefaBen und Gelenken sowie
Nierensteinen vorgebeugt wird.

scharfe Gewiirze und frittierte, gebackene,
gerostete, gegrillte oder scharf gebratene
Speisen. Unglnstig sind ebenfalls: Viele
Brotmahlzeiten mit Wurst, Kése, Pizza, Ge-
rduchertes, Fertiggerichte, spates Abendes-
sen, Fetthaltiges, Schokolade, Alkohol oder
Pfefferminze am Abend. Geddmpftes und
Suppen, auch viel ,saftiges” Gemise sind
hingegen glinstig. Lieber ofter essen als
auf einmal zu viel. Ein warmer Brei mor-
gens - etwa Quinoa, Buchweizen, Hafer
vermahlen und in Reis-Kokosmilch gekocht
- starkt den Magen. Mehr erfahren Sie bei
der TCM-Erndhrungsberatung.
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>NATURSUBSTANZEN
FUR DEN MAGEN

Folgendes kann bei Magenproblemen helfen, wobei
die einzelnen Natursubstanzen immer gleich mehre-
res ,kdnnen" [deal ist energetisches Austesten und oft
auch die Kombination von zwei Natursubstanzen.

Gastritis/ Magen-Hitze mit
Magensauretiberschuss:

oShiitake Vitalpilz eTausendguldenkraut
oMariendistel eLéwenzahnwurzelextrakt
oSango Meeres Koralle

Gastritis/ Magen-Hitze mit angegriffener
Magenschleimhaut:
oAuricularia Vitalpilz eHericium Vitalpilz

Gastritis durch Helicobacter pylori:
oHericium Vitalpilz eChaga Vitalpilz eWeihrauch
olactobac Darmbakterien

Gestresster Magen:
oReishi Vitalpilz

Unvertriglichkeiten:
oHericium Vitalpilz oReishi Vitalpilz eWeihrauch

Wut/Arger/Leber-Qi-Stagnation:

oReishi Vitalpilz o Tausendguldenkraut oMariendistel
oldwenzahnwurzelextrakt o Maitake Vitalpilz
oCoriolus Vitalpilz eAgaricus blazei murrill Vitalpilz

Schliefmuskelschwiche (Magen-Qi-Mangel)/
Magenstirkung:

oHericium Vitalpilz eChaga Vitalpilz

oShiitake Vitalpilz e Maitake Vitalpilz oReishi Vitalpilz
oCoprinus Vitalpilz e Coriolus Vitalpilz

oAgaricus blazei murrill Vitalpilz

Zu wenig Magensiure:

olngwer eMariendistel eLéwenzahnwurzelextrakt
oHericium Vitalpilz eChaga Vitalpilz

oShiitake Vitalpilz oMaitake Vitalpilz Reishi Vitalpilz
oCoprinus Vitalpilz e Coriolus Vitalpilz

oAgaricus blazei murrill Vitalpilz eMSM

oAminoséure Lysin oPapayablatt (Tee oder Kapseln)

5. ARGER UND WUT

Auch emotionale Ursachen wie Arger und
Wut konnen Magenbeschwerden ausldsen
bzw. sie verschlechtern. Typisch ist aufstei-
gende Hitze bei ,heiBen Emotionen" wie
starkem Arger. Es .kommt einem alles hoch",
vor allem, wenn man zuvor lange Zeit ,alles
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geschluckt hat" Die aufsteigende
Bewegung wird durch schnell auf-
steigendes Leber-Qi im Lebermeridi-
an verursacht. Noch dazu blockiert
der Lebermeridian oft auch noch
- in der TCM wird das als Leber-Qi-
Stagnation bezeichnet. Dadurch
kann sich Hitze Gber langere Zeit
stauen. Sie wirkt sich im Magen aus
durch Magenschmerzen, Sodbren-
nen, Kopfschmerzen und HeiBhunger.

6. UNVERTRAGLICHKEITEN

Wenn man etwas isst, was man nicht vertragt,
wird Histamin ausgeschiittet und die Sdure-
ausschittung stimuliert. Es entsteht Sodbren-
nen mit Schmerzen in der Magengegend.

7. GASTRITIS - MAGEN-FEUER

Hier ist die Stérung schon fortgeschritten. Die
Magenschleimhaut ist bei Gastritis entzlindet,
oft ausgeldst durch das Helicobacter pylori
Bakterium oder durch Medikamente. Auch alle
anderen hier schon genannten Faktoren wie
falsche Erndhrung, Stress und Emotionen tra-
gen dazu bei. Es kann auch eine Autoimmun-
erkrankung, die Typ-A Gastritis, vorliegen. In der
Folge kann es zu einem Magen- oder Zwolffin-
gerdarmgeschwiir kommen. Gastritis entspricht
in der TCM dem Magen-Feuer. Eine chronische
Gastritis kann auch ohne Symptome ablaufen
und erst durch Blutungen erkannt werden. Ap-
petitlosigkeit und Gewichtsabnahme, vor allem
aber eine Andmie (Blutbild machen lassen!)
kénnen Anzeichen daftr sein. J—



Bei meiner Mutter (75)
wurde beginnende Ma-
kula-Degeneration dia-
gnostiziert. Kann man
sie  mit Naturmitteln
unterstutzen?

FA Ja, sogar sehr gut. Be-
sonders Lutein-Zeaxanthin,
die gelben Antioxidantien
der Studentenblume kon-
nen bis ins Auge vordrin-
gen und den natirlichen Schutz des ,gel-
ben Sehflecks" (=Makula) wieder aufbauen.
Auch Astaxanthin (z. B. in Krillél mit Asta-
xanthin) und Traubenkernextrakt, besser
bekannt unter ,OPC", reichern sich in der
Makula an und haben diese Funktion.

Mein Mann hat nun schon zum drit-
ten Mal eine Schleimbeutelentzin-
dung am Ellbogen. Wissen Sie Rat?

FA Zwei besonders gute Naturmittel bei
Schleimbeutelentziindung sind die pflanz-
liche Schwefelverbindung MSM (Methylsul-
fonylmethan) und Krillél, das dank Omega-
3-Fettsduren und viel Astaxanthin ebenfalls
stark entziindungshemmend wirkt.

Ich habe schon seit jeher schwache
Binder in den Knocheln und dann
Schwellungen, wenn ich mit dem Fuf3
umknicke. Kann man sie irgendwie
starken?

FA Mit Cissus gelingt das. Die starkende
Wirkung auf Knochen, Sehnen, Bander
und Muskeln ist legendédr und macht sich
schnell bemerkbar. Da der Gallenblasenme-
ridian die Geschmeidigkeit von Sehnen und
Bindern beeinflusst, achten Sie auBerdem
darauf, ob Sie ein ,Gallenthema” haben wie
Uberempfindlichkeit bzw. Reizbarkeit, Ent-
scheidungsschwache, Ablehnung, in Situa-
tionen gefangen sein oder duBeren Stress.

FRAGEN&
ANTWORTEN

Ich habe Diabetes Typ 2 und wenig
Erfolg mit Medikamenten bzw. ver-
trage ich sie nicht mehr gut (Nieren-
werte schlechter). Gibt es Naturmittel
dafur?

FA Ja, sogar sehr wirksame. Der Copri-
nus Vitalpilz verbessert den Langzeitzu-
ckerwert innerhalb von zwei bis drei Wo-
chen. Lassen Sie austesten, ob Sie dazu
den Chaga Vitalpilz, den Maitake oder den
Agaricus blazei murrill Vitalpilz kombinie-
ren sollen flir noch bessere Blutzuckerwer-
te. Die Bittermelone kann ebenfalls giin-
stig sein.

Mir schief3en spontan Trinen aus den
Augen, wobei ich aber nicht traurig
bin und ich bin bei kleinster Anstren-
gung schrecklich miide. Woher kann
das kommen?

FA Das kann ein Mangel an der Ami-
nosdure Threonin sein! Beide Symptome
sprechen dafir.

Ich habe Ausschlag und es besteht
dringend der Verdacht auf eine Can-
dida-Infektion. Ich mochte starke Me-
dikamente aber vermeiden, da meine
Leberwerte nicht optimal sind. Was
kann ich tun?

FA Versuchen Sie Grape-

fruitkernextrakt  dreimal
zwei  Kapseln  tdglich.
AuBerlich  zusitzlich o6f-

ters entweder kolloidales
Ozondl oder  kolloidales
Silber auf die Haut auftra-
gen. Grapefruitkernextrakt
sollte man nicht mit Medi-
kamenten kombinieren.

Bei mir wurden HPV-Viren festgestellt
und der Gebiarmutterhalsabstrich war
grenzwertig. Ich muss in zwei Mona-
ten wieder zur Untersuchung, was ra-
ten Sie mir in der Zwischenzeit?

FA Der Coriolus Vitalpilz wirkt gegen
HPV-Viren (dreimal zwei Kapseln tiglich).
AuBerdem kolloidales Silber auftragen
oder Tampon damit trdnken. Auch Bao-
babdl (mit nadelloser Spritze abends im
Liegen anwenden) verbessert die Schleim-
hautsituation. Sie kbnnen auch kolloidales
Silber dazu mischen.

Mein Sohn (8) ist hyperaktiv und oft
auch aggressiv. Was kann helfen?

FA Auf der Vereinswebsite (siehe Im-
pressum) finden Sie das Indikationsver-
zeichnis. Dort stehen unter ADHS bzw.
Aggressionen alle Natursubstanzen, die
energetisch ausgetestet werden sollten,
weil mehrere in Frage kommen. Krill6l
kann helfen, da seine Omega-3-Fettsdu-
ren bei beiden Problemen fehlen kdnnen.
Brahmi Kapseln kénnen auch gut sein,
da sie explizit gegen ADHS und Aggres-
sionen wirksam sind. Sollte beim ener-
getischen Test ein Mangel an Vitamin B
und Zink festgestellt werden, sollte ein
Urintest auf HPU/KPU gemacht werden.
Labors geben dariiber Auskunft. Ein Arti-
kel dazu steht im LEBE Archiv 2013 Heft 4
auf der Vereinswebseite.
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DER TANZENDE PILZ

Seine vielen zarten Fruchtkorper stehen eng nebeneinander unter
Laubbiumen. Ob das Tinzeln der Pilzhiite im Wind oder der Freu-
dentanz des gliicklichen Finders zur Namensgebung beitrug, ist nicht
Uberliefert. Jedenfalls ist der ,tanzende Pilz“ in der Natur eine Rari-
tit. Aufgrund seiner beachtlichen \Wirkunﬁen sowie seines feinen Ge-

schmacks wurde der Maitake stets teuer ge

; R / dhrend Asien auf eine seit Jahr-
hunderten ununterbrochene

Tradition in der Verwendung von Vitalpilzen
zu Heilzwecken zurtickblicken kann, ist un-
ser keltisches und noch é&lteres ,Pilzwissen”
verloren gegangen. Auch weil man hin-
ter der Anwendung von Pilzen heidnische
Brduche vermutete und generell die Angst
vor giftigen Pilzen nicht zu unterschatzen
ist. Dabei sind die meisten Vitalpilze Baum-
pilze und nicht nur ungiftig, sondern sogar
echte Medizinalpilze. Der Maitake ist ,ganz
vorne" mit dabei und er schmeckt auch noch
kostlich. Japanische Pilzsammler hielten die
Fundorte geheim, so begehrt ist dieser Pilz
bereits seit Vorzeiten. Der Maitake wird auch
Klapperschwamm, Grifola frondosa, Laub-
porling oder spatelhtitiger Porling genannt.

SENKT CHOLESTERIN UND
TRIGLYCERIDE

Bei einer Fettstoffwechselstérung - sie kann
angeboren oder erworben sein - finden sich
zu viele Blutfette wie Cholesterin und Tri-

andelt.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

glyceride im Blut und belasten die Blutge-
faBe, was zu Arteriosklerose fiihren kann.
Der Maitake senkt Blutfette und hemmt ar-
teriosklerotische Plagues in den BlutgefdBen
des Herzens bzw. erleichtert deren Abbau. Er
verhindert das UbermadBige Absinken des
(guten) HDL-Cholesterins, wodurch abge-
lagertes Cholesterin aus der GefaBwand zur
Verarbeitung in die Leber transportiert wer-
den kann. Er reduziert Uberhaupt Blutfette,
indem er die Cholesterinproduktion bremst
und andererseits sehr effizient den Anstieg
von Triglyceriden im Blut verhindert.

ENTLASTET DIE LEBER

AuBerdem fordert der Maitake den Gallen-
fluss. Nahrungsfette werden besser auf-
gespalten, Fettverdauung und Entgiftung
angekurbelt und ldstigen Verdauungsbe-
schwerden wie AufstoBen und Bldhungen
sowie Entziindungen, Krdmpfen und Stein-
bildung in der Galle wird entgegen gewirkt.
Die Leber lagert weniger Fett ein und eine
schon bestehende Fettleber wird entlastet.

EIN EFFEKTIVER
BLUTDRUCKSENKER

Bei Bluthochdruck kommt der Maitake ge-
rade recht. Sein Ergosterin reguliert eines
der wichtigsten korpereigenen blutdruckre-
gulierenden Systeme - das Renin-Angioten-
sin-Aldosteron-System. Dadurch kann der
Maitake Bluthochdruck gut ausgleichen.
Manche Menschen mit Bluthochdruck
spuren den normalisierenden Effekt recht
schnell. Horen sie mit der Pilz-Einnahme
jedoch auf, steigt der Blutdruck binnen ei-
ner Woche oft wieder an, wenn das Herz-
Kreislaufsystem dauerhaft Unterstiitzung
braucht. Sein Adenosin - ein Inhaltsstoff,
den der Maitake mit mehreren Vitalpilzen
teilt - sorgt auBerdem flir bessere Durch-
blutung durch leichte Blutverdiinnung.

In der TCM wird der Maitake bei Bluthoch-
druck oft gemeinsam mit dem Reishi Vital-
pilz eingesetzt, da damit Herz und Blutge-
féBe besser entspannen, was sich ebenfalls
positiv auf den Blutdruck auswirkt.

EIN BEMERKENSWERTER
KNOCHENHEILER

Knochen brauchen Vitamin D, damit mehr
Kalzium zur Knochenstéarkung aufgenom-
men wird. Der Maitake enthalt Ergosterin,
woraus der Korper Vitamin D aufbauen
kann. Dadurch sorgt er fiir eine vermehrte
Kalziumaufnahme. Der Pilz reduziert auch
noch den Kalziumverlust Uber die Niere,
stimuliert die Knochenmineralisation und
aktiviert die Osteoblasten - korpereigene




Zellen, die beim Knochenumbau fiir die Bil-
dung von Knochengewebe verantwortlich
sind. Anwender mit Osteoporose berichten,
dass die Einnahme des Maitake Uiber sechs
Monate ihre Knochendichte stark verbes-
serte. Genauso kann der Maitake bei Oste-
omalazie helfen, Knochenerweichung, wie
sie bei Vitamin D-Mangel, Stérungen im
Phosphatstoffwechsel oder nach Cortison-
Anwendung auftritt.

DER ENTZUNDUNGSHEM-
MER - LINDERUNG BEI
ARTHRITIS UND ARTHROSE

Der Maitake ist ein ausgezeichneter Entzlin-
dungshemmer ohne Nebenwirkungen und
das sogar im AusmaB3 von Medikamenten!
Laut einer Vergleichsstudie lindert er akute
Entziindungen genau so gut
wie das Medikament Diclofenac.
Er beeinflusst die Cyclooxyge-
nase (Cox 1 und 2), wodurch
sich entzlindliche Prozesse der
Gelenke bremsen lassen. Au-
Berdem wirkt sich der Maitake
positiv auf die knorpelbildenden
Zellen aus, reduziert Glieder-
starre und stérkt zusatzlich das
umliegende Bindegewebe.

GEGEN UBER-
GEWICHT UND
JMATRONENSPECK"

In  klinischen Studien wur-
de festgestellt, dass man mit
dem Maitake in zwei Monaten
durchschnittlich fiinf bis sechs
Kilogramm abnehmen kann.
Der Pilz hemmt Fetteinlagerungen ins Ge-
webe, schont Uberdies Herz und Uberstra-
pazierte Gelenke. Mit seiner entsduernden
und entgiftenden Wirkung unterstiitzt er
zusétzlich beim Abtransport der bei Didten
vermehrt anfallenden Schlackenstoffe.

Besonders erwdhnenswert ist, dass man mit
dem Maitake Bauchfett abbauen kann und
bei Frauen im Wechsel der geflirchtete ,Ma-
tronenspeck” um die Kérpermitte gar nicht
erst entsteht. Bauchfett, auch viszerales
Fett genannt, kann auch bei recht schlan-
ken Menschen auftreten und ist ein Ge-
sundheitsrisiko, da es sich an den Organen
ansammelt und sehr stoffwechselaktiv ist.
Es bildet deutlich mehr Botenstoffe und
Hormone als gewohnliche Fettzellen. Dazu
gehdren auch Substanzen, die Entzln-

dungen fordern und das Krebsrisiko etwa in
Richtung Brust-, Darm-, Leber- und Bauch-
speicheldriisen- und  Schilddriisenkrebs
beeinflussen.

HILFT DIABETIKERN

Der Maitake verringert den Blutzuckerspie-
gel bei Typ 1 und Typ 2 Diabetikern, indem
eine bessere Verwertung des Zuckers in den
Zellen stattfindet. Sein spezielles Glykopro-
tein erhoht die Glukosetoleranz, ohne die
Insulinausschiittung zu beeinflussen. Die
Funktionsfahigkeit der Insulinrezeptoren an
den Zellwédnden wird unterstiitzt und eine
verminderte oder aufgehobene Wirkung des
Insulins mit geféhrlichen Blutzuckerspitzen
wird ausgeglichen. Der Maitake wird bei Di-
abetes gern mit dem Coprinus Vitalpilz kom-

> ANWENDUNG IN
DER TIERMEDIZIN

Der Maitake wird bei Tieren mit Krebs (speziell bei
Gesaugeleistentumor und Melanom), Diabetes
Typ 2, metabolischem Syndrom, libergewichtigen
Tieren, bei Fettleber und anderen Leberstorungen,
HUftdysplasie, Osteoporose, Osteomalazie, Rachi-
tis, Herzrhythmusstérungen, zur Immunstédrkung
allgemein bei Virusinfektionen, zum Muskelauf-
bau und zur Wundheilung nach Operationen
eingesetzt.

biniert, der den Langzeitzuckerwert senkt.

WIRKSAMES ANTIBIOTI-
KUM UND VIRENKILLER

Vitalpilze sind wegen ihrer Polysaccharide
begehrt, da sie groBen Einfluss auf das
Immunsystem haben. Der Maitake verfligt
uber tberdurchschnittlich viele und beson-
dere Polysaccharide, Beta-Glucane, die als
“Grifone D" nur im Maitake vorkommen.
Wie alle Polysaccharide kbnnen sie das Im-
munsystem effektiv trainieren, aktivieren
und balancieren. Damit wird ein gegentber
Bakterien, Viren, Pilzen und Parasiten sowie
Krebszellen schwaches Immunsystem ge-
stérkt. Ein GberschieBendes Immunsystem,
wie es bei Allergien und Autoimmunerkran-

kungen vorliegt, wird hingegen beruhigt.
AuBerdem wehrt der Maitake den Abbau
von T-Helferzellen ab und hélt so die Im-
munkraft langer aufrecht. Giinstig ist die
Kombination des Maitake mit Vitamin C und
Vitamin D, die fiir die T-Helferzellen von im-
menser Bedeutung sind.

Der Pilz wird in Asien, vor allem in Japan, viel-
féltig eingesetzt, sogar bei schwerwiegenden
viralen oder bakteriellen Erkrankungen wie
HIV, Influenza, viraler Hepatitis, Borreliose
und auch bei Candida-Infektionen.

AKTIVIERT DAS IMMUNSY-
STEM BEI KREBS

Die Polysaccharide des Maitake verstérken
auch noch weitere Immunzellen wie Ma-
krophagen, zytotoxische T-Zellen und Neu-
trophile, die das Immunsystem
gemeinsam dabei unterstiitzen,
Krankheiten effizienter zu be-
kdmpfen. Alle zusammen grei-
fen Tumorzellen an. Zellabfélle
werden schneller entfernt und
die Reparatur von Gewebescha-
den wird beschleunigt. In einer
klinischen Studie wurde speziell
das Betaglucan ,Grifon D" aus
dem Maitake verabreicht, ohne
dass herkdmmliche Therapien
kombiniert eingesetzt wurden.
Fazit: Metastasenwachstum
(besonders Leber- und Kno-
chenmetastasen, die haufig bei
Prostatakrebs auftreten) und
Tumormarker nahmen ab und
die natdrliche Killerzellenakti-
vitdt nahm bei allen Patienten
zu. Die Ausbildung von kleinen
BlutgefdBen rund um die Tumorzellen wird
gehemmt, sodass der Tumor nicht so leicht
an das bestehende GefdBsystem andocken
kann und das Krebswachstum blockiert
wird. AuBerdem werden Reparatursysteme
der gesunden Zelle angeregt, wéahrend das
DNA- Reparatursystem der Krebszelle ge-
hemmt wird.
Andere Studien haben gezeigt, dass Be-
taglucane den Zelltod in menschlichen
Brustkrebszellen und Nierenzellkarzinom
Zellen einleiteten, das Wachstum von Bla-
senkrebszellen reduzierten und deren Riick-
bildung herbeiftihrten. Positive Ergebnisse
zeigten sich in klinischen Untersuchungen
bei Hirntumoren, Brust-, Lungen-, Ma-
gen-, Leber-, Blasen-, Prostatakrebs, Ence-
phalon und Melanomen sowie Leber- und
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Knochenmetastasen. Doch auch wenn der
Maitake bei Krebs begleitend gute Dienste
leisten kann, weiB man immer noch zu we-
nig, um ihn im Westen als Krebsheilmittel
bezeichnen zu kénnen.

UNTERSTUTZT BEI
CHEMOTHERAPIE

Die Fresszellen des Immunsystems nehmen
Tumorzellen auf und zerstéren sie. Da die
Betaglucane im Maitake Fresszellen aktivie-
ren, konnen sie Chemotherapien effektiver
machen. Der Maitake verringert auch nach-
weislich die Nebenwirkungen wie Ubelkeit,
Erbrechen, Abfall der weiBen Blutkdrperchen
und Haarausfall. Seine entgiftende Wirkung
kann zur Verbesserung der Lebensqualitat
von Krebspatienten nach der Chemothera-
pie beitragen. Es hdngt aber vom jeweiligen
Arzt und der Therapie ab, ob die Einnahme
von Maitake erlaubt wird.

FORDERT SCHONE
BRAUNE

Wer schwer braun wird oder schneller braun
werden mochte, der kann ebenfalls zum
Maitake greifen. Er hilft nicht nur bei tro-
ckener Haut, er fordert auch die Melaninbil-
dung - man wird schneller braun. Die Brau-
ne schiitzt auch besser vor Hautalterung
durch Sonnenstrahlen.
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STEIGERT DIE AUSDAUER
IM SPORT

Wahrend der Cordyceps Vitalpilz die Lei-
stung im Sport fordert, unterstiitzt der Mai-
take die Ausdauer.

HILFT DEM MAGEN BEI
SODBRENNEN

Magenschmerzen,  Appetitmangel,  Ge-
schmacksverlust, Erbrechen, Ubelkeit, zu
wenig Magensaure, AufstoBen, Reflux auf-
grund von SchlieBmuskelschwéche oder
Schluckauf sind nach Ansicht der Traditi-
onellen Chinesischen Medizin auf Magen-
Qi-Mangel zuriickzufiihren. Der Maitake
unterstiitzt das Magen-Qi und kann daher
bei diesen Beschwerden hilfreich sein.

LOST LEBER-QI-
STAGNATION

Der Begriff der “Leber-Qi-Stagnation”
kommt ebenfalls aus der TCM. Dazu kommt
es, wenn der Lebermeridian stagniert, also
blockiert ist und das Qi nicht ungehindert
flieBen kann. Das ist verbunden mit aufstei-
gendem Hitzegefiihl, Reizbarkeit, Schwit-
zen am Kopf und in den Achselhéhlen und
emotionaler Anspannung. Das pramenstru-
elle Syndrom ist ein typisches Beispiel flr

die Leber-Qi-Stagnation.
Ursache fiir die Blocka-
de des Qi sind generell
Frustration und negati-
ve Emotionen, aber auch
Uberessen, zu spit essen,
zu Uppig, zu fett, SiBes
essen, Alkohol, Stress und
Uberarbeitung. Natiirlich
gehdrt das Grundproblem
verdndert, doch auch der
Maitake hilft, die blo-
ckierte Lebensenergie im
Lebermeridian wieder zum
FlieBen zu bringen.

FORDERT DIE
REGENERA-
TION DER
NIEREN-ESSENZ

Die Nieren-Essenz (Jing)
gehort in der TCM zu den
funf Grundsubstanzen
des Lebens. Sie hitet das
vorgeburtlich  angelegte,
von den Eltern ererbte Qi. Es erschépft sich
im Laufe einer Lebensspanne durch aus-
schweifendes Leben schneller und ist nur
durch ganz wenige Natursubstanzen rege-
nerierbar. Der Cordyceps, der Coriolus und
auch der Maitake Vitalpilz bauen die wert-
volle Nieren-Essenz wieder auf. Sie spielt
eine Rolle bei der Bildung des Blutes, wie
die TCM es sieht, und bestimmt zu einem
guten Teil die stabile Konstitution, Vitalitat,
Resistenz und Regenerationskraft.

WEITERE WIRKUNGEN

Wiederkehrende Zysten sollen gut mit dem
Maitake in den Griff zu bekommen sein,
ebenso Hamorrhoiden und Tinnitus durch
Halswirbelsdulen-Symptomatik sowie das
polyzystische Ovarialsyndrom (PCOS). Au-
Berdem beruhigt der Maitake die Nerven.

WAS BEI EINNAHME ZU
BEACHTEN IST

Bei sehr hohen Dosierungen die leicht blut-
verdinnende Wirkung beachten. Bei Dia-
betes und Bluthochdruck Medikamenten-
dosis uberpriifen und eventuell reduzieren
lassen. Festigt den Stuhl bei Durchfall. Bei
Verstopfung mitunter nicht geeignet. Kann
in seltenen Fallen allergische Reaktionen
hervorrufen. /=



Fin neues Ubel belastet den Kup-
ferstoffwechsel: ~ Elektrosmog!
Ist im Korper zu wenig Kupfer
vorhanden, wird die Bildung
kupferhaltiger Enzyme gestort.
Auch die Bildung der Schild-
driisenhormone, der Haut- und
Haarpigmente, des Kollagens,
der roten Blutkdrperchen und
generell das Nervensystem wer-
den in Mitleidenschaft gezogen.
Frih ergraute Haare, Pigment-
flecken, Depressionen, erhohte
Briichigkeit der Knochen und
der Gefifle - die gefiirchteten
Aneurysmen - konnen die Fol-
gen sein.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

[< upfer ist ein lebenswichtiges Spu-

renelement. Es ist in Muttermilch
vier bis sechsmal hoher als in Kuhmilch und
in vielen Nahrungsmitteln enthalten wie
Vollwertgetreide, Rindfleisch, Kartoffeln,
Gemuse, Nissen, Samen, Hilsenfriichten,
Sojaprodukten, einigen griinen Gemisen,
Reis, Teigwaren, Schalentieren, Kakao, Scho-
kolade oder Pilzen. Ein Mangel kommt so
gut wie gar nicht vor. So die Theorie. Doch
in Wahrheit schaut es oft anders aus.

WIE ERKENNT MAN
KUPFERMANGEL?

Bei gestdrter Darmflora, wie sie etwa nach
Antibiotika-Behandlungen auftritt, ist der
pH-Wert im Darm zu alkalisch und Kup-
ferkomplexe sind dadurch schlecht I6slich.
Kupfermangel kann auch durch erhdhte
Zink- oder Eisenspiegel im Blut entstehen,
da Zink und Eisen mit Kupfer um die Auf-
nahme ins Blut konkurrieren.

Bei Kupfermangel verliert das Bindegewebe
an Halt, die Haut wird schlaff, es kommt zu
Pigmentstdrungen und Ergrauen der Haare
oder zu Gewichtsproblemen in die eine oder
andere Richtung, schlechter Wundheilung,
Histaminintoleranz, schlechter Wéarmere-
gulierung, Leberproblemen, langfristig auch
Arthrose, Knochenzysten und Osteoporose.
Im Bindegewebe zeigt sich Kupfer-Defizit
durch Verhdrtungen des Bindegewebes,
durch Steifheit und Schmerzen der Gelenke,
vor allem morgens. Kupfermangel kann
auch zu Entziindungen wie rheumatischer
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Weichteil- und Gelenkserkrankung und zum
Absterben von Nervengewebe fiihren.

Noch bevor sich Kupfermangel tiberhaupt im
Blut zeigt, wird Kupfer schon aus den Kno-
chen mobilisiert, da das Blut immer versucht,
ausreichend Kupfer fiir schnelle Reparatur-
prozesse im Bindegewebe mitzuliefern. Daher
sagt ein Bluttest hochstens aus, ob zu viel
Kupfer im Blut vorhanden ist, nicht jedoch,
ob die Kupferspeicher tatsachlich noch lang-
fristig genligend voll sind. Daher sollte man
einen etwaigen Kupfermangel mit energe-
tischen Testmethoden oder einem Quanten-
medizingerat ermitteln.

ELEKTROSMOG
SCHULD AM
KUPFERMANGEL?

Als eine der Hauptursachen
flr Kupfermangel sieht man
oxidativen Stress an. Infol-
gedessen kann EiweiB3 nicht
mehr entsprechend zu Amino-
sduren verarbeitet werden und
daraus kénnen zwanzig wich-
tige kupferhdltige Enzyme -
Enzyme sind die Befehlsgeber
im Korper, die eine Vielzahl
von Korperprozessen steuern
- nicht mehr richtig aufgebaut
werden. Dieser oxidative Stress
wird vor allem durch Elektro-
smog verursacht. Er wirkt sich
umso schlimmer aus, je groBer
der Kupfermangel im Kdérper
ist. Diese Information hat al-
lerdings noch nicht Eingang
in die ,offizielle" Nahrstoffleh-
re gefunden. Vielleicht auch,
weil wir alle gerade infolge
zunehmender Elektrosmog-Belastungen erst
in einem riesigen Feldversuch mitmachen und
vorerst nur einmal beobachtet wird, wie er
sich langfristig auswirkt?

DIEVOREFILE DES
KOLLOIDS

Man muss unterscheiden zwischen Kup-
ferverbindungen, die auch durchaus gif-
tig fiir den Kérper sein kdnnen, wie durch
die Verwendung von Kupfergeschirr oder
Spritzmitteln bekannt ist, und dem reinen
Spurenelement Kupfer, das der Kérper aus
der Nahrung extrahiert und am Ende des
Aufspaltungs- und Verdauungsprozesses
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schlieBlich als ,Kolloid", also ohne Anbin-
dung an weitere Stoffe, aufnimmt. Der K&r-
per produziert also selbst kolloidales Kupfer,
das durch seine Reinheit so klein ist, dass es
die Zelle aufnehmen kann.

Wendet man nun kolloidales Kupfer an,
dann ist dieser Prozess schon vorwegge-
nommen. Das Kolloid liegt bereits in der fiir
die Zelle aufnehmbaren Form vor, es muss
nicht erst tiber den Verdauungsprozess auf-
gespalten werden, bendtigt dafiir keine aus-
reichenden Mengen des Gegenspielers, wie
im Fall von Kupfer das Zink. Dadurch spielen
bei der Anwendung von kolloidalem Kupfer

weder Verdauungsschwachen, noch Zink-
mangel, noch Resorptionsstérungen eine
Rolle. Das Kupfer-Kolloid ist sogar bereits
klein genug, um lber die Haut einzudringen
und sofort wirken zu kénnen. Kolloide kdn-
nen auBerdem nicht liberdosiert werden, da
Uberschiisse ohne Belastung ausgeschieden
werden. Und die vielleicht gréBte Beson-
derheit: Kolloidales Kupfer reduziert sogar
Kupfertberschuss. Durch seine hohe Ladung
wird Uberflissiges, das heit nicht mehr
stoffwechselaktives Kupfer mit Ladung ver-
sehen und aus dem Korper geleitet.

Kupfer ist in unzahlige Korperprozesse
involviert. Hier im Detail, wie Kupfer im
Kérper wirkt:

HERZ, KREISLAUF UND
GEEASSE

Kupfer ist flir gesunde GefaBe extrem wichtig.
Kollagen- und Elastinfasern der Bindegewebs-
zellen werden durch ein kupferhaltiges Enzym
miteinander verbunden. Auf diese Weise sorgt
Kupfer fiir die elastische Festigkeit der Blutge-
faBe. Besonders wichtig ist das bei Bluthoch-
druck. Bei einem Aneurysma (geféhrliche Aus-
sackung eines GefaBes an einer Schwachstelle)
liegt eventuell Kupfermangel vor.

Am Herzmuskel kann sich Kupfermangel
durch Herzrhythmusstérungen duBern. Kup-
fer stabilisiert den Herzrhyth-
mus bei UbermaBiger Herz-
erregung mit Extraschldgen
und zu schnellem Herzschlag.
Mangel an Kupfer erhéht das
Gesamtcholesterin  und  ver-
mindert das HDL-Cholesterin,
erhoht das Risiko der Bildung
von Herzaneurysmen bei Herz-
wandschwache und das Risiko
der  Arteriosklerosebildung.
Kupfer kann auBerdem wich-
tig bei Venenschwéche sein.

STUTZT UND
REPARIERT

Kupfer ist buchstdblich von
“tragender Bedeutung" fiir den
Stutz- und Bewegungsappa-
rat, wird es doch fiir Aufbau,
Stabilitdt und Regeneration,
vor allem flr Zugfestigkeit
und Elastizitat seines Kollagens
zwingend bendtigt. Es spielt fiir
das kollagene Bindegewebe
von Knochen, Knorpeln, Seh-
nen, Bandern oder Zahnen eine
Rolle. Mit Karies belasteten Zdhnen und brii-
chigen Knochen fehlt hdufig Kupfer. Bei Kup-
fermangel verliert das kollagene Bindegewebe
an Stabilitat, auch die Haut wird schlaff. Kollo-
idales Kupfer hat darum als Schonheitsmittel
und Jungbrunnen besondere Bedeutung, auch
weil es so einfach ist, es ins Gesicht zu spriihen,
wo es dankbar bis in die Zelle aufgenommen
wird. Es versorgt die Zellen der Haut bis in tie-
fe Schichten, hilt sie straff, wandert aber auch
weiter zu anderen Korperstellen, die dringend
Kupfer bendtigen. Die tblichen Kupferverbin-
dungen haben diesen Vorteil nicht, weil sie zu
groB sind, um Gber die Haut aufgenommen zu
werden und auch zuvor erst im Verdauungs-
prozess aufgespalten werden missen.



Das meiste Kupfer ist in der Muskulatur, im
Gehirn und in der Leber enthalten, weniger in
den Nieren und im Bindegewebe. Die Leber ist
das zentrale Organ des Kupferstoffwechsels,
darum wird dort besonders viel Kupfer ge-
speichert. Die Leber reguliert die Konzentra-
tion von Kupfer im Kérper und im Blutserum.
Wird der Kupferbedarf nicht gedeckt, kommt
es zu einer Entleerung der Kupferreserven in
der Leber. Reparaturarbeiten am Bindege-
webe sdmtlicher kollagener Kdrperstrukturen
kénnen nicht mehr ausgefiihrt werden, sogar
die Wundheilung leidet dann.

VERJUNGUNG
DURCH
KUPFERPEPTIDE?

Kupfer bildet zusammen mit
drei Aminosauren - Glycin, Hi-
stidin und Lysin - Kupferpep-
tide, kleine EiweiBfragmente,
die Kupfer binden und in tiefe
Hautschichten transportieren
kénnen. Dort kurbelt das Kup-
fer den Selbstheilungsprozess
der Haut an und transportiert
zerstortes Kollagen ab.
Kupferpeptide (GHK-Cu) duirf-
ten das FElixier der Jugend
schlechthin sein. Sie wurden
bei biochemischen Studien
tber das menschliche Altern
entdeckt.  Erste  Untersu-
chungen haben schon gezeigt:
Wenn Kupferpeptide reichlich
im Blut vorhanden sind, kon-
nen sie die Gesundheit der
menschlichen Gewebesy-
steme aufrechterhalten sowie
Haut und Haarwurzeln ver-
jingen. Kupferpeptide kom-
men im jiingeren Korper in deutlich groBeren
Mengen als im lteren Kérper vor. Bei 20 Jah-
rigen finden sich 200 ng/ml, bei 60 Jahrigen
nur noch 80 ng/ml.

Kupferpeptide sind ein heiBes Forschungs-
gebiet in der Kosmetikbranche, haben je-
doch den Schénheitsfehler, dass sie, von au-
Ben aufgebracht, aufgrund ihrer GréBe die
schiitzende Hautbarriere nicht unbedingt
durchdringen kénnen, an der Oberflache
aber relativ nutzlos sind. Basis ist daher, be-
sonders gut aufnehmbares Kupfer - wie kol-
loidales Kupfer - und die bendtigten Ami-
nosduren in ausreichender Menge im Blut
zur Verfligung zu haben, um ausreichend
Kupferpeptide selbst aufbauen zu kdnnen.

STAMMZELLENBILDUNG
UND TUMORABWEHR

Kirzlich durchgeflihrte Studien lassen sogar
noch mehr vermuten. Kupferpeptide schei-
nen die menschlichen Gene sogar auf einen
jlingeren und geslinderen Zustand zurlick-
zusetzen! Sie spielen eine wichtige Rolle in
der Stammzellenbildung und in der Tumor-
abwehr. Eine Studie aus Singapur zeigte,
dass schon kleine Mengen Kupferpeptid
die Expression bestimmter Gene, die fir die
Metastasenbildung bei Darmkrebs beteiligt
sind, rlickgangig machen kann. Und wahr-

MANGEL BEI
FRUHGEBURT

Durch Kupfermangel kénnen verschiedene Folgebela—
stungen bis-hin zu Gehirnkrdmpfen auftreten.
ist fur.das Funktionieren des Zentralnervensystem

fir Stoffwechselprozesse des Gehirns wichtig und somit
fur die geistige Entwicklung der Kinder. Friihgeburten

kénnen einen erhéhten Bedarf-an Kupfer haben, da €s
erst in den letzten 13 Schwangerschaftswochen aufge-
nommen wird und im Brutkasten keine Substituierung
erfolgt. Auch Babys, die zu friih abgestillt werden, kon- -
nen einen Mangel haben. Denn aus:der Muttermilch
kann Kupfer zu etwa drei Viertel resorbiert werden, in
der Kuhmilch hingegen ist das Kupfer an das schwer
l6sliche Kasein gebunden und nur zu rund einem Viertel
verwertbar. :

scheinlich ist es so, dass Kupferpeptide die
Stammzellen der Haut wiederbeleben und
die Gewebereparatur dadurch entscheidend
verbessern kénnen.

Kupfermangel wirkt sich bei der Bildung von
Immunglobulinen und des Enzyms Supero-
xid-Dismutase (SOD) aus und damit bei der
Krebsentstehung. Die Superoxid-Dismutase
ist eines der wichtigsten kdrpereigenen
antioxidativen Systeme Uberhaupt, beno-
tigt neben Zink und Mangan auch Kupfer
fir seine elementaren antioxidativen und
entziindungshemmenden  Eigenschaften.
In Kulturen geziichtete Krebszellen bildeten
sich durch Kupfer zu einem GroBteil in nor-
male Zellen zurtick.

pfer
und fermangel

IMMUNSYSTEM -
EPSTEIN BARR, HERPES,
BORRELIOSE

Kupfermangel kann zu Infekten flhren.
Auch Herpes kann sich bei einem guten
Kupferspiegel schwer reproduzieren, da -
wenn auch gentigend Zink und Mangan da
ist - Superoxid-Dismutase in gentigendem
AusmaB gebildet wird. Bei Erkrankungen aus
dem Formenkreis der Mononukleose (Ep-
stein-Barr-Virus, Herpes, Borreliose, Neben-
nierenschwdche, Schilddriisenproblematik,
Diabetes...) fehlen meist Kupfer und Eisen.

GEGEN
ENTZUNDUNGEN
UND OXIDATION

Schon Hildegard von Bin-
gen behandelte Gelenks-
entziindungen mit Kupfer.
Es schiitzt etwa gegen Ver-
schleiBerscheinungen im
Alterungsprozess. Bei Kup-
(und Mangan-
mangel) werden Gelenkfliis-
sigkeiten dnnfllissig. Hier
liegt eine der wesentlichen
Ursachen flr Rheuma. Kup-
fer kann zwar Rheuma nicht
heilen, hat aber schmerzlin-
dernde Wirkung. Cortison-
Gaben erhdhen lbrigens den
Kupferbedarf.

ZU DICK, ZU
DUNN UND
SCHILDDRUSEN-
PROBLEME?

Kupfer ist flr die Schilddrise
so wichtig wie Jod! Denn ohne Kupfer ist die
Aminoséure L-Tyrosin nicht verwertbar und
kann das Schilddriisenhormon T4 (aus Jod
und L-Tyrosin) nicht bilden. Die Aminosdure
bestimmt die Hohe des Grundumsatzes und
damit das Abnehmen mit. Nicht abnehmen
kénnen oder auch das Gegenteil, zu diinn
sein, kann an einem gestdrten Kupferstoff-
wechsel liegen! Mit kolloidalem Kupfer ba-
lanciert man das Ungleichgewicht wieder,
man braucht dafiir jedoch geschatzte zwei
bis drei Monate.

Auch wenn die Schilddriise zwischen Uber-
und Unterfunktion pendelt, ist das ein Hin-
weis auf einen gestorten Kupferstoffwech-
sel. Neben Jod und Kupfer ist Gbrigens Selen
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(etwa kolloidales Selen) fur die Schild-
driise wichtig, denn ein selenabhéngiges
Enzym ist flr die Aktivierung des Schild-
driisenhormons verantwortlich.

ANAMIE, PIGMENT-
STORUNGEN UND
GRAUE HAARE

Ist der Kupferspiegel niedrig, kann Eisen
nicht aufgenommen werden und da Kup-
fer auch noch eine Rolle beim Transport
von Eisenteilchen ins Riickenmark spielt,
wo die roten Blutkérperchen gebildet
werden, kommt es neben einem Eisen-
mangel auch noch zu einem Abfall an
roten Blutkdrperchen mit Blasse, Leis-
tungs- und Konzentrationsschwéche,
Mudigkeit, Atembeschwerden und Infekt-
anfélligkeit. Ein Kupferenzym ist auBerdem
fir die Pigmentierung der Haare und fiir die
Brdunung der Haut verantwortlich. Daher
fiihrt Kupfermangel zu grauen Haaren und
auch zu schlechterem Haarwachstum mit
diinneren Haaren und kann sich in kleinen
weiBen Flecken auf der sonst gebrdunten
Haut zeigen.

GESUNDE NERVEN

Kupfer ist aktiv am Aufbau und der Erneu-
erung der Myelinschicht der Nervenzellen
beteiligt. Von entscheidender Bedeutung
fir die Funktion des Nervensystems ist der
Feuchtigkeitsgrad dieser Zellschutzschicht.
Auch hierflr ist ein Kupferenzym verant-
wortlich. Wenn dem Kdrper tber langere
Zeit zu wenig Kupfer zugeftihrt wird, ver-
diinnen sich die Schutzschichten aller
Nervenzellen. Das kann zu Nervenentziin-
dungen oder auch zum Gewebstod im Ner-
vengewebe beitragen.

HISTAMININTOLERANZ

Kupfer ist fir die Bildung des histaminab-
bauenden Enzyms DAO (Diaminoxidase)
notwendig. Eine Histaminintoleranz kann
entweder von Kupfermangel (Histadelie)
oder von Kupferiiberschuss (Histapenie) be-
gleitet sein. Die Auswirkungen sind diesel-
ben: Rote Flecken auf der Haut, metallischer
Geschmack im Mund, Ubelkeit, Erbrechen,
Schwindel, Kopfschmerzen, Durchfall, Bla-
hungen. Auch schwerer zuordenbare Sym-
ptome kénnen damit zusammenhéngen wie
hoher Puls, Herzrasen oder Diabetes, ja so-
gar Rheuma und Autoimmunerkrankungen.
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Kolloidales Kupfer stellt bei Histaminproble-
men die Balance oft rasch wieder her. Eine
gute Soforthilfe ist Ubrigens auch kolloi-
dales Magnesium, das den Histaminaussto-
ss gleich um 50 Prozent reduziert. Vitamin
C (Acerola) baut Histamin ebenso ab, wirkt
aber erst, wenn genligend Magnesium da
ist. Kupfertiberschuss zerstort Vitamin C.

KUPFER UND
BLUT-PH-WERT

Kupfer garantiert den ausgewogenen, neu-
tralen Blut-pH-Wert von 7,4. Am stérksten
betroffen von Kupfermangel sind die Blut-
gruppen, die ohnehin nicht im exakt pH-
neutralen Bereich von 7,4 liegen, wie das bei
der ,geslindesten” Blutgruppe AB der Fall
ist. Die Blutgruppen A und 0 haben einen
minimalst héheren, basischeren pH-Wert,
die Blutgruppe B einen minimalst saureren.
Alle drei haben oft Kupfermangel - wenn
auch in Mengen, die man nicht unbedingt
bemerkt - denn ihnen fehlt im Gegensatz
zur Blutgruppe AB ein Kupferprotein. Das
schwacht das Enzymsystem und weist den
Weg in viele chronische Erkrankungen, an
deren Ausgangspunkt die verloren gegan-
gene Fahigkeit des Blutes stand, das mine-
ralische Gleichgewicht im Blut aufrechtzu-
erhalten und Gifte schon dort ordentlich zu
beseitigen.

WEITERE WIRKUNGEN
VON KUPFER

o Kupfer und Gehirn

Epileptiker zeigen einen verminderten Kupfer-
gehalt im Gehirn. Kupfermangel fiihrt zu Kon-
zentrationsschwache und Leistungseinbriichen.

o Kupfer und Magengeschwiire
Magengeschwiire heilen nach Gabe von
Kupfer schneller ab.
o Kupfer und Stress
Kupfer ist notwendig fiir die Bildung von
Adrenalin und hat damit Auswirkung
auf die Stressresistenz.
o Kupfer und Energie
Kupfer wird fiir die Energiegewinnung
der Zelle (Zellatmung) benétigt. Kupfer-
mangel flhrt zu Mudigkeit.
o Kupfer und Hormone
Die Hirnanhangdriise, das Steuerungs-
organ aller wesentlichen Hormonbil-
dungsorgane, benétigt unbedingt aus-
reichend Kupfer.
o Kupfermangel und Diabetes
Diabetes mellitus kann durch Kupfer-
mangel (bzw. SOD-Mangel) als Folge
einer Entziindung der Bauchspeicheldriise
entstehen.
o Kupfer und Vitamin C
Kupfer arbeitet eng mit Vitamin C zu-
sammen, aber nur mit nattrlich vorkom-
mendem. Hohe Mengen Ascorbinsdure st6-
ren die Kupferverftigbarkeit.
o Kupfer und Stoffwechsel
Kupfer ist fur den Kohlenhydrat-, EiweiB3-
und Fettstoffwechsel notwendig.

KUPFERUBERSCHUSS

Ein Kupferlberschuss flihrt zu vielféltigen
Problemen, die teils mit der Verdrangung
von Zink zu tun haben. Anzeichen konnen
sein: Histaminprobleme, Erbrechen, Bauch-
krdmpfe, Durchfall, Stimmungsschwan-
kungen, Stérungen des zentralen Nerven-
systems, Muskelschmerzen, Schlaflosigkeit,
Depressionen, Reizbarkeit, Nervositdt, De-
menz, Bluthochdruck, erhéhtes Herzinfarkt-
risiko, Schlaflosigkeit, Schizophrenie, Leber-
stérungen mit Gelbsucht und Leberzirrhose,
Entzlindungen der Atemwege, Gelenke und
inneren  Organe,  Schwangerschaftsbe-
schwerden (Eklampsie), PMS, juckende Haut,
Verlust von Aminoséduren dber die Nieren,
vermehrtes Wasserlassen, Arthritis, Irritation
der Nerven mit Kopfschmerzen, Neuralgien
(wie Trigeminus oder Ischias), Candida-
Belastung und Leukozytose (zu viele weiBe
Blutkérperchen). Bei Kupfertberschuss ist
das Immunsystem beeintrachtigt, die Bil-
dung von Kortisol wird verhindert und es
werden verstarkt Aldosteron und Adrenalin
ausgeschuttet, wodurch es zu Stress, ,ra-
senden” Gedanken bis zur Erschopfung, Hy-
peraktivitdt, ADS und ADHS, Depressionen



und Angsten kommt. Erhéhte Kupferwerte
finden sich bei der Kupferspeicherkrank-
heit (Morbus Wilson), Morbus Menkes,
bei Histaminintoleranz, bei Alkoholvergif-
tungen, Epilepsie, Infektionskrankheiten,
bei entzlindlichen Erkrankungen, bei Rau-
chern, bei Ostrogendominanz (vermehrte
Zinkausscheidung), Einnahme von Os-
trogenen und Anti-Baby-Pille. Auch eine
Kupferspirale zur Verhiitung kann den

Kupferwert erhéhen. Wahrend des letz-
ten Drittels der Schwangerschaft kénnen
die Kupferwerte steigen, nach der Ent-
bindung normalisieren sie sich wieder. Zu
hohe Kupferwerte im Blut kdnnen auch
auf Manganmangel hinweisen. Sie sind
haufig von einem Niacinmangel begleitet
(Mangel an Vitamin B3 bzw. B5). Kupfer-
uberschuss kommt durch Lagerung von
Milch in Kupfertopfen vor, durch stehen-

des Wasser in Kupfer-Trinkwasserrohren,
vor allem bei kalkarmem oder enthdrtetem
Wasser, durch kupferhaltige Pestizide und
andere kupferhaltige Chemikalien in Land-
wirtschaft, Farbereien und bei Friseuren.
Ob in diesen Fillen auch kolloidales Kup-
fer hilft, ist noch zu wenig erforscht. Bei
Kupfertiberschuss infolge Histamininto-
leranz gibt es allerdings hervorragende
Ruckmeldungen. )~

ERHOHTER
KU PFERBEDARF
TRITT

¢ Allen g‘ntzundhchen Kran'f;haten

i Anamle/E|senmangel/Hémogloblnmangel

* Pigmehtstdrungen [we|Be Flecken) \

® Ergrauten Haaren

° Starkem oxidativem Stress (Elektrosmog durch
Handy, W-Lan, aber auch Rauchen]

e Blutverlust (Verletzung, Menstruation, da

- Blutkérperchen ersetzt werden miuissen)

* \erbrennungen

¢ Wundheilung J

e Einnahme von magensasureblndenden -
Medikamenten (Antacida) - =

e Einnahme von Penicillin oder Cortisor

* Finnahme herkdmmlicher Zinkpréparate
(Zink verdrangt Kupfer und umgekehrt} i

* Beim nephrotischen Syndrom (krankhaft gestorter
EiweiB-Stoffwechsel)

e Finseitiger Erndhrung sowie Malabsorptiot

® Magen-Darm-Stérungen (Darmentzindung,
chronische Durchfille) :

e Histaminintoleranz (Histadelig), es*kann aber
auch Kupferiiberschuss (Histapenie) herrschen

o Mukowsndose

* Frithgeburt und Saugllng a
erndhrt werden 1

e Storungen im Immunsystem .

* Bluthochdruck, Herzrhythmusstorungeq
Aneurysma, Herzstolpern i

® Stress, Nervenlelden-'w._ ;

e Hormondefiziten' = %

* Schilddrii enhOrmOnschwankungen i

* Gewichtsproblemen (mcht abnehmen, meht
zunehmen kdnnen) “.'._-._

¢ Diabetes 7

* Vitamin C Praparaten aus Ascorbmsaure

* Epilepsie:”

* Mudigkeit..

O'Epstein—B_érr—Virus, Herpes, Borreliose

& Karies, Osteoporose, Arthrose, Gelenksschmerzen,”

- Bindegewebsschwache und verhartung I

'-.'*Hauterschlaffung
e Dépressmnen/Dopammmange1
e Stoffwechselstorung HPU/KRU

-@"em?gjzuhmnch: 5
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von Ihrem Widerspruchsrecht Gebrauch machen und die erteilte E|nW|II|gungserkIérung mit Wirkung fiir die Zukunft abdndern oder widerrufen. Sie konnen den Widerruf entweder per Post oder
per E-Mail (office@naturundtherapie.at) an den Verein Netzwerk Gesundheit, Natur und Therapie tibermitteln.
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TERMINUBERLICK 2019 -

ENERGETISCH TESTEN MIT RUTE UND TENSOR

17.00h - 20.00h

Jeder ist willkommen. Wollten Sie immer schon auf energetischem Weg herausfinden, was lhnen gut
tut und was nicht? Der Umgang mit Winkelrute und Tensor ist verbliiffend einfach. Mit ein paar Tipps
kénnen das die Meisten sofort. Mit Hilfe eines radidsthetischen Resonanztests kann man Stérzonen und
Energieplatze mit der Winkelrute erkennen bzw. Natursubstanzen mit dem Tensor austesten. Es ist sogar
moglich, aufgrund der ausgetesteten Natursubstanzen auf die energetische Ursache von Symptomen
zu schlieBen.

Referentin: Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

THERAPEUTENSCHULUNG »NATURSUBSTANZEN«

09.30h - 18.00h

Fiir Therapeuten aller Richtungen. Die Natur fasziniert. Nicht nur in ihrer Schénheit, auch in ih-
ren Wirkungen. Erfahrungen, die oft schon seit Jahrhunderten bei anderen Vélkern gemacht wurden,
konnten in den letzten zehn Jahren auch im Verein flir Natur & Therapie nachvollzogen werden. Lassen
Sie sich in eine Welt voller gesundheitlicher Chancen fiihren, wo Regeneration bis ins hohe Alter mog-
lich ist. Es werden die Wirkungen von rund 70 Natursubstanzen aus aller Welt beschrieben, darunter
der Schwerpunkt ,Vitalpilze" Zahlreiche Erfahrungsberichte machen anschaulich, welche Erwartungen
man in die Naturmedizin setzen kann.

Referentin: Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger
Beschaftigt sich seit tiber 20 Jahren mit Naturheilkunde. Sie ist Unternehmerin, Obfrau des Vereins Netzwerk Gesundheit,
natur & therapie, Redakteurin des Gesundheitsmagazins LEBE naturlich, naturundtherapie.at

DIE MAGISCHE WELT DER KOLLOIDE

09.00h - 17.00h

Fiir Therapeuten aller Richtungen. Mineralstoffe und Spurenelemente in kolloidaler Form sind le-
bendige Partikel, vom Zustand her so, wie sie in einer gesunden Zelle vorkommen. Sie werden von der
Zelle direkt aufgenommen ohne erst verstoffwechselt werden zu miissen. Sie beeinflussen keine anderen
Elemente, ein nicht zu unterschitzender Vorteil. Da viele Menschen Probleme mit dem Darm und daher
mit Resorption haben, sind Kolloide oft die einzige Mdglichkeit, schnell und sicher mit lebensnotwen-
digen Nahrstoffen zu versorgen. Kolloide belasten den Kdrper nicht, sondern entlasten ihn. Sie kdnnen
auch als Transportmittel fiir abgelagerte Stoffe im Gewebe fungieren, Sduren, Giftstoffe und vor allem
auch Schwermetalle ausleiten.

Referent: Wolfgang Bischof

Therapeut, Geschéftsfiihrer und Leiter der Forschung und Entwicklung bei tec2future, tétig in den Bereichen Biophotonen, lebendi-
ges Wasser, Kolloide und monoatomare Stoffe.

DETAILS UND ANMELDUNG UNTER NATURUNDTHERAPIE.AT:

© ENERGETISCH TESTEN MIT RUTE UND TENSOR:  4.10. Mogersdorf, 18.10. Kremsmiinster, 22.11. Eibelstadt (Deutschland)
© THERAPEUTENSCHULUNG NATURSUBSTANZEN:  5.10. Mogersdorf, 19.10. Kremsmiinster, 23.11. Eibelstadt (Deutschland)
¢ DIE MAGISCHE WELT DER KOLLOIDE: 6.10. Mogersdorf, 20.10. Kremsmiinster, 24.11. Eibelstadt (Deutschland)




Kolloide &

B

> Monos

- 4l

L

e O A e

o )
Kolloide ! Monos
lonic Bismut 100 mlL € 41,20 Mono Bor 100 ml . € 79,90
lonic Bor 100ml € 42,40 Mono Chrom 100ml € 79,90
lonic Kalzium 100 mlL € 41,20 Mono Eisen 100 mlL € 79,90 ¥
lonic Chrom 100 mlL € 42,40 Mono Germanium 100 mlL € 84,50
lonic Eisen 100 mlL € 41,20 i Mono Gold 100 ml € 84,50
lonic Fullerene 100 mlL € 42,40 Mono Iridium 100 mlL € 84,50
lonic Fullerene 200ml € 75,90 Mono Kupfer 100 mL € 79,90
lonic Germanium 100 mlL € 43,80 Mono Magnesium 100 mL € 79,90
lonic Germanium 200 ml € 81,50 Mono Mangan 100 mlL € 79,90
lonic Glyko (Kohlenstoff) 100 mlL € 27,60 Mono Osmium 100 ml € 84,50
lonic Gold 100 ml € 43,80 Mono Palladium 100 ml € 84,50
lonic Gold 200ml € 79,90 Mono Platin 100 mlL € 84,50
lonic Kalium 100 ml € 41,20 Mono Rhodium 100 ml € 84,50
lonic Kobalt 100 mL € 41,20 Mono Ruthenium 100 mlL € 84,50
lonic Kupfer 100 ml € 42,40 Mono Silber 100 mL € 79,90
lonic Lithium 100 mlL € 41,20 Mono Silizium 100 mlL € 79,90
lonic Magnesium 100 ml € 42,40 Mono Vanadium 100ml € 79,90
lonic Magnesium 200ml € 75,90 Mono Zink 100 mL € 79,90
lonic Mangan 100 ml € 42,40 Mono Zinn 100ml € 79,90
lonic Molybdan 100 mL € 41,20 Mono Zirkon 100 mlL € 79,90
lonic Natrium 100 mlL € 41,20 N
lonic Nickel 100 ml € 41,20 Kolloidale Ole
lonic Platin 100 mlL € 43,80 lonic Germaniumaol € 53,50
lonic Schwefel 100 mlL € 42,40 lonic Goldal € 53,50
lonic Selen 50 ml € 55,90 lonic Magnesiumal € 49,90
lonic Silber 100 mlL € 26,40 lonic Silberol € 49,90
lonic Silber 500 ml € 91,50 lonic Siliziumal € 49,90
lonic Silber 200 ml € 43,90 lonic Zinkol € 49,90
lonic Silizium 100 mlL € 42,40 lonic 0zon-0L € 40,90
lonic Silizium 200ml € 74,90
lonic Tantal 100 mlL € 42,40
lonic Vanadium 100 mlL € 41,20 4 | FE
lonic Zink 100 ml € 42,40 lTestsatz (g - -
lonic Zink 200ml € 74,90 Kolloide Eilonoss i #w e fi # Snn
lonic Zinn 100 ml € 41,20 I . e

Wichtige Info: Unsere Kolloide werden ausschliefilich durch Protonenresonanz und nicht durch Elektrolyse hergestellt. Bei der Protonenresonanz wird “’7&

das Ausgangsmaterial durch seine Eigenresonanz stark erregt und dann durch einen elektrophysikalischen Prozess in gewiinschter Partikelgrofie und

mit gewiinschter Ladung abgespalten - direkt in doppelt destilliertes Wasser oder auch direkt in ein Pflanzendl. Dadurch ist es einerseits moglich, sehr -
viele Stoffe, nicht nur Silber, in kolloidale Form zu bringen. Andererseits héngt die Qualitdt des Kolloids entscheidend vom Herstellungsprozess ab. o no 's
Protonenresonanz erzeugt stets Kolloide in gewiinschter Partikelgrofe und gewiinschter Ladung. Beides ist bei der Elektrolyse unsicher. Kolloid ist also R

nicht gleich Kolloid und der Preis richtet sich nach dem Aufwand bei der Herstellung. Vertrieb: anatis-naturprodukte.com
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nahrungserganzungsmittel

@ € 69,90
Premium Krillol

Vitamin D3 + K2

AT-BIO-301

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

Liposomal | 60 ml + Vitamin D3 + Vitamin K2 ;/[;t;mm K2
Vit. D3 - 1000 IE | Vit. K2 - 50 pg | +Astaxanthin, 80 Kps. PS:
anatis Naturprodukte Traubenkernextrakt OPC | 60 Kps. €26,90
Traubenkern OPC + Q10 | 90 Kps. € 26,40
Acerola pur | 180 Kps. €39,90 Vitamin B-Komplex aus Quinoa | 90 Kps. € 29,70
Acerola + Zink | 90 Kps. € 24,00 Vitamin B-Komplex aus Quinoa | 180 Kps. € 55,90
Akazienfaser | Pulver | 360 g € 27,90  Weihrauch | 90 Kps. € 26,90
Aminosauren | | 180 Kps. €32,90  Weihrauch | 180 Kps. € 47,90
Aminosauren I | 180 Kps. €32,90 Yams | 90 Kps. €19,90
Aminosiure Glutamin | 350 g €32,90  Zink | 90 Kps. € 25,00
Aminosaure Lysin | 180 Kps. € 26,40
Aminoséure Threonin | 180 Kps. € 28,60 R .
Aminosaure Thryptophan | 180 Kps. e2860 ahatis Kosmetik
Aronia | 90 Kps. € 17,90
Aronia Tee | Trester | 330 g €17,00 Baobabdl | 100ml € 21,90
Artemisia annua | 90 Kps. €37,90 Baobabdl DUO | 100ml + 30ml € 31,90
Baobab | Pulver | 270 mg € 27,90 Desinfekt Biomimetik | 100 ml € 15,50
Bittermelone | 60 Kps. € 19,90 Vulkanmineral Badezusatz tribomechanisch aktiviert | 45g € 27,00
Brahmi | 90 Kps. € 24,90  Vulkanmineral Badezusatz | 120 g €19,90
Brennnessel | 180 Kps. €19,90
Buntnessel | 180 Kps. € 34,90 .
Champignon mit Vitamin D (1000 IE) + Vitamin K2 1 90 Kps. €3990 ahatis Kuren
. Chlorella | 280 PLg. € 26,90
Cissus | 90 Kps. € 25,00 MSM-Premium Krillolkur € 136,00
Cissus | 180 Kps. € 44,90  Buntnesselkur grof3 € 169,00
Curcuma | 90 Kps. € 25,00 Buntnesselkur klein € 92,90
Curcugreen™ (Curcumin) | 90 Kps. € 39,60
Eisen-Chelat | 90 Kps. € 19,90 .
Granatapfel | 60 Kps. e240 Cafe Kogi
/ Grapefruitkern-Extrakt | 90 Kps. € 26,40
Ingwer | 90 Kps. € 26,90 Cafe Kogi ALUNA Filterkaffee | ganze Bohnen 1 kg € 31,90
Krillol Premium mit 4 mg Astaxanthin/Tds. | 40 Kps. €35,90 Cafe Kogi ALUNA Filterkaffee | gemahlen 250 g €9,90
Krillol Premium mit 4 mg Astaxanthin/Tds. | 100 Kps. €82,90 Cafe Kogi ZHIGONESHI Espresso | ganze Bohnen 1 kg € 31,90
Lactobac | 60 Kps. € 29,90 Cafe Kogi ZHIGONESHI Espresso | gemahlen 250 g €9,90
Lowenzahnwurzelextrakt | 90 Kps. € 24,90 Cafe Kogi SEIVAKE Vollautomat | ganze Bohnen 1 kg € 31,90
Lutein + Zeaxanthin + Vitamin E | 90 Kps. € 26,40
Maca + L-Arginin + L-Lysin | 180 Kps. € 24,90 .
Mariendistel+Artischocke | 90 Kps? e29 Weitere Produkte
Mate Tee | gerebelt | 250 g € 17,00
Micro-Base | Basenpulver | 360 g €32,90 Winkelrute € 41,90
Micro-Base Aronia | Basenpulver | 360 g €32,90 Oko Tensor € 42,00
Moringa | 180 Kps. € 29,90 naturwissen Ultralight Sensitiv-Tensor € 45,00
MSM | 60 Kps. € 26,90 Happy Dolphins in the Wild - CD € 15,00
MSM | 130 Kps. € 49,90  Golden Dolphin Essence - Spray € 15,00
Papayablatt Tee | 250 g €17,00 Happy Golden Dolphin Package: € 28,00
Papayablatt | 180 Kps. € 25,00 1 x Happy Dolphins in the Wild,
Rhodiola Mix | 60 Kps. € 29,70 1 x Golden Dolphin Essence
Rhodiola rosea | 90 Kps. € 29,70 transformer intense nat. Energetikum - Konzentrat | 310g € 49,90
Rosmarin | 90 Kps. € 15,90 transformer profi nat. Energetikum | 5,2 kg € 139,90
Rotklee + Yams | 90 Kps. € 29,90 transformer BIO-TEC Treibstoffzusatz (fuel saver) | 250 ml € 29,90
Sango Meeres Koralle mit Vitamin K2 | 180 Kps. €32,90 Akaija Anhanger Sterling Silber, 1,9 cm ki € 49,90
Silizium - fliissig | 200 ml € 32,90 Akaija Anhanger bold Sterling Silber, 2,2 cm @ € 55,55
Spirulina | 180 Kps. €32,90 Akaija Anhanger Gelbgold 8 Karat, 1,9 cm € 249,00
Sternanis | 90 Kps. € 19,90  Akaija Aurahealer Bild, Nachtleuchtfarbe, 13 x 13 cm € 19,60
Sternanis | 180 Kps. €32,90 Suzy Ama Schmuckanhanger Sterling Silber L € 150,00
Tausendguldenkraut | 180 Kps. €21,90  4cm Lange | mit Amethysten od. Bergkristallen
Tulsi Tee | gerebelt | 80 g €17,00 Testsatz Naturprodukte € 34,00
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nahrungsergdnzungsmittel
= € 26,40 € 29,90
90 Kps. - 90 Kps.
Cordyceps Hericium Reishi 4-Sorten

180 Kps. € 45,00 180 Kps. € 52,50 180 Kps. € 52,50

PILZ SORTIMENT

Auricularia
90 Kps.
180 Kps.

Coriolus Pleurotus

90 Kps. . 90 Kps.
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Chegl Maitake

, Coprinus :
90 Kps.
: 90 Kps. | — ost . —— o .

-]
SHilfee Agaricus blazei ﬁ;ﬁ Polyporus

afls
: ”
- '., 5 alis
70 K | — I 90 Kps. | T 90 Kps.

180 Kps.

Alle Preise sind inkl. gesetzl. MwSt. Die Preise gelten vorbehaltlich Preisanderungen oder Druckfehler. Mehr Info unter anatis-naturprodukte.com
Anatis Naturprodukte enthalten ausschlieBlich natiirliche Wirkstoffe, keinerlei synthetische Bei-,Hilfs- und Konservierungsstoffe,
keinerlei Laktose-, Zucker- oder Weizenallergene. Weitere Informationen unter anatis-naturprodukte.com | service@anatis-naturprodukte.com oder +43 3325 88800

Bezugsquelle




