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Liebe Leserinnen und Leser,

Weshalb kénnen Menschen mit einer gene
tischen Disposition fiir eine Krankheit gesund
bleiben und warum leiden eineiige Zwillinge
an unterschiedlichen Erkrankungen, obwohl
sie eine identische DNA haben? Die Antwort
gibt die Epigenetik, ein noch recht neuer Zweig
der Biologie. Erwiesen ist: Gene allein-bestim
men nicht alles. Durch Umweltein Gisse wer
den sie ,abgeschaltet* oder ,eingeschaltet”. Die
Nahrung und natirliche Nahrungsergdnzung
gehoren zu diesen Ein Gissen. Anhand des Sul
foraphan in Brokkoli hat man das bereits sehr
gut im Detail erforscht. Dessen Wirkungen sind
umwerfend, weshalb wir ihnen hier ausfihr
lich Platz geben. AuRerdem bestétigt es unse
re Arbeit. In der Anwendung der p anzlichen
Nahrungsergéanzung machen wir — zwar nicht
im Labor, sondern in der Praxis — grof3artige
Erfahrungen Tag flur Tag und Uber lange Zeit
spannen, etwa, wenn wir miterleben wie Men
schen dank Natursubstanzen gesund altern.

A propos Alterung: Sie bringt oft Herz-Kreislauf-
erkrankungen mit sich. Auch das muss nicht
sein, weshalb wir uns in dieser Ausgabe der
Regeneration des Endothels durch die-Amino
séure L-Arginin widmen. AulRerdem befassen
wir uns mit der leider fur viele gerade aktuellen
Gurtelrose und werfen einen Experten-Blick auf
das Thema Rauchen und wie man damit auf
horen kann. Die ,alte Volksseuche" Osteoporose
und ihre Lésung durch Cissus quadrangularis,
Omega 3-Fettséuren gegen den ,Babyblues*
nach der Geburt, Abnehmen trotz Schilddri
senunterfunktion und Hilfe bei Kdrpergeruch
sind weitere Themen dieser Ausgabe.

herzlichst lhre

Dr. Doris Steiner-Ehrenberger

In unserem Verein nden Sie unter
www.naturundtherapie.at viele Informationen
zu Natursubstanzen samt Erfahrungsberichten
und bisher erschienenen LEBE-Artikeln. Mit
einer Premium-Mitgliedschaft stehen Ihnen
auch diverse Schulungsvideos zur Verfiigung.

Gedruckt nach den
Richtlinien des Osterreichischen
Umweltzeichens, UWZ 924

Zu 100% gedruckt in Osterreich.
Mit mineraldlfreien
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praktisch vorprogrammiert.
Dennoch ist abnehmen nicht unmaglic

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger
und Sarah Ehrenberger

™

ie Schilddriise bildet bei einerun~ ¢ N ‘%N S
terfunktion zu wenig Thyroxin, eibnehmen ist jetzt schwer, aber nicht
Hormon, das fur nahezu alle Stoffwechsahmoglich. Didten kann man aber ver :
prozesse verantwortlich ist. Die Folge: Dessen. Denn das Fatale ist, dass jede Diat\‘_..
Stoffwechsel verlangsamt sich und dden Grundumsatz noch weiter senkt. Da'f_ '
Grundumsatz des Korpers — das ist seindi@ Korper versucht, das Uberleben auch
lorienbedarf in Ruhe — wird reduziert. e Hungerzeiten zu sichern, kommt er mit
nach Schweregrad der Unterfunktion vemoch weniger Kalorien aus. Dadurch wird
ringert sich der Grundumsatz sogar um bigs Abnehmen erschwert, denn so wenig zu
zu 30 Prozent! Das bedeutet aber auch: Bssen, dass man ins Energieminus kommth_'_&.
Korper verbraucht weniger Energie als kstikaum moglich. Darum immer zuerst an
normaler Schilddriisentatigkeit. Dadurctie Schilddriise denken, wenn jemand sagt;,r""_"
nimmt man leicht zu, selbst wenn majich weil3 nicht, warum ich zunehme, ich
wenig isst. Bei einer Schilddriisentiberfugsse ohnehin schon fast nichts"
tion ist genau das Gegenteil der Fall. Man .
kann viel essen ohne zuzunehmen, weil der ‘O Inau
Grundumsatz hoch ist. Man nimmt deshdlter Korper sammelt sogar alle Kalorien, die
mitunter sogar ungewollt schnell viel ab. ihm zur Verfiigung stehen und wandelt sie
) —ebenfalls eine Folge des sinkenden Grund
<C,n cu 0‘'b@E woméhtzes - gemeinerweise in Fett um. D4
Je ausgepragter die Schilddrisenunterfulilettzellen aber weniger Energie als Mus
tion ist, desto starker wirkt sich das auf desizellen verbrauchen, droht ein weiteres
Gewicht aus. Betroffene haben auRerd&imken des Grundumsatzes. Speziell wen
das Gefuhl noch mehr zuzunehmen, da gican sich nicht viel bewegt und mit zuneh
bei Schilddrisenunterfunktion vermehmendem Alter. Denn da nimmt ohnehin die &
Wasser zwischen den Organen einlagert.Muskelmasse ab und der Fettanteil infolge




dessen zu. Spatestens ab 40 Jahren vetiamtauskihlen lasst, ordnen sich die aufgelil@erdings nicht immer geeignet sein.
der Stoffwechsel bereits bei Gesunden ohenen Starkemolekiile dabei neu an, werdlégle Ole sind kritisch bei Schilddriisenun
bis zu 15 Prozent seiner Leistungsfahigkeit. ,retrogradierter Starke" Egal, ob sie je&rfunktion, jedoch nicht Kokosdl mit sei

nochmals erhitzt oder kalt gegessen werdeen vielen mittelkettigen Fettsauren, das
*Ca hiC ,nN,n° das starkespaltende Verdauungsenzym Atratgsachlich die Schilddrisenfunktion-erhd
Auch wenn es nicht so leicht ist, trotase kann sie nicht mehr aufschlieRen. Das, die Insulinsensitivitat und die Gluko
Schilddrisenunterfunktion Gewicht zlebensmittel z&hlt dann nicht mehr zu dsetoleranz verbessern kann. Niisse sind gute
verlieren, ist es dennoch nicht unmdglictchnell verwertbaren Kohlenhydraten, sondgiweil3- und Spurenelemente-Spender, vor
Setzen Sie folgendes um: zu den Ballaststoffen, weil es eben unverdallgm von Selen, aber sie werden nicht im
in den Darm gelangt und dort von den-Darmmer von jedem vertragen. Gunstig ist-hinge
% bakterien verwertet wird. Dadurch kénngen sowohl in Bezug auf die Unterfunktion
ng¢ EOENC-. die Darmbakterien kurzkettige Fettsauren, alie auch zum Abnehmen ein guter,-natur
Mit Bewegung — Fitnessstudio, TreppensRuityrate, produzieren, die Dickdarmzellen batassener Apfelessig mit Wasser verdinnt.
gen, zu FulR gehen statt fahren, Yoga, Agergie versorgen. Damit kdnnen die Darm
dauersportarten — moglichst breit aufstelleschleimhaut regeneriert und Gifte besser erit hoo n°
dabei. Immer wenn Muskulatur aufgebasrgt werden. Ballaststoffe machen aul3erd8att werden ist wichtig, aber das kann man
und der Kreislauf angeregt wird, pro tiefange satt und man erspart sich Kilokalorianch mit kalorienarmen Nahrungsmitteln, die
auch der Grundumsatz. Bewegung ist in benfalls giinstig ist aus denselben Grin&alorienreiche nach und nach ersetzen sollten.
dem Alter deshalb besonders wichtig.  die resistente Starke. Sie ist in Form resistenter

Starkekornchen in ganzen Getreldekornerp‘

°h hyl grob gemahlenem Getreide, Bananen, Mais

nNbEOAdn- starke, Samen und Hulsenfriichten wie Erbs EI (0] / £
Sauna und andere Kalte-Warme-Amohnen oder Linsen enthalten. D Q 6 é

*no

wendungen bringen den Stoffwechsel in
Schwung und sind, sofern man sie vertragt, (o)
empfehlenswert. L
Wenn man wenig isst und

00 - 0# . E E‘ORn* 0
Nl GdeCE s n_f:ﬂQ! ') trotzdem zunimmt, an die [;J " t | hdavl?/(gfn |fg09‘
6herer Grundumsatz ja, aber nicht um jeden I ugguhat stimulierende Wirkung auf die
Preis! Denn hohe Stresshormon-Ausschiit Schilddrise denken! Schilddriise, wirkt stoffwechselanregend,
tungen zwingen den Korper zwar, den-Grund (o) verbessert die Aufnahme und Verstoff
umsatz zu erh6hen, doch das auf ungesunde wechselung von Jod, reguliert die Schild
Weise und letztendlich mit einer Uberreizung drusenaktivitat, indem die T3-Produktion
als Folge. Jeder Dauerstress erhoht Jedoch.]:heu n erhoht und fiir ein besseres Verhéltnis von

Gefahr fir die hau gste Schilddrisen-AWOft liegt die mangelhafte Schilddriise@3 zu T4 gesorgt wiGLgguhilft beim
toimmunerkrankung Hashimoto thyreoiditidiormonbildung an einem Jodmangel. EiAbbau von Uberschussigem Fett, besonder:
gute Jodversorgung ist Uber Meeres schen Bauch (viszerales Fett) und Huften.
on‘°n n‘° f C bEn®° wie Thun sch, aber auch Algen und Spinat
moglich. Aufpassen muss man aIIerdmé% °0°nodon-
Uber die Ernéhrung kann natdrlich viel ibei der Autoimmunerkrankung Hashimolie Buntnessefegt Schilddriisenhormone
Positive verandert werden. Prinzipiell hat ntagreoiditis, wobei abwechselnd Untel3 und T4 an, das andert sich auch-bei lan
aber bei Schilddriisenunterfunktion groRefasktion und Uberfunktion auftreten. Hiegerfristiger Einnahme nicht und es bleibt
Verlangen nach Kohlenhydraten. Jetzt malten eigene Regeln bezliglich Jodzufulauch die Regulationsfahigkeit bezlglich der

ja nicht zu den einfachen Kohlenhydraten Schilddrisenhormone aufrecht, wenn mehr
greifen wie Zucker, Weil3mehlprodukte, wei Jod gegeben werden sollte. Sie kann auch irr
Ren Reis, Softdrinks, Light- und ZerodrinkEz N C C of‘°hne° zunehmenden Alter wieder eine jugendliche

Maissirup als Zusatzstoff usw. Denn sie wdanche reagieren negativ auf Lektine, dhettverbrennung ermaglichen. lhr Wirkstoff
den schnell verdaut und der Blutzucker stdigifomaten, Kartoffeln und Paparika enth&lorskohlin hilft gleich mehrfach beim Abneh
rasant an, wodurch viel Insulin ausgeschitten sind, andere auf glutenhaltiges Getreighen, verringert den Aufbau von Fettdepots
werden muss. Das macht Abnehmen unmadder Hulsenfrichte. Dadurch kann das Aimd erhéht Grundumsatz und Freisetzung
lich. AuRerdem hat man schneller wiedeghmen nochmals erschwert werden. von Fettdepots. Aul3erdem erhoht er auch
Hunger als nach dem Genuss komplexer Koh noch die Sensibilitat der Rezeptoren fir am
lenhydrate vollwertiger Nahrungsmittel. ED can- © Abnehmen beteiligte korpereigene Hormone.
; Etliche Nahrungsmittel und Getranke regen
*ng CcuUn‘- ¢nd‘o U [adhisafi@echsel an und fordem die GADE C¢/” HAY NP
wichtsabnahme widate Tedaffee, griner In einer Studie mit Betroffenen zeigten sich
Es gibt aber einen Trick, wie man Kartoffélee, Wasser, dunkle Schokolade, Chili soglien einer Reduktion des Korpergewichts
Reis und Nudeln essen kann, ohne zuzuridoteine (Hulsenfriichte, Ei, Fisch, Fleisgig.des BodyMassIndex auch ginstige Wir
men. Wenn man sie nach erstmaligem Eribja soll bei einer Schilddriisenunterfunktikumgen auf die Werte TSH, Thyreoperoxidase



Autoantikorper und T3. Dies ging mit einer Ab
nahme der Konzentrationen von VEGF-1 und
Nesfatin-1 einher. Nesfatin-1 reguliert im Hy
pothalamus den Hunger und die Fettreserve.

>fn,C (nUUOAS ¢n°
Omega-3-Fettsduren vi@ll6l,das neben

den Omega-3-Fettsauren DHA und EPA auch
Phospholipide, Astaxanthin und mittelkettige
Fettsduren enthalt, konnen die Schilderiisen
funktion verbessern und beim Abnehmen
helfen. Sie sind auch bei Hashimoto thyreoi
ditis aufgrund der entziindungshemmenden
Eigenschaften gunstig. Klinische Studien ha
ben gezeigt, dass ab 300 mg téglich Erfolge
beim Abnehmen zu erzielen sind.

#cCEPhQCIE‘TCUC
Brahmkann bei der Verbesserung ven Ge
dachtnis, Konzentration, Stimmung und
Stressbewaltigung helfen, da seine Bacoside
die Synapsenbildung im Gehirn férdern. Au
Rerdem kanBrahmauf das Nervensystem
beruhigend und stressreduzierend wirken.
Gehirnnebel und Stimmungsschwankungen
sind hdu ge Symptome bei Hashimoto, die
durchBrahmgelindert werden kénnen.

0E C,C°hEIC
QCOE fCuC
AshwagandHhzat vielféaltige Wirkungen, die
vor allem das Immunsystem, das Hermon
system und die Stressreaktion beein ussen.
Seine Withanolide hemmen Entziindungen
und die Freisetzung des Stresshormens Cor
tisol, fordern aufl3erdem den Schlaf. Aul3er
dem kanmAshwagandhdie Schilddriisen
hormone regulieren, indem es den TSH-Wert
reduziert und die freien, aktiven Hormone T3
und T4 erhoht. Somit kaAshwagandha
eine sanfte Unterstitzung bei latenter Un
terfunktion der Schilddriise sein. Studien ha
ben auch gezeigt, ddstiwagandhzei der
Linderung von Hashimoto-Symptomen wie
Erschopfung, Angstzustanden und Schlaf
problemen hilfreich sein kann.

IC'AEC-UQCOoE'TCuC
Triphalaaus den sehr bitteren Friichten
dreier P anzen erzeugen zusammen eine
synergistische Wirkung, unterstiitzen-Darm
gesundheit, Immunsystem und Entgiftung,
bessern Verstopfung und Durchfall, die
Darmmotilitat und die Aufnahme von Nahr
stoffen. Verdauungsbeschwerden sind héu
g bei Hashimoto und Studien haben ge
zeigt, das$riphalaentziindungshemmende
Wirkungen hat sowie die Schilddriisenfunk
tion unterstiitzen kanp—~
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Bei Schilddriisen-
unterfunktion senkt
jede Diat den
Grundumsatz noch
weiter und macht
abnehmen
unmoglich.




E I N L E I TFAD E N FU R schwerfallen, einen Schritt weiter zu gehen

E RSC H O P FT E M U TT E R und das Geschehene zu akzeptieren.

*nQCcfCPoun-- °,
*+ #,0 + 3% 911939 "391T 1 Ef'9 "+ Si= Mit ABsto@1n§ d& Ptazéiiaést Qudh e Pro
~ 77391 "9" ~ & 91371 -~97« *97 Y# ,0,f 9+bP Huktign 8¢t Schwarlérsth&itsBormone be
Schlag ins Gesicht. Das hat mit der Hormonumsjelach der ‘Geburt zu tun.endet. Das Ostrogen hat fur neun Monate fiir
Omega-3-Fettsauren kénnen die Situation verbessern! gute Stimmung gesorgt, da es die Aktivitat
des Gluckshormons Serotonin anregt. Jetzt
ie'ndet es sich im Sink ug und ndet erst
im Zeitraum von mehreren Wochen wieder
eist erkennen es die Angehorlger.ﬂ n f E-0b G:_ED,(; 0N * © N zusammen mit den anderen Geschleshtshor
zuerst: Erschopfung, Traurigkeit @ N-UN°En‘U monen zu einem normalen Zyklus zuriick.
Niedergeschlagenheit bei der Mutter sowRabyblues ist ganz normal®, sagen erfahrene
Uberforderung mit der P ege des Neugebotdebammen. Unglaubliche 50 bis 80 Prozent nQ n -uC,n
nen allein zuhause. Der Alltag hat sich- griimber Miitter sind davon mehr oder weniWas der Ostrogenabfall psychisch mit sich
lich verandert, das kleine Wesen und sej@ betroffen. Die Ursache: Die Hormdoringt, kénnte man als ,Heultage” beschrei
Bedurfnisse, stehen im Mittelpunkt. Mit deamstellung nach der Geburt klappt nicliien. Sie treten hau g am 3., 5. oder 10. Tag
Kopf weil3 die Mutter das, aber nicht imminmer so reibungslos. Uberhaupt wenn digch der Geburt auf und sind von Emp nd
ist sie imstande das auch in positiver Weisezzeburt selbst traumatisch verlaufen ist ufidhkeit, Reizbarkeit und schnell weehseln
fuhlen. Auerdem hat man doch gerade esstgar nicht dem schonen Erlebnis entspden Stimmungen, manchmal auch Appetit-
~seinen Korper wieder zurtick®, ist noch verwatien hat, das sich Schwangere wéahramat leichter Schla osigkeit oder Problemen
Uber anstirmende Gefuhle und Gedanken.ihren Vorbereitungen ausmalen. Da kanm@sder Konzentration gekennzeichnet.

LEBE = 2/2024



auftrefen und damit kann man als Laie nidbhinspiegel. Ist er niedrig, fehlt das ;Wohl

so leicht umgehen. Der Wochenbettdepréghlhormon*, das auf chemischer Ebene fur
Beim Hautkontakt und Stillen des Balsienstest (siehe Buchempfehlung) kann Adds Gliicksgefuhl und Ausgeglichenheit ver
kommt uns allerdings ein weiteres Hormschluss tber die Gefahrdungslage geben. antwortlich ist. Das kommt dann also noch

entgegen und kann vieles wieder gut ma zum fallenden Ostrogen-Spiegel hinzu. Die
chen: Das Kuschelhormon Oxytocin. Es hilft, \ersorgung mit Omega-3-Fettsduren muss
eine Bindung zum Kind aufzubauen. deshalb beiden, Mutter und heranwachsen

Dauerhaftes Weinerauer dem Baby, gerecht werden, Uberhaupt wenn

Antriebslosigkeit und Schlappheit gestillt wird. Wenn aufgrund des Bedarfs
Andert auch das nichts und sind GespraetiRauerhafte Miidigkeit des Babys ein De zit entsteht, ist es schwer
mit Vertrauten, Hilfe der Familie und was sonBtanikattacken moglich, nach der Geburt trotzdem gliicklich
noch an sozialem Netz da ist, nicht genudschuldgefiihle Schlafstérungen und ausgeglichen zu sein

muss man an eine Wochenbettdepressiddeschadigtes Selbstwertgefihl

denken. Das kann auch der Fall sein, wenn der

Babyblues erst nach drei Monaten oder noth ,100 Fragenlan deine Hebamme*,

spater einsetzt. Wéahrend der Babyblues nicht von Jasmin Czech und Juli

behandlungsbeduritig ist, weil beispielsweiereizt sein, launisch, lustlos und vor allBndmsen. Die beiden

schon Omega-3-Fettsduren unterstiitzen kaedergeschlagen, sind hau g nur typischEebammen sind in den

nen, ist die Wochenbettdepression nicht ungezeichen von zu wenig Omega-3-Fefiozialen Medien bekannt

fahrlich. Sogar Selbstmordgedanken konsénren. Denn darunter leidet auch der Seats ,,Momallieﬁ“rs\(
[
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Es kann also so manches Risiko fir das Kind veghaer. Das ist auch verstand
Einerseits gilt es dem enormen Bedarf des Urgrebolieh, denn in der Schwangerschaft werden erhedlicOmega-3-Fettsauren, etwa
in den neun Monaten gerecht zu werden, ohne dagtiadas normale Wachstum und die Entwicklunghiles,Gker Nerven und der
der Mutter ,Raubbau* betrieben wird. Sie muss iegen des Kindes benétigt. Und das von AnfaggnadiedEntwicklung des-Ner
eigenen Omega-3-Bedarf ja ebenfalls decken und ¥engystems beginnt schon friih. Vor allem dasHigAds Bedeutung. Immerhin
mit einer Extraversorgung aulerdem das Risikas@Prozent des Gehirns bestehen aus Fett, drezedlaus Omega-3-Fettsauren,
Bluthochdruck, Praeklampsie und postpartale- Depkagon 97 Prozent aus DHA. Die Fettsaure witit eevdntelligenz, die Sprachfa
sion herabsetzen. Studien zeigen, dass die Mgrsaniiskeiten und die Sehkraft bendtigt. In der Neliggaihr Anteil bei 93 Prozent.
des Ungeborenen mit Omega-3-Fetten wahrend Sjgitestens in der zweiten Halfte der Schwangevéchaf das Gehirn besonders
Schwangerschaft vor allem aus ihrem Gehirn stagthhell und eine ausreichende Omega-3-Versangumgetit schon Ein uss auf
und direkt Gber die Plazenta zum sich entwickelndierspateren kognitiven, motorischen und vistigdigkeiten.
Fotus transportiert wird. Wenn eine Schwangére rinimega-3-Fettséauren stehen auRerdem in Wechsglwiitkkdeam Eisenstoff
regelmaBig Fisch isst, erhalt sie moglichenaktse niechsel. Erst durch die Anwesenheit von DHA kBdtusl€isen richtig nut
genligend Omega-3-Fettsauren und fiihlt sich daduksh. Ein Eisenmangel kann eine Unterversorgueranl@achsenden Fotus mit
erschopft. Studien haben nun gezeigt, dass die Qtarstoffen verursachen. Fir erhohten Eisenbebfutter und Kind emp eh
ga-3-Fettsauren EPA und DHA, wenn sie wahrentt sieh das besonders gut aufnehntiiaes-Chelat
Schwangerschaft eingenommen werden, das Risiko der
sogenannten postpartalen Depression senken kénfet
Schon lange Zeit vor der Geburt kann eine Extraein

nahme helfe__n, einen Mangel danach zu Verme'deWéPjetzt glaubt, eine All-In-1 Schwangerschigtslmeg wie sie Frauen breit an
Wghrhelt .musste die gesa_l_mte Schwgngersghaft %ﬁjoten wird, reiche aus, um etwa das Risiligigeburt relevant zu reduzieren,
Stillzeit rmt Omega—:.%-Fettsauren begleitet wertieni sich. Die meist nur in Tagesmengen von 2athaitenen Omega-3-Fettsduren
noch weiteren Vorteilen: sind eindeutig zu wenig, wie die Aktualisieru@pclaiane Reviews zeigt. Erst bei

B i Tagesdosen ab 500 mg kann man von Vorteileedtirmatime sprechen.
Fruhgeburten sind seltener

Das Risiko des Kindes fir Diabetes Typ 1 ist spater
geringer |

Wachstums- und Entwicklungsprobleme von

Gehirn, Nerven und Augen sind seltener Es gibt verschiedene Quellen fiir Omega-3-FettSatreempfehlenswert sind
Das Wachstum des Neugeborenen nach der  zwei Kapselrilloltaglich, das nebenbei kleine Mengen gereirsghes &t
Geburt wird verbessert halt, in der Premium-Qualitat auRerdem relevangeivierertvolle Phospholi

Die Eisenversorgung des Ungeborenen gelingt besgife, Cholin und Astaxanthin. Durch die Phosighsilipi seine Omega-3-Fett
DHA ist ein essentieller Bestandteil der Membranszuren DHA und EPA besonders gut aufnehmbaolib&egarf ist wahrend
jeder gesunden Korperzelle der Schwangerschaft und in der Stillzeit erhestbicitht.
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Vele brauchen J U a n ‘
nur diese eine n(;-nu/ °,,n°

Natursubstanz und die Verletzungen und Ent
Knochendichte erholt sich zindungen im Bewe
binnen sechs Monaten. gungsapparat sollten mit
Cissuguadrangularis, ein Cissusn Heilungsverlauf
indisches Efeugewachs, ist X begleitet werden, da es
die allerbeste Empfehlung  **9 U9 ":9 € -[ 0"=-[97 +- + 1~ *°9 3 = Y &htzim@ingshaBmerid
bei Knochenbriichen, bei RO f+P* +- [T~ B9 ,91+9 : + 39E a "+ ~leic >,scbmerzs{tﬂenpf [
Osteoporose und wenn -[9 23891 97 ~ f~ 9 07=-[97 - 7 7939 Eadtitfiferiet uld ~ab +
man ihr vorbeugen will. 31°S f 1+ 39 *~[f ,9+ 9 067 91+ “S R 1 3clvetiénd -Jigkt. [ @ermn ~C
. - Doch das ist noch langst nicht der einzige Gerltdmwdas etwa ein neues Ge
UnT°°ncA-°  Ayurveda-Gewéchs in seinem Ursprungsland Indiefiesu ist. lenk eingesetzt werden
o‘ncl 0°CbE®®++ + [ "=-[9°79 S ":9 U9'[9 *9 9191 S &l kahn diS & lnge
Jede einzelne der drei Wartezeit durchCissus
Phasen der Knochenhei Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger erleichtert werden. Au
lung wird durchCissus Rerdem erhalfissuslie
beschleunigt. Die Klet Muskelmasse besser als

terp anze leitet die Mineralisation des Kalldss umliegende Binde- und Stitzgewelegje andere naturliche Substanz, wenn sich
ein und verkurzt die Knochenheilungszsimtliche Gelenke, Knorpeln, Sehnen, Badieluskulatur durch Schonhaltung oder gar
um ein gutes Drittel von normalerweisend Muskulatur mitgestarkt bzw. zur Heiluigttlagerigkeit abzubauen beginnt!
sechs auf nur vier Wochen. angeregt. Strukturbildende Zellen bemu, 3 ;
Die P anze wirkt sich auRerdem positiv auf deen sich unter dem Einuss @issusktv. an°”" 0 fCo0° $ Ccu’ o) C
Knochenstoffwechsel in den Wechseljahten die Reparatur, selbst wenn Verletzungefaptogene sind jene wunderbaren -Natur
aus und verlangsamt den hormonell bedingehon lange zurlickliegen. ¥@supro -  substanzen, die die Stressanpassung erleich
Knochenabba@issukraftigt Knochen, die tieren der gesamte Bewegungsapparat uach, und deshalb unverzichtbar, um in-anfor
durch Osteoporose briichig geworden ummdweiterer Folge samtliche Korperstrukturelernden Zeiten gesund zu blelbasusst
sogar, wenn sie durch das kérpereigene Stress so ein Adaptogen. Es senkt das Stresshormo
hormon Cortisol oder das Medikament Corl U1 S (o ‘U0 hn° o‘n f N ¢ Cortisol um sage und schreibe 31 Prozent unc
son geschwacht sind. Daher Kassubei  Wer Probleme mit Zahnen und Kiefer hagrmalisiert, was durch Stress und Angst so
der gefiirchteten Osteomalazie (Knoeheneird Cissugbenfalls schatzen. Etwa, wenmegativ beein usst wurde: Schlaf, Psyche,
weichung) ebenfalls eingesetzt werden. ein Implantat ansteht und der Kiefer stark genmunsystem, Magen-Darm, Blutdruck, Puls,
L e L nug sein muss. ZahnarzteCisuals Na  Muskulatur, Atemfrequenz, Hormone, Nerven
Q n‘-u au ¢C uc¢cn 0 tursubstanz empfehlen, raten ihren Patientend Stoffwechsel. Reparatur und Regenerati
Erfreulicherweise werden d@dsusicht zu einer drei- bis sechsmonatigen Einnahamekdnnen wieder statt nden, selbst wenn der
nur die Knochen selbst, sondern auch gleatheinfache kieferstarkende Mafnahme. Stress eigentlich noch ani@@ksuisann eine
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Alternative fiir die Anti-Stress-P afAzbwa él'JS(;"l:l h‘n n°n?° nganééngu h‘n n(;hC 0
gandhasein, wenn diese nicht vertragen wir@issubat aul3erst positive Wirkungen awgissusrleichtert Nahrungsaufnahme und
das Herz-, Kreislaufsystem. Stressniveaerwertung und halt die gesunde Darm o

| 0"'n-C faC C E°N  Bluthochdruck und Cholesterinspiegel aufrecht.

°Ca C -7C werden gesenkt, die Venen gep egt sowie
Nicht nur Sportler, auch alle, die ihre Musk®lanenentzindungen und Hémorrhoide@ ‘- f 0 an® **Canuidnod
trainieren, um etwa weniger Rickensehmgehemmit. Cissusreguliert die Nuchtern-Blutzueker
zen zu haben oder die ein straffes, statt . konzentration, schitzt die Bauchspeichel
schlaffes Erscheinungsbild anstreben, werddrP U ,, * f anu hn° oO C @iBeGzellen vor oxidativem Stress und er
in Cissu&nterstiitzung nden. MuskulaturCissuschitzt vor Fettleber und Erkrarhoht zusétzlich die Insulinproduktion.
kann nur aufgebaut und Fett nur abgebakingen der Gallenwege, entgiftet vor
werden, wenn der Cortisolspiegel nicht allem Darm und Nieren und verhindert de U/0 hn C S o.n
hoch ist. D&issushn spielend senkt, sindAnsammlung von Toxinen. Im Ayurve@asubndert Asthma, beseitigt Schleim und
Muskelaufbau und Kdrperfettreduktion schepricht man von der Fahigkeit @ssys erleichtert die Atmung.
einmal sehr viel leichter mogl€lssusst ,Ama“ (Schleim-Gifte) auszuleiten.
unter Insidern ,die“ Alternative zu Anabolika. S aEc h‘d‘n ¢cn° hn ¢ °,
Leistungssportler und Bodybuilder schatzén® U N C ou ua/u hCo J O’s%\fil@t Is natirliches Aphrodisiakum,
die durch Cissusdramatisch ansteigendeCissuberuhigt und reguliert das zentralsteigert Kraft und Ausdauer, untersttitzt die
Proteinsynthese und gleichzeitig schnellétervensystem und die Gehirnaktivitat. Aaptimale sexuelle Funktion bei M&nnern und
Regeneration der Muskeln. Schon geformBzrdem hilft die P anze bei der Kontrollerauen, reguliert starke Regelblutung sowie
Muskeln steht nichts im Wege, wenn dasn Epilepsie. Regelschmerzejr
dazu ndtige Training ebenfalls passt
—und das ganz ohne anabol und da
mit ungesund zu wirken.

Gleichzeitig wirk€issusntioxida zium aus dem Darm, die Ruckaufnahme ven K
tiv, was bei hartem Training und a | OSTEOPOROSE— um aus der Niere und wirkt nebenbei positiv auf -
len degenerativen Erkrankungen n WASHILFT SONSTNOCH? Nervensystem. Bei Vitamin D-Zufuhr kommt es n
entzundlichem Verlauf vor weiterer nur zu weniger Knochenbriichen infolge Erhoht
Verschleil3, etwa der Gelenke u Cissusst bei Osteoporose das erste Mittel der Wit Knochendichte, sondern Stiirze sind auch selt
Knorpel, schitzt. dennoch kdnnen noch weitere von Bedeutung selarch besseres Zusammenspiel zwischen Nerver
o Muskeln.
« '°CoS ¢n s%o'>——— .« ‘UCT'° O

Lysinbegunstigt die Kalziumaufnahme in die Kndtamin K8teuert den Kalziumhaushalt und aktivie

chen und reduziert den Kalziumverlust tiber-die N&eocalcin. Es sorgt dafiir, dass Kalzium iwirklic

ren. Die Aminosaure hilft Kalzium besser zu hdlieinochen gelangt und nicht in Gelenken, Gefa

und beein usst die Knochenstruktur positiv. Lysider Nierensteinen eingelagert wird.

Mangel kann eine Ursache fiir Osteoporose sein.-‘/‘  f- 88°,

Nicht zusammen mit Hochdosen Kalzium anwen8#wiumist nicht nur ein wichtiges Spurenelemer

Cissus erhalt die «|C'UC"'n ‘0C-a‘-/————— fir Haut, Haare und Né&gel, sondern auch fiir

DerMaitakeuntersttitzt gesunde Knochen, fordeknochen. Es schleust Kalzium in die Knochen
Muskelmasse be§s_er die Kalziumaufnahme, kann Knochenbildung hélt sie elastisch, hilft laut Studien aber natevor
als jede andere natirliche  knochenmineralisation stimulieren. Der Pilzliefetenopause bzw. wenn genug (P anzen) Horme

Substanz, wenn sich Vorstufe von Vitamin D und aktiviert die Knoehengehanden sind.

: webe bildenden Osteoblasten. « |'b¢cC #Cdn —
die Muskulatur durch «UCU-nnv CY0 vV $866——— Fireine gute Versorgung mit Kalzium und Magn
Schonhaltu ng oder gar P anzenhormone auRotkleeund Yamswirken um aus Citraten und deshalb ohne Beeintrachtigt

Betﬂé_gerigkeit abzubauen  Knochenschwund entgegeissubeschleunigt die der zur Aktivierung des Kalziums notwendigen N
beginnt Knochenheilung durch Anregung der Osteoblagtemsaure. Auch Magnesium reguliert den Knoch
’ Die Rezeptur wirkt sich positiv auf den postmestoffwechsel und wird fur Stabilitat und Wachstul
(o) pausalen Knochenstoffwechsel aus. der Knochen bendotigt.
- 0C--C'hC-nd #Cg—————— « $#*AA- e
Bor unterstutzt den Organismus bei der Einldg@dert die Knochenheilung, wirkt zumindest ver:
6 6 6 rung von Kalzium. Knochen werden harter gednd bei Osteoporose und lindert Knochenschmer
(; (0] 1 0O Knochenbriiche heilen schneller aus. Bei Bormad (E C,,C°hEC e —
él we (JQC gel verliert der Korper sehr viel Kalzium und Méit beim Aufbau von Kalzium in den Knochen, re
- T n gnesium uber die Nieren. ziert Knochenentziindungen und steigert die Anz
o 'UCT° *( ———————— der Knochengewebe produzierenden Zellen.
Die erstaunliche Panze biete  Vitamin D3 erhoht die Kalziumaufnahme und Vitdh Cch%bnao ‘uC-a*-/———
durchaus noch Wirkungen tiber de min K2 steuert die Einlagerung von Kalzium inStifekt die Nierenenergie, die in der TCM mibelen K
Bewegungsapparat hinaus: Knochen. Vitamin D fordert die Aufnahme von Blaén in enger Verbindung steht.
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Gesundheit kann man riechen. Oder eben nicht,wienge
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Tipps fur ein besseres Verstandnis der Ursachen.
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denken wir zunachst a b n‘adh C on®°
einmal an Schweif3, vor allenDer meiste Schweil® wird von den ekkrinen
im Sommer. Der SchweilSchweil3drisen abgesondert. Sie be nden
dient bei korperlicher -An sich tberall auf der Haut, vermehrt an Stirn,
strengung und UberhitzungHanden und FuRsohlen. Dieser Schweil? wirc
zur  Temperaturregelung.als harmlos angesehen, denn er ist nicht nur
Schwitzen ist nattirlich, sollteklar, sondern vor allem geruchlos und ent
aber maoglichst geruchloshélt neben Kochsalz, Harnsaure, Ammoniak
sein. Aber was bedeutet esind Harnstoff interessanterweise auch noch
wenn das nicht der Fall ist? Stoffe zur Immunabwehr, die Bakterien und

Die apokrinen Schweil3driisen werden erst in der

U ,of ~ ) "3 * 31 +97 S97 "

Sie entleeren sich bei starken Gefiihlen wie Angst,
Schmerz, Stress oder Lust.

Pilze in Schach halten und so das nattrliche
Hautgleichgewicht bewahren.

c.ouCe°‘Y‘ncu
* fahg on°
Die andere Art von Schwei3driisen sind die
apokrinen Schweil3driisen. Sie werden erst in

der Pubertat aktiv und das geruchsintensiv.
Deshalb werden sie auch Duftdriisen ge

nannt. Entleeren sie sich, dann nicht, wenn
es heil} ist, sondern wenn starke Geftihle wie

Angst, Schmerz, Stress oder Lust ausgelos
wurden. Der unangenehme Geruch entsteht,
weil das milchige Sekret der Duftdriisen, die
immer mit einer Haarwurzel in Verbindung
stehen, typische Keime der Haut ora enthalt.

Jng bE h ¢cbE
%nconu/ °,

Die Keime zersetzen das Sekret und bilder
dabei unangenehm riechende Stoffe wie
Butterséure, Propion- und Essigsaure, vor



allem, wenn sich viele Bakterien auf derC C o‘b @i’ILC und sorgt daftr, dass sich weniger Schweif3
Haut be nden. Durch tégliches, zweim@ber die meisten plagt der ganz normdigdet. Salbeitee, mit dem man die Achseln
liges Waschen mit Wasser und Seife wer@ehwei3geruch, wogegen man ublich@ach dem Duschen benetzen kann, wirkt
die Bakterien und Pilze, die fir den Gerwebise ein Deodorant verwendet und nickibenfalls zusammenziehend und antibak
verantwortlich sind, normalerweise entferfitnger dartiber nachdenkt. Doch wer glauktjell. Verdiinnter Apfelessig wirkt genau
und auch Wasche wechseln tut der Né&3eo drauf und alles ist gut, der hat sich nagt adstringierend und geruchsneutralisie
gut. Durch Haarentfernung am Korper kakeine Gedanken dartiber gemacht, demsd (zwei Essloffel Apfelessig auf ein Glas
man zuséatzlich verhindern, dass sich unas bei normaler Korperhygiene auch ohhasser).
genehmer Geruch allzu festsetzt. Wir ndbeos geht und dass das ein Zeichenvon Ge L,
men ihn — je nach vorherrschender Baktesundheit ist. Im Ubrigen stéren die meisten 6 C u -
enart — als sauerlich (eher bei Frauen) ddeps massiv Energie tisse und beein ussen () n "rC’ A
stechend (eher bei Mannern) wahr. sogar das Brustgewebe negativ. Und d ( (; 0 9
auch, wenn sie kein Aluminium enthaltenaE n - N
* fUBbECFfuU °/‘nE ©°, hC/
Duftdrisen dienen auch der Kommunik
tion auf einer sehr instinktbasierten Ebi
ne. Ein Beispiel: Die Frau erfasst Uber
Geruch, ob ein Mann uber ein ausreiche
stark abweichendes Immunsystem verfiic
fr besonders widerstandsfahige Naehko
men — und sie wird ,angelockt* tber At
drostenon im Mannerschweil3. Bei der F
kann jede Hormonumstellung zu eine
veranderten Korpergeruch fuhren.

0¢coCb@EmMc¢cdS n¢ ©°,
Eigentlich sollten wir bei normalen Hygiene-
gewohnheiten nicht verstarkt riechen. Ist es
dennoch der Fall, geht unsere Naturheil
kunde meist von Uberséauerung aus. Ist das
Bindegewebe jedoch ubersduert, versucht
der Korper, den Saure-Basen-Haushalt zu
regulieren. Eine Madglichkeit scheint die
Ausscheidung Uberschissiger Sauren uber

Jn°nu‘obiEmn C ObE"“I die Schweil3driisen zu sein, wobei der Korper
Uble Geriiche riechen ubrigens nicht & H YPERHIDROSE auch schéadliche Abfallstoffe loszuwerden
Menschen gleich intensiv, denn fur die C versucht — und das fuihrt zu Koérpergeruch.

ruchsemp ndlichkeit ist ein bestimmtes Ge ~ Die schlimmste Form des Schwit

verantwortlich, das bei Menschen in ve zens ist die Hyperhidrose. Dabei Ou-‘b@®hn‘bEn?°

schiedenen Variationen vorkommt —dere  schwitzt man extrem, verliert meist ~ Kdrpergeruch oder Mundgeruch sind

ist geruchsemp ndlicher, der andere nicht.  an Handen, FuRsohlen und in den nicht die einzigen Symptome bei -Uber
Achseln Unmengen an Schweil3. sauerung, auch Hautunreinheiten, - Aller

Jdn C b CEna; S°hn C °h Dagegen gibt es nur die schulme  gien, Verdauungs- und Gewichtsprobleme,

Schweil3 allein macht aber noch nicht d  dizinische Behandlung mit -Toxi  Schlafstérungen, Heil3hungerattacken, An

Korpergeruch aus. Geruchsstoffe entstel  nen, die in die betroffenen Stellen  triebsschwéache, Bronchitis, Nierensteine, Le

ebenfalls, wenn der Hauttalg von Bakteri  gespritzt werden, um die Schweil3  berlberlastung, chronische Mudigkeit, Ge

zersetzt wird und er wird durch Stoffwect  drisen fur drei bis sechs Monate lenkschmerzen, Erkaltungen, Kopfschmerz,

selprozesse ausgeltst. Nach Curry, Knobli  lahmzulegen. Nervositat, erhohte Stressemp ndlichkeit

Zwiebeln, Kohl, Rettich und Alkohol bzw. | oder Reizbarkeit kénnen auf Ubersduerung
stimmten Medikamenten, wie Penicillin, s zurtickzufuhren sein.

der Korpergeruch intensiver. Riecht man beim Ursache ist eine Uberwiegend saurebilden

Sport plétzlich strenger, kann das ein-Anzéehen kann man das anhand der Reguwsi Erndhrungsweise (fast Food, viel Fleisch,
chen fuir Kohlenhydratmangel sein. Der Kon (Warmebildkamera, Infrarotaufnahm@&iil3igkeiten) bei gleichzeitigem Mangel an
per verbrennt dann stattdessen Aminosau@es Korpers), wenn man Infrarotbilder dersischen Nahrungsmitteln (Vollwert, Ge
weshalb der Schweil3 nach Ammoniak riedBtust nach Anwendung von Deos betrachiise), Stress und Bewegungsmangel.

) tet. Selbst Produkte aus dem Reformhaus
Jng b&E /nO,QLC °” (E N ‘ kbnnen den Energie uss im Brustgewet'jlé aa C 0 hn C
Ein strenger Korpergeruch — auch nach demp ndlich beeintrachtigen (eine positive C U C En‘-" °hn
Duschen — sollte aber ernst genomméunsnahme ist etwa der Citrus Deodorddei Ubersauerung des Bindegewebes wird
werden, kann er doch mitunter auf Diabet8pray von Weleda). eine Ernahrungsumstellung auf basen
mellitus oder Nieren- bzw. Lungenerkran bildende Lebensmittel empfohlen. Unter
kungen hinweisen. SiiRlicher SchweiRgd N C b (E@(; aancg stitzend zur Regulation des Saure-Basen-
ruch kann ebenfalls Diabetes anzeigen uternativ ist Zitrone schnell zur Hanéiaushaltes im Bindegewebe sind auch noch
bei entzlindlichen Eiterherden kann es awenn man etwa an einem heiRen-SorBewegung, Stressreduktion und eine Extra
in diese Richtung gehen. Kein Wunder, dasstag das Gefuhl hat, Schwei3geruch\arsorgung mit basischen Mineralstoffen
Hunde Krankheiten und korperliche Zusté@ntwickeln. Je eine Scheibe Zitrone umige Magnesium, Kalium und Kalzium. Sie
de wie einen Blutzuckerabfall bei Diabgigde Achsel legen, 15 Minuten einwirkbalfen, tberschiissige Sauren zu neutralisie
kern so gut erschniffeln kbnnen. lassen — neutralisiert den Schwei3geruein und Rickstande auszuleiten.
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V4 7 Ve
‘ n ‘ 6 u h ‘ [: é ‘ %I@,, ‘b&EU h ﬁ 6E terschwellige Entztindungen hervorrufen, die
h n 60 /0 n Selbst Gewichtszunahme kann an zu-viel das Immunsystem dauerbelasten. Selbst da:
Q gesammeltem Ama liegen, da Giftstoffe, @ehirn, Psyche und Denken kann durch Ame
nicht sofort ausgeschieden werden kénnéelastet werden, daher kann sich wahrend
0] C oChb 4] c zunachst in Bindegewebsdepots und Fettaéher Entgiftungs- und Entschlackungskur
Aus der Sicht des Ayurveda gehen unden wandern, wo sie auf eine Gelegenheit vigtes befreien, was im Unterbewusstsein gart
genehme Geriche der Korperaussch&iisscheidung warten. Dabei kann sich @ler in falschen Denkmustern verborgen liegt.
dungen wie Schweil3, Urin und Stuhl vaiges an Korperfett anhéufen. Hier deckt sich
angesammeltem Ama aus. Ama bedeud&t Auffassung der Naturheilkunde und dsaa C 0 h %o cn hC
auf korperlicher Ebene Ansammlung végurveda. Ist das Gamma-GT, ein wichtiDex Ayurveda Body & Soul Reinigungsku
Schlacken (Abfallstoffen) infolge schlecheberwert, erhoht, ist der Korper de nitsollte man zumindest alle zwei Jahre einmal
ter Verdauung. Wahrend man entgiftet umdit Giften belastet. Viele leiden dann niathirchfiihren. Doch bei vielen funktioniert
entschlackt, wie etwa bei eidgurveda nur an Ubergewicht, sie kénnen auch nodie Ama-Ausleitung mit dem Resultat, ohne
Reinigungskurkann der Geruch starkeDiabetes Typ 2 bekommen, da Giftbelast@p auszukommen, auch schon allein mit
wahrnehmbar sein. Ist der unangenehime Kombination mit Gewichtszunahme zwei Praparatefriphalaind Guggul TH
Geruch schon vor der Kur aufgetreten, &ghem toxischen Entziindungszustand upkala 6ffnet die Koérperkanéle und Guggul
das ein Zeichen fur extrem viel Ama undiesler Folge zu Diabetes fuhren kann.  16st Ama in der Tiefe.
ist auf jeden Fall hochste Zeit, dem Korpena kann selbst in Organen, Gelenken, Ge‘ . L, .
bei der Ausscheidung zu helfen. Besonda&n, Haut, Lymphdriisen, Zysten, Geschwi 6 n
erwahnenswert: Nach der Kur brauchen déa und Tumoren abgelagert werden und un I\[ C % £1 (@) h n
7
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Ein besonderer Problemfall kbnnen
die FuRe sein. Hervorragende Wir
kung zeigen regelméRige Ful3béader
mit VulkanmineralZeolith), die
Geriiche absorbieren und die Haut
weich und geschmeidig machen
statt, wie etwa bei den meisten Ba
senbadezusatzen (blich, die Haut
stark aufzurauen und auszutrock
nen. Sie haben noch den weiteren
Vorteil, Gifte und Sauren aus dem
Korper zu ziehen und zu neutrali
sieren, weshalb der Effekt viel tief
gehender und nachhaltiger ist als
bei normalen FuRbadern.

meisten Uberhaupt kein Deo mehr! Und ¢
nau das bestatigt die ayurvedische Lehre
so Uberzeugender Weise.

°/n‘bEn° fIC

Erkennen kann man auch an weitere
Symptomen, dass es Zeit ist, an Entc
tung zu denken. Ama ist etwa klebrig. C
Stuhl klebt an den Darmwanden unAd b
wegt sich nicht weiter, was zu Verstopfur
fuhrt. Genauso kann Ama Poren verstc
fen und Hautunreinheiten verursachel
Auch Mudigkeit und Lethargie sind Anz¢
chen fir zu viel Ama.

12 i A

M UNDGERUCH
BEHANDELN

Ebenso lastig und de nitiv eine
Gefahr fur die Gesundheit ist
Mundgeruch. Er kann von Zahnen
oder Zahn eisch ausgehen. Gegen
Zahn eischprobleme kann Putzen
mit kolloidalem Ozorfiilfen, vor
allem bei Zahn eischbluten.

Hau g kommt Mundgeruch aber
auch vom Magen, etwa bei Magen
geschwur, Sodbrennen, Re ux, Gas
tritis oder Helicobacter pylori. Eine
Wohltat fur den Magen sind etwa
Schwarzkiimmelsankapseln, der
Hericium Vitalpilader derChaga
Vitalpilz Daher ist es gut, energe
tisch auszutesten, was wirklich am
Passendsten ist. Hat man dazu keine
Gelegenheit, hilft nur: Ausprobie
ren! (am besten in der genannten
Reihenfolge).

Mundgeruch hangt allerdings oft
auf mit Magenhitze zusammen laut
TCM und muss mit der richtigen Er
nahrung gekuhlt werden und wenn
das Helicobacter pylori Bakterium
Ausléser fur den Mundgeruch ist,
kdénnenGrapefruitkernextrakhd
SchwarzkiimmelsamenKapseln
gemeinsam eingenommen werden.
Spétestens sechs Wochen spater
wird man davon befreit sein.

In bEUN
0coCbENn
Das normale Schwitzen dient nach der TCM
dazu, die Korpertemperatur zu regulieren,
Abfallstoffe aus dem Kdorper auszuscheiden
und die Balance zwischen Yin und Yang im
menschlichen Kaorper wieder herzustellen.
Die TCM ist nun bekannt daftr, dass sie Sym
ptome genau beobachtet und daraus ener
getische Ungleichgewichte erkennt.

Riechen Korperausscheidungen generell
streng, wozu auch Blahungen, Urin und
Stuhl gehéren, resultiert das aus sogenann
ter ,feuchter Hitze". Sie ist auch ersichtlich an
gelbem, dicken Zungenbelag. Wenn viel Hitze
dabei ist, kann die Feuchtigkeit durch die Hitze
zu Schleim eindicken und der Belag trocken
und gelb sein. Als Nésse versteht man ,triibe
unreine Safte und Schlacken” — in etwa das,
was im Ayurveda als Ama bezeichnet wird.

In bEUWUNn Qig/n°°ne°
Gerade die Kombination aus Nasse und Hit
ze kann sehr ungunstig sein, mit sehr un
angenehmen Symptomen, abgesehen von
verstarkten unangenehmen Geriichen. Es isi
aber wichtig, sie schnell zu erkennen,-um ge
gensteuern zu kénnen. Typisch sind strengel
Korpergeruch, dunkler, stark riechender Urin,
Fieberblasen, Mundgeruch, Ubelkeit, fettiger,
klebriger, Ubelriechender Stuhl oder Durchfall,
Sodbrennen, saures Aufstol3en, Gastritis, Akn
entzundete Pickel, Neurodermitis, Psoriasis
nassende und entziindete Hautausschla

QCadn



ge, generell Entziindungen (Gelenke, Darm, Q ‘/medaounCEu erhitzend ist viel Fleisch, vor allem Lamm und
Verdauungstrakt), Infektionskrankheiten vien ist die Feuchtigkeit die eine Sache, &ihemps, wobei Schwein und Wurst sogar fur
Bronchitis (gelblicher Schleim), Blasen- wgahz andere ist, wenn auch noch Hitze hioxische Hitze verantwortlich sind. Aueh hei
Nieren-Becken-Entziindung,  Prostataemukommt, wie man an den oben beschifie Gewirze wie Chili, Pfeffer, Nelke, Muskat
zindung, gelblicher Aususs, Unterleibsenen Symptomen, die durchaus ernst wuter Zimt und scharfes Anbraten, Frittieren
entzindung, erhohter Pap beim oder Grillen, Essig, Alkohol und Rau
Gebarmutterabstrich, schmerzhafte, chen kénnen zu Hitze fuhren.

klumpige Regelblutung, Probleme
mit Prostata, Zahn eischentziin ST i‘aao C oid |n C
dungen, Schlafstérungen, Aggres Geruchswahrnehmung It IndIVIdue"’ Korpergeriiche durch feuchte Hitze
sion, Verwirrtheit bis hin zur Manie. da ein bestimmtes Gen daflr begegnet man mit deéaikal Helm

S e verantwortlich ist, das bei Menschen kraut gemischt mitAndrographis
In bEG', " nSHON

c t hiedlich \ariati eventuell auch defu ling Vitalpjlz
Verursacher ist eine konstitutionelle In unterschiedlichen variatonen der Feuchtigkeit ausleitet. Zusatz

Schwéche, die schon angeboren vorkommt. lich ist der Verzicht auf Fleisch und
sein kann, und das Milz-Qi — somit scharfe Gewtrze, Alkohol, Rauchen,
die Verdauung — auRerst irritierbar Stress, Zeitdruck, emotionale- Bela
und anfallig macht. Da fallt es mit stungen und Uberarbeitung angera
unter schwerer, die kostbare Mitte ten. Auf ausreichend Schlaf achten.

zu wahren. Milz- und Nierenenergie hangsehr verbreitet sind, erkennt. Hitze kann sck&imstig gegen den Yang-Uberschuss (Hit
stark von den Eltern im Moment der Zeugutigrch eine Emotion entstehen. Wut, Argee) sind Yin-iiberschiissige Speisen Gemiise,
ab. Als Kind bereits geschwachter Eltern nd@®, Frustration und Eifersucht sind als ,Heilichte, Salate, Suppen, Kompotte, Hillsen
man besonders auf die Ernahrung (Milz) Wef Emotionen besonders pradestiniert ddfiiichte, Griinkern (v.a. bei Herpes), gesamte
Lebensenergie (Niere) achten, mit nicht zu viebestimmten Lebensphasen wie Pubekdfut- und Kohlfamilie. Ideal gegen feuchte
befeuchtender Emahrung wie Milchproduk&ghwangerschaft, Wechseljahre, aber aHdize ist Reig—~

SuRigkeiten, Zucker, Limonade, Eis, Brot $inessphasen mit

generell Kohlenhydrate und einen nicht allaenig Schlaf ist

auspowernden Lebensstil mit geniigend & Wahrschein Uber die Co-Autorin:

generation statt standiger Verausgabung, alenkeit fir die Catherina Duftschmid ist im Pharmazie-

mit regelméaRiger Bewegung. Zu viel Denkéntstehung von  Masterstudium an der Universitat Wien.

sich Sorgen und Griibeln erzeugt ebenfélize besonders — Seit Sommer verstérkt sie unser

Nasse und erstickt die Milz in Feuchtigkeit. hoch. Besonders  Vereins- und Redaktionsteam.
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damit GefaBe weltgestellt werden kénnen und der Blutdruck sich wigdgtin-Mangel ist zwar nicht der einzige
"=S1CE *+Q & ~ 91,9 391 H>A# f3 ~S ‘RisikoBak®@r filkdie” VotkskraSkhsitdAthe
S T e O‘N *98:‘ R [T : ">A| "S9f* #f [--[31 resklerode; fhereirr &hr b&leufender, wei
weiterer Folge zu Atherosklerose. so viel weiteres ,dranhangt’. Idealerweise

natzt man die zehn, zwanzig Jahre, die
-7 *fe @[ fe *=1°+ 4 9°797-0[1T97,97S9T ~3 9idn:Bedifin BindreAntrigbklérose tber ei

nen langen, oft symptomlosen Verlauf, bis
I m Jahr 1998 erhielten die Medizinglie geradewegs in die Atherosklerose fuhrhin zu ernsten Problemen mit Herzinfarkt
Ignarro, Furchgott und Murad den Me oder Schlaganfall vergehen.

dizin-Nobelpreis fur ihre Erkenntnisse zufd © h (; UEN-Cd ‘80 h Gobwehl die Aminosaure in zahlreichen
blutdrucksenkenden Botenstoff StickstofEine &chendeckende Schicht aus Zellen bibhrungsmitteln wie Fleisch, Fisch, Gar
monoxid (NO). Die Aminosaure Arginin stéét das Innere der BlutgeféaRe, hauchdinelen, Nussen, Samen oder Schokolade
ten sie dabei als Schliissel gegen Gefal3sehd glatt — das Endothel. Fir seine Gesumdrkommt und auf3erdem vom Korper
digungen dar. Fir jeden Medizinstudentkait und gute Funktion ist NO mal3gebligelbst gebildet wird, kann ein Arginin-
gehort es seitdem zum Lehrbuchwissen, d@a@s Gas sorgt fur eine glatte Ober dcHge zit entstehen. Denn die Eigenproduk
die von Arginin abhéngige NO-Bildung bermalen Blutdruck, die richtige Durchlég8on kann bei hohem Verbrauch durch
Herz-Kreislauf-Erkrankungen fast immer gagkeit der Gefalde, einen entsprechend&ress, Verletzungen, Verbrennungen
stort ist. Fur manche handelt es sich dabeiGefal3tonus sowie eine gute Fliefahigkaiter Wachstumsphasen eventuell nicht
gar um eine Art ,,Arginin-Mangel-Krankheitind Gerinnung des Blutes. ausreichen.
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Die ) n‘dngn IC>$NhCU ng
ZUSAMMENHANGE aucnodd
Die Atherosklerose ist in erster Linie eine
Arginin-Mangel verursacht eine en  Entzindungserkrankung und immer von
dotheliale Dysfunktion, lost Gefa- Oxidation begleitet. Da NO auch antioxidativ
Risikofaktoren aus und fuhrt weiter zur  und damit entziindungshemmend sowie ge
Atherosklerose. In folgenden Schritten:  faR3schiitzend wirkt, schreitet bei NO-Mangel
die Arteriosklerose gut voran. Die reaktiven
e Fir die Stickstoffbildung wird die  Superoxide werden nicht mehr vom NO in
Aminosaure L-Arginin benétigt. Bei Schach gehalten. Sie verbrauchen sogar
einer Unterversorgung kommt es zu noch das letzte NO und es kommt unwei
einem NO-De zit im BlutgefaR. Daraus gerlich zum oxidativen Stress. Ubergewicht,
entsteht die endotheliale Dysfunktion Rauchen und Diabetes werden vor allem in
— langerfristig mit gravierenden- Fol  diesem Stadium zur grof3en Gefahr.
gen. Denn das Gas sollte als Botenstoff .
fungieren und regulierende Prozesse in ~ * | ne CE,O E b n
Gang setzen. ngcunn-un°
e Stattdessen steigen Gefal3-Risiko Erhohte ADMA-Werte im Blut sind heute
faktoren. Dazu zahlen Bluthochdruck nicht nur ein wichtiger Parameter far er
— der Korper muss mehr Druck auf hohtes Herz-Kreislauf-Risiko, sondern noch
bringen, um die Blutsaule durch die zu dazu ein exakterer Hinweis auf Arterioskle
enggestellten BlutgefaRe zu bewegen rose als Blutzucker-, Cholesterin- oder Blut
—, schlechter Blutuss, verklumptes druckwerte. Darum macht es Sinn, ADMA
Blut und erhohte Thromboseneigung, und eventuell auch Arginin im Blut messen
erhéhtes Homocystein und LDL-Chole zu lassen. Das machen aber nur wenige
sterin, das auch noch oxidiert sein kann, Labore. Ein erhdhtes Gefahrdungsrisiko be
wenn NO als bedeutendes Antioxidans ginnt bei einer ADMA-Konzentration ab 0,7
fehlt. Nur oxidiertes Cholesterin legt mol/l. Der Arginin-Spiegel sollte zwischen
sich am Endothel an. 80 und 120 pmol/l liegen, wobei 120 umol/l
e Aufgrund des NO-Mangels ist das wunschenswert ware. Ist der Arginin-Spiegel
Endothel langst nicht mehr so glatt niedrig, wird gleichzeitig ADMA hoch sein,
und elastisch, sondern aufgeraut und vor allem, wenn dabei weitere Risikofaktoren
es kommt eher zu Plaquebildung. In wie hochsensitives CRP, oxidiertes LDL-Cho
spaterer Folge kann Angina pectoris lesterin und Homocystein hoch sind.
auftreten und das Herz muss sich tber .
mafig anstrengen. O‘OrUn/nél]fg(; hCa
0O°hCuCEn-
Eine Reparatur-Rezeptur fir das Endothel
muss Arginin enthalten, am besten in veganer
Form aus fermentierten P anzen, aber auch
nicht zu hoch dosiert und laut Studien im rich
* | a-C b"n ¢ a C .,  RDMA hemmt die fiir die NO-Bildung ztigen Verhaltnis zur Vorstufe Citrullin. Wie Argi
AuRBerdem gibt es noch einen weiteren trétandigen Enzyme und verringert auch nath ist auch Citrullin aus der Wassermelone an
tigen Grund fir ein Arginin-De zit und daslie Bioverfugbarkeit von Arginin. Erhohter NO-Produktion beteiligt. Wahrend €elie Ein

sollte jeder potentiell Betroffene nahme von Arginin zu einer schnellen
wissen, denn immerhin sind Herz- Steigerung der NO-Konzentration im
Kreislauf-Erkrankungen nach wie Plasma fuhrt, kann Citrullin die-Argi
vor Todesursache Nummer eins. Ar A £ 5 @ ma . __hin-Wirkung verlangern, indem die
ginin hat einen ,Feind*, das asym OT[O[ 9 *| Aaé 9S9f  Eumihdndiung zeitverzogert erfolgt.
metrische Dimethylarginin (ADMA). weisen auf Arginin_Mange| hin, Das ist deshalb von Bedeutung, da NO

Wenn dieser wenig bekannte Risi
kofaktor im Blut auftaucht, schrei

nicht gespeichert wird und Arginin

der den Beginn der Atherosklerose _ . & cp Cien abgebalt st

ten GefaRerkrankungen schnell einleitet.

voran. Bei Gefal3problematiken wie J‘au n dou’ » N
Bluthochdruck, Durchblutungssto % OSutn

rungen, erhéhtem Homocystein Wichtig ist weiters laut Studien-Vita
und Diabetes ist ADMA oft bereits min C als Antioxidans, etwa in natir

stark erhoht — um das 4-fache sogar. ADMBMA-Spiegel sind deshalb ein Hinweis laaifer Form aus der Acerola Kirsche. Gunstig
ist sozusagen eine ,schéadliche Form-vonAginin-Mangel, der ein sehr geféhrlichis auch gefal3entspannendes Magnesium in
ginin“, entstanden durch Methylierung vadO-De zit hervorruft und den Beginn degut aufnehmbarer Form.

Arginin-Resten. Das zentrale Problem daBéierosklerose einleitet. Der Vitamin B-Komplex kann zur Senkung von
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Homocystein und zur Entspannung im Zusa@etranks zu verwenden. Verwendet mand Federn gewonnen. Veganes Arginin HC
menwirken mit Magnesium beitragen. Beslattdessen Kapseln, dann muss man ssiammt aus Fermentation von P anzen, ist
Nahrstoffe unterstiitzen sich gegenseitig. viele schlucken, wenn man gleichzeitig syeit besser aufnehmbar, hat einen hohen
Allerdings ware es ein Fehler mit Hochdosengistisch wirkende Substanzen wie dieinheitsgrad, ist sehr stabil, gut wasser

einzelner B-Vitamine zu arbeiten. I6slich und geschmacksneutral.
Studien zeigten, dass eine Uberpro
portionale B6-, B9- und B12-Zufuhr Co C 0 ﬁ ccn ‘bE U

MA-Konzentration sorgt, also genau durch Zufuhr von Arginin

fr einen massiven Anstieg der ADB|thochdruck seit einer Covid- Im‘ektlorl}s‘vn ¢hne
das Gegenteil bewirkt von dem, Wagleutet an Arglnln Mangel und daher a nd Citrullin das Verhaltnis -zwi

man erzielen will. a -~+ - 398: "CE 073 ﬁch[alg ,fDMA und Arginin wieder
stimmt, kann auch die NO-Bildung
(; n O Og h ne¢ wieder funktionieren. NO
‘0'0H# C AR » Entspannt die glatte Gefal3-
Pr|n2|p|ell enthadlt Arginin Base muskulatur, weitet Gefalle
mehr verfugbares Arginin als das Argitdminosaure Citrullin und Vitamin C in die und senkt Bluthochdruck,
HCL, das nur bis zu 83 Prozent Arginin Kapseln miteinpacken maéchte. * Entlastet das Herz,

reitstellt. Allerdings schmeckt Arginin Ba#déenn Arginin HCL, dann aber bitte vegarBremst die Verklumpung der Blutplatt-
zu schlecht, um es als Bestandteil eigsnn die Billig-Qualitat wird aus Haarenchen und die Bildung von Blutgerinnseln,

WaskANN L-ARGININ Arginin-Mangel und daraus NO-Mangel iiirdert die gesunde Zusammensetzung der

SONST NOCH die Aktivitat der Mitochondrien nur noclarm ora, die viele wichtige immunolo
eingeschrankt und auch das fuhrt zu Englische Funktionen hat. AuRerdem wirkt Ar

6°ang¢du u/ °, an' **C agemandel, andauernder Miidigkeit- chrginin antiviral, indem es die Fortp anzung
Hohe Blutzuckerwerte erhéhen bei Diab@sch-entzindlichen Erkrankungen odeon Viren hemmt und Prozesse des ange
tes das Risiko fur GefalRprobleme inklusBegeneration der Synapsen im Gehirn. Aogenen Immunsystems unterstitzt. Ver
Herzinfarkt, Schlaganfall, Nerven- urd Nigalienischen Studien geht hervor, dass diehrung und Differenzierung der T-Helfer
renschaden. Arginin repariert das EndotK@mbination aus L-Arginin und Vitamin Z&llen sowie deren Botenstoff-Freisetzung
und verbessert damit die Gefal3gesundhdie Endothelfunktion und in weiterer Fofur die richtige Immunantwort hangen
Zusétzlich reagieren die Zellen besser gafErschopfungszustande, Muskelkraft und3geblich von Arginin ab. Arginin-Mangel
Insulin und das fuhrt zu einer raschen, efowohl korperliche als auch geistige Lbeglinstigt deshalb Infektionen und Krebs.
zienten Senkung des Blutzuckerspiegedtngsfahigkeit deutlich verbessern kann.

Dariiber hinaus stimuliert Arginin die Zellen Q'-fu an‘f | ' n-C facC
der Bauchspeicheldriise, bei Diabetes Y920 -Counu hn®° a°nEfqne°
mehr Insulin freizusetzen. JNE'¢°0uUCff nbEAN- Armginin erhdht die Ausschittung von

Arginin hilft Ammoniak abzubauen. Giftigg¥achstumshormonen und unterstitzt beim
1O chngcd hn 0°nc¢, n,n Afifofigk aus dem Proteinstoffwechsebnehmen durch Steigerung des Energie
Arginin bzw. das daraus gebildete NO regeftd in Harnstoff umgewandelt und Ubesmsatzes. Es regt den Muskelaufbau an unc
aulRerdem die Aktivitat und Bildung vodie Nieren ausgeschieden, bevor es Uiu#t bei der Verbrennung von Fetten.
Mitochondrien. Das sind die Energiegewiden Blutkreislauf ins Gehirn gelangen kann

nungszentren der Zelle, die Zellkraftwerked dort Schaden verursacht. O°d-Codnd ‘° hne°

Arginin ist daher von erheblicher Bedeu NbEAJn-,CEc¢nN?°

tung fur die gesamte Energ|estoﬁwechseU nh /‘ng¢a aa ¢cnod °h Higeéwallungen, SchweiRausbriiche; Kopf
ef zienz im Organismus. Arginin reduziert Stress-, Angst- und-Spasthmerzen und Migrane kénnen auf man

‘ nungszustande, da es den fur Anspannggihafte GefalRweitstellung und schlechte
Jn,n® 0¢cOobEO&af °, anveran@Srjichen Cortisolspiegel senkt. Meutzirkulation zuriickzufiihren sein. Die in
$C ‘h (zeitversetzte) Einnahmedirinosédure Lysin den Wechseljahren stark beanspruchte Le
Studien zeigen, dass Long-Covid-Patientsirhier bei Stresssituationen zusatzlich giingt@y pro tiert ebenfalls von Arginin.
hau g Arginin-Mangel und daher aucHaut Studien, insbesondere fir Manner. R R
NO-Mangel haben. Die Folge sind- endo ausSc¢'lt Ucun°/ °h UgCad
theliale Funktionsstérungen, die mit BeD°Un¢dou Uu/u hCd VT n&%adilichds Potenzmittel kann Arginin
schwerden wie Atemnot und chronisch&in chronischer Arginin-Mangel belastbei Erektionsproblemen genauso helfen wie
Erschopfung einhergehen. Die zu niedrigias Immunsystem und kann Entziindundesi Kinderwunsch, verbessert es doeh Men
Arginin-Werte kénnen auch noch Monagnkurbeln. Vor allem Darmentziindungge und Beweglichkeit von Spermien. Au
nach einer Covid-Genesung anhalten. Réhnen damit zusammenhangen. Argirfierdem starkt es die Funktion der Prostata.
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* Verbessert Blut uss, Durchblutung, Saus¥irkung zu stark ausfallen. Bei Nitratagibt es weniger Bedenken als bei Arginin-

stoff- und Néahrstofftransport, die den Blutuss zum Herzen erhdéheHochdosen, wie sie von Sportlern einge
* Reduziert Cholesterin und Oxidation voabenfalls. Schwindel und Benommenhsdgizt werden. Nach Herzinfarkt sollte man
gefalRschadigendem LDL- auf eine Anwendung verzichten.
Cholesterin, Zwei Wochen vor einer Operation
 Spart mitunter synthetische muss Arginin ausgesetzt werden.
Cholesterinsenker (Statine) ein, .
* Hemmt Plaquebildung an der Bluthochdruck kann ein S%0‘®h , 00
Ober &che des Endothels, 1S 7 7.*98:" R:9°S97« =in'‘fof@ ‘a’, —
* Senkt Homocystein und schitzt  \yenn gleichzeitig auch Homocystein, Die Aminosauren L-Arginin und
das Endothel vor weiteren Schaden, /°3°97 9= % A $ 9+ & ysin siad, Gegenspieler. Sie be
* Neutralisiert oxidativen Stress und ! I - S7S [ ! f ’ tzen den‘gleichen Transportweg

verlangsamt den Alterungsprozess hochsensitives CRP hoch sind. in die Zelle und hemmen sich da

der Gefal3e, her gegenseitig in der Aufnahme.

» Regeneriert die Ober ache des Die NO-Produktion wird aber trotz
Endothels, gleichzeitiger Einnahme aufgrund

* Stoppt Atherosklerose. bestehender Arginin-Speicher in

. sind Warnhinweise. Zu Wechselwirkungam Zellen nicht unbedingt beeintrachtigt.
nan® ‘¢c” °2,nC° kann es auch bei Blutverdiinnern und Hdennoch ist es ratsam, beide Aminoséuren
G ‘00 tenzmitteln — Viagra senkt den Blutdruceitversetzt einzunehmen, also etwa Argi

Studien zeigen: Dosen von 3-8 g/Tag safeenfalls — kommen, allerdings geht eis morgens und Lysin abends. Dosierungen
sicher und sollten keine akuten Nebeauch immer um die Dosierung von Argion 3 Gramm Arginin bei einer Einnahme
wirkungen verursachen. Héhere Mengeim. Bei eher kleineren Mengen, die trotind hier kein Problem, da der Tagesbedarf
kénnen sehr wohl unerwiinschte- Widem wirkungsvoll sein kénnen, indeahnehin bei 3 bis 6 Gramm liegt.

kungen haben. Mengenunabhéngig kahaispielsweise die wirkungsverlangerrigiee unerwiinschte Wirkung von Arginin,
eine Allergie auftreten. Magenschmerzéxminosaure Citrullin hinzugefugt wirdjas ,Futtern“ von mit Herpes in zierten

Vollegefuhl, Durchfall, Gicht, Zellen, kann durch Lysin
Asthma und niedriger Blut gehemmt werden. Anstatt
druck sind ebenfalls mdglich Uber die Co-Autorin Arginin  kénnte man zur

Arginin futtert den Herpes-
erreger in befallenen Zeller
daher bei einer Herpes-In

Stickstoffbildung auch die
Aminosaure Glycin einset
zen, die oft zusammen mit

Theresa Teu B.A. studierte interkulturelle
Kommunikation und beendet gerade ihr
Pharmaziestudium an der Universitat Wien.

fek_tio_n darauf verzichten. Seit 2023 verstérkt sie das Expertenteam bei Lysin und Prolin in Mischun
Bei Einnahme von Blutdruck Aquarius Naturprodukte GmbH. gen zum Kollagenaufbau

senkern kann die senkend verwendet witd)—~
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Wéihrend raucheninder U -[97T [ ,97 1 : B "39+ 9‘~9CE s9* 39D Eai°hoC-u

Jugend noch coolist, + ~3°S +-[f9-[ 9+ J9* ++9~ "[19E-00MmQNABYIS9™ ,97 #9
wird es mit der Zeit zur tiefein +-"397+ 39 (€& "S+-1S "9 + 73 ,9 TZu§egeban, eS&Bt{gen[:g Bei
gepragten Gewohnheit und+~ ~3 E$>U*E‘ s "S9"9EE[0+9&E " 3spide & Mebsdher, Yie trotz
irgendwann zum gesundheit 3T-[97° S 7: : +-[*9°S97 )= s "S97~THhuehen gesund A iwerden
lichen Problem — hauptsachJugend noch weit weg scheint, wird mit zunehmehldemund andererseits auch Nicht

lich fur GefaRe und Lunge. 9T : T 19 f97 #93i1-[ "S t +é& 9+ 97=+' rafcher*die Lurgehki@bs be
Aber auch firr das Gehirn, denp9 S ""9~ ~3 *97°S91 s ,9~-EE 9" Ukominen~ &éhiginr MargRthe

Nikotin ist eine ausgeklligelte, 9 + 9 sO+ "S "3 9+ S, |7 9f 73-9S@ Dar@markObdispiSoeRe,
Substanz, die unsere Vernunft ~ 391 s "S9 +-[79f f 91 S9f S e« bis 83jahrig im Amt, rauchte

auller Kraft setzt und den bis zu 60 Zigaretten taglich. Bei
Wunsch mit dem Rauchen =7 *Te [ fe *=1 = & 9 7971 0[Helmud $EhMidt waken es rund
aufzuhdren, wie Butter in der #9%z &~ 0[197,91S4Diar Tag-und er wurde stolze
Sonne schmelzen lasst.-Rau 96 Jahre alt. Doch andere ster

chen macht recht schnell psychisch uiiidein Wohlgefiihl. Gerade bei Anspannien frih und oft sehr schnell an Tumoren
korperlich abhéngig. Der durch das Niketnd Stress fuhlt sich das wie die Rettungden Lunge (auch der Blase oder des Rachens)
ausgeldste Dopamin-Kick triggert unsard so ist es fiir viele verdammt schwer, odsr werden zu Dauerpatienten mit COPD,
Belohnungszentrum und sorgt kurzfrisiguchen aufzugeben. Lungenemphysem oder Lungen brose.
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0‘°n | C C ” n hn C und die Vermehrung der Lymphozyten requ J .., cn el ” g ‘© hn C

ngCe°-C, °, liert. Deshalb setzt manktigzenkralleuch  1° N f Das Ayurveda-Mittel dringt sehr
Zu welcher Gruppe man gehdren wird, weild, wenn die weil3en Blutkdrperchen infoligef ein und kratzt* Ablagerungen und Gif
man im Vorfeld nicht, darum z&hlt das Argeiner Chemotherapie absinken. te aus der Tiefe aus. Nicht nur, aber auch in
ment der ,uralten Raucher” nicht wirklich. Es Bezug auf die Lunge. Wer eine Vorgeschichte
ist auch nicht geklart, was den Unterschied ™ n ¢ #¢cC""C-' ann' O it d% @udge oder den Nebenhchlen hat,
macht. Sind es — wie man sooft vermuJ N © Nin einer klinischen Studie -nahwird sich tber die Schleimmengen- wun
tet, aber nicht immer beweisen kann — digen 65 Nichtraucher zwischen 25 und 286rn, die dabei abgehen. Das kann sogar
Gene? Leider ist der Prozentsatz derer,Gliemm Brokkolisprossen tber drei Tage lastig sein, vor allem, wenn die Reinigung
mit Super-Genen ausgestattet sind, nichi sich (einfacher ist noch der Extraktin Kapchts geschieht. Aber letztlich ist das ein
sehr hoch. Nur 5 bis 10 Prozent qualmen seln). Dabei erhohte sich die Produktion Beichen dafir, wie dringend notwendig die
geniert und werden trotzdem steinalt. Abstimmter Enzyme, die organische Gifte — al&a3nahme isGuggulrermehrt die weil3en
es muss nicht immer gleich Lungenkredagsch Bakterien, Viren, Pilze oder Allergerigiutkdrperchen und wirkt desin zierend auf
sein, den es zu vermeiden gilt. Endlese Blobauen und helfen, oxidativen Stress dukéitperausscheidungen (Schleim, Schweil3,
stenanfalle, kaum noch Luft bekommen uRduchen zu reduzierBrokkoliextrakin-  Harn). Es kann bei akuten und chronischen
sich nicht mehr anstrengen kdnnen, musgestutzt die normale Zellfunktion und -teiBeschwerden angewendet werden und wirkt
eigentlich als Abschreckung schon reichleimg und verursacht gleichzeitig den prsehr stark entzindungshemmend.
Deshalb: Rauchstopp, solange es noch egvammierten Zelltod bei Tabak-lndu2|ertem
bringt, denn irreversible Schaden kommiamgenkrebs und weiteren Krebsarten. O h O n 0

oft schneller als man denkt.

Besondere dabei: Die Brokkoli- Sulforaph

nh / ¢cn?
beein ussen Gene, um die entgiftende Wi

J nd °hn UC bEn C Aﬁung(Bﬁlorzurufen

‘Ou0 C°hngo—

Bei den gesunden Rauchern dirften
drei grundlegende Systeme besser in
Schuss sein als bei anderen. Erstens

funktioniert ihre ,Mullabfuhr krebs
erregender Stoffe im Zigarettenrauch
besser, zweitens ist ihre Immunabwe
stark, sodass die chronischen Entzi
dungen, die standig durch das Rauch
ausgelost werden, nicht ins Gewic
fallen und drittens ist deren Lunge gt
ausgebildet und widerstandsfahig. D
ran erkennt man schon, wo man a
Raucher ansetzen kann.

10
%u a/n

« **n oCu/n°'¢cC--n
hny Un,n° Gehrlfrekiv
ist laut einer Studie di@tzenkralkenit
ihrer reinigenden, krebshemmenden u
lymphaktivierenden Wirkung. Zu Begil
der Einnahme zeigt sich ein beif3enc
Geruch des Urins. In einer Untersucht
der Universitat Mailand waren die- zal
reichen krebserregenden Gifte im Ul
von Rauchern nach nur fiinfzehn Tag
sehr deutlich reduziert. Nebenbei wi
mitunter sogar Raucherhusten gelir
dert und dikatzenkrallbemmt Krebs
in jedem Stadium. Zusétzlich erhoht ¢
Katzenkralldie Schlagkraft des Immun
systems um bis zu 60 Prozent, indem
die Anzahl der Immunzellen wie-Fre:
zellen und Leukozyten ansteigen 1a

Do
oung

. >ﬂn,,CA(OAInl’Ju68 ¢A° ¢cnh
/*ngn® / °h ©,NnOe
Wahrend rauchen den Blutdruck, das
Thrombose- und Entziindungsrisiko sowie
die Blutfettwerte erhoht — bei Frauen noch
mehr als bei Mannern —, wirken Omega-
3-Fettsauren genau in der Gegenrich
tung. Sie kdnnen die Auswirkungen des
Rauchens auf Herz, Kreislauf und Geféalie
abmildern und das Herz gegen plotzlichen
Herztod, Bluthochdruck, erhdhte Entziin

Zigaretten und Alkohol dungswerte und Triglyceride untersttzen.

Sowohl Zigarettenrauch als auch Alkohol BesonderKrillélist empfehlenswert, da

koénnen im Rachenraum krebserregend wir es zusétzlich noch das antioxidative und

ken und zwar noch starker als nur eire Sub ebenfalls entziindungshemmende- Asta

stanz alleine. Eine einzelne Zigarette oder xanthin enthalt. Es senkt den wichtigen

ein einzelnes Glas Rotwein sind weniger Entziindungsausloser NF-kB. Mindestens

gefahrlich als beides zusammen! 6 mg Astaxanthin sind als Tagesdosis er
forderlich, die aber nur bei einem Premi
Zigaretten und Nitritpokelsalz um-Produkt erreicht werden. Allerdings
Auch bei konservierten Fleisch- und-Wurst ahnelt Astaxanthin von der Struktur her
sorten summieren sich die krebserregenden dem Beta-Carotin, das bei Rauchern nicht
Substanzen und erhdhen das Krebsrisiko. mehr empfohlen wird. Kmilld/stammt
das Astaxanthin jedoch nicht aus einer
Zigaretten und Coffein synthetischen Quelle, sondern aus einer

Die Zigarette zur Tasse Kaffee ist die klas Meeresalge, von der sich der Krill ernahrt.

sische Kombination, wenn man sich ent Da diese Form des Astaxanthins verestert

spannen will. Den Korper stresst sie aber ist, oxidiert sie nicht leicht. Rauchen ver

ganz besonders, wenn man sich beides starkt den Astaxanthinabbau und kann die

gleichzeitig abgewohnen will. Der Entzug Bioverflgbarkeit stark reduzieren.

ist dann doppelt so schlimm und man be

kommt auch eher Entzugserscheinungen ¢ # G S Q n$ucC” AdbEC

wie Kopfschmerzen. Gnu 0°u/ °h ©° " on " Car
Durch Aktivierung der kdrpereigenen

Am schadlichsten: Zigarette am Morgen antioxidativen Systeme kommt es in

Studien zeigen, dass sich mehr Schadstoffe weiterer Folge zu einer Reduktion des

bzw. deren Abbauprodukte anreichern, Entziindungsauslosers NF-kB und somit

wenn man schon morgens nach dem Auf zu einer Hemmung von Entziindung und
stehen raucht. Oxidation.

RAUCHER

SOLLTEN DAS
VERMEIDEN!
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LUNGENER- © * ns 0] n e*n¢g Un‘dE' U'-/ ¢gn’
KRANKUNGEN 6’ #CcC°bE'C-0b&E-n ﬂCE
DURCH (; n AuRerdem unterstiitzt er bei Erschépfungs

RAUCHEN . zustéanden. SowoBhagals auctReishi

° > ﬂ n,CA (A InauosS £C Kofinen [Augammen mit delvdycepisei
6 (o h‘n s °AM E@PPeingesetzt werden.
Raucherhusten U C Elne |m ,Chest Journal* publizierte,, y
Der Reinigungsmechanismus der Atemwe Studie zeigte erst kiirzlich den positiven E|hJ C bE 6 1] %: aa A hCo
ge versucht mit vermehrter Schleimproduk  uss auf die Lungenfunktion und den Verlau®t N C bEUuUn
tion die Rauchpause nachts zu nutzen. Der einer Lungen brose durch die Einnahme vgBei moderat abhangigen Rauchern kon
Schleim ist besonders zéh, was das AbhusterOmega-3-Fettsduren tiber mehrere Wochean Selbsthilfebiicher, Online-Programme

in den frihen Morgenstunden erschwert. oder Raucher-Apps durchaus erfolgreich
e *N C T (6‘ nfn:- -/ sdih,, Bei®schwergradiger Abhangigkeit und
COPD hne s ° n° A ¢ 0 A ne- génhb&ren Bewaltigungsmaoglichkeiten

Etwa die Halfte der Langzeitraucher-entwi Aus der Sicht der traditionellen chindst ein verhaltenstherapeutischer Entwoh
ckelt eine chronisch-obstruktive Lungener sischen Medizin verletzt Rauchen das Lunngskurs zu empfehlen — mit oder ohne
krankung (COPD). Erstes Anzeichen ist degen Yin, trocknet also die Schleimhauteedikamentose Begleitung.“ Prof. Dr. Ste
Raucherhusten. Die Atemwege sind-dauer aus, fuhrt zu trockenem Reizhusten umpthan Mihlig, der Griinder und Leiter der
haft verengt und entziindet. Es kommt zu begunstigt Asthma. Auf3erdem ist TallR&ucherambulanz Chemnitz ist jemand,

Atemnot, Husten und Schleim im Hals.  thermisch warm und bewegt das Qi, wdsr genau weil3, wovon er spricht. Der Kli
nische Psychologe war selbst 30 Jahre lang

Asthma und schwerere Infekte abhangiger Raucher. Fur Gala.de gab er
Raucher haben ein erhdhtes Risiko fur o 2020 anlasslich des Weltnichtrauchertags
Asthma, schwerere Atemwegsinfekte und . s . ein Interview. https://www.gala.de/lifestyle/

Lungenentzindung. NIkOtIn_IOSt_emen weltnichtrauchertag--tipps--um-mit-dem-
Dopamln-chk aus, rauchen-aufzuhoeren
Lungenfibrose 175197 3 =+ #9f"[~ ~S

RZbEnc UC bEncU%

Zigarettenrauch und andere Belastungen

der Atemluft aber auch Chemotherapie, Zentru_m_und so_rgt ‘bE—

Bestrahlung, eine rheumatische Grunder kUI’ZfI’IStIg fir ein MaRgeblich sind Art und Grad der Abhan
krankung, Vogelfedern, Bakterien, -Schim W0h|gerh|. gigkeit, Rauchdauer, Motivation, Erfelgszu
melpilzsporen oder Medikamente kdnnen versicht, personliche und soziale Ressourcet
die Entstehung einer Lungen brose fordern. o wie Selbstkontrollfahigkeit und Unterstit
Erste Symptome sind Atemnot bei korper zung durch Bezugspersonen. Wer hier ,gut
licher Belastung und trockener Husten ohne aufgestellt ist*, kann es auch ganz alleine

Schleim. Spater kommen ,Trommelschlegel als anregend und entspannend zugleisbhaffen. Denn aufhdren fallt nicht allen
nger* hinzu. Infolge einer chronischen Ent  erlebt wird. Allerdings kommt es leicht Rauchern schwer. Bei vielen ist vor allem
zindung vernarbt das Lungengewebe. DasHitze und es entsteht heier Schleim in déie Angst vor den Entzugserscheinungen
Atmen wird immer beschwerlicher. Letzter Bronchien, der zu Bronchitis mit Rauchetas Problem. Treten sie nicht oder sehr viel
Ausweg ist eine Lungentransplantation.  husten fiihrt. Defremellagibt der Lunge schwécher auf als erwartet, liegt das daran,

das verlorene Yin zurtck. dass nur ungefahr jeder zweite Raucher
Lungenemphysem eine k((){grerhchg Abhéangigkeit ausbildet.
Neben chronischer Bronchitis und COPDe * N G $ C h%bna&d ‘0 Uisadas derF2IAnat sich der Organismus ar

kann auch Asthma zu einem Lungenemphy Gnoudn C S 9, N&rast séfP das Nikotin und andere Tabakinhaltsstoffe
sem fuhren. Generell geht ihr Rauchen oder gut zur Begleitung von Asthma, Atemnajewohnt und reagiert auf plotzlicher Ent
eine andere Schadstoffbelastung voraus. DieBronchitis, Lungenentziindung, Lungenerug ,mit einer Unterversorgung bestimmter
Lungenblaschen sind teilweise zerstort und physem und COPD. Er steigert das AteniVeurotransmitter im Korper und mit sub
uberdehnt, sodass ihre innere Ober ache lumen insgesamt, verbessert die Sauerstgktiven Entzugserscheinungen®, so Mihlig.
verkleinert und die Ausatmung erschwert ist. anreicherung des Blutes und die Abatmubgnn kénnen Unruhe, schlechte Laune oder
Typische Symptome sind Atemnot, anfangs von Kohlendioxid, weshalb er auch df@nzentrationsprobleme auftreten. Aber das
nur bei Anstrengung, und Erschépfung. Spa Entsduerung des Korpers unterstitzt. Zyeht nach einigen Wochen Entzug vortber.
ter kommt Gewichtsabnahme hinzu. dem wirkt er antiviral, antibakteriell und
entziindungshemmend sowie antioxidati® © h h‘n a0%b&E‘'0b
Lungenkrebs und wirkt der Lungen brose entgegen, diBie psychische Seite der Abhéngigkeit be
Lungenkrebs ist eine sehr hau ge Krebser durch Rauchen ausgeldst werden kann. deutet, dass das Rauchen tber Jahre kon
krankung, die sich oft erst spat dureh Be . ditioniert wurde und eine subjektive Sucht
schwerden bemerkbar macht. Symptome * ne $ EC,C U*- / a nsowm ein Suchtverlangen auslost.” Es kann
sind Husten, Gewichtsverlust, Atemnot oder O U C ¢ N¢ Nng¢ 0 b (E - n * fEfti§ ;aasfallen und wird auch "Craving"
Schmerzen in Brust oder Knochen. Rau Der Pilz verbessert die Durchblutung dgmannt, eine Art Heil3hungerzustand. ,Der
chen, auch Passivrauchen, erhoht das Risikd_.unge und vermindert die Entzindunge@rganismus bendétigt ungefahr eine bis vier
mal3geblich. Dadurch lasst die Schleimbildung nach. Wochen, bis ein neurochemisches Gleichge
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RAUCHSTOPP:

WELCHE NATUR-

LICHEN HILFEN
GIBT ES?

Kolloidales Lithiunst keine Verbindung,
sondern bereits aufgespaltenes Lithium in
Reinform. Man muss es nicht einmal ein
nehmen, denn es wirkt auch tber die Haut
(in die Armebeugen reiben) und vor allem
nebenwirkungsfrei gegen Depressionen.
Kolloidales Lithiuumterstiitzt bei Suchten,
etwa bei der Raucherentwohnung.

Rhodiola rosea
Auch als Rosenwurz bekannt, regt die P an
ze die Neurotransmitter Serotonin und Do
pamin an und gleicht so die Gehirnchemie
aus. Aul3erdem ist die Rhodiola eine Anti-
Stress-P anze, ein sogenanntes Adaptogen,
das bei der Stressanpassung hilft.

Ashwagandha
Das wohl bekannteste Adaptogen reduziert
die Stresshormonausschittung, entspannt.

Ingwer
Tritt bei der Raucherentwohnung Ubelkeit
auf, beruhigihgwerden Magen und lindert
Ubelkeit und Unwohlsdilgwerentspannt
auch, es ist ebenfalls ein Adaptogen. Wer
den scharfen Geschmack nicht mag, kann

ist der mit Abstand wichtigste Risikofaktor
fur schwere Erkrankung und vorzeitigen Tod
uberhaupt, die Hauptursache unter anderem
fur Lungenkrebs sowie Herzkreislauf- und Ge
falRerkrankungen. Schon eine einzige Zigarette
am Tag erhoht das Risiko fur Herzinfarkte und
Schlaganfélle drastisch. Rauchabstinenz for
dert aber auch die korperliche und psychische
Leistungsfahigkeit, steigert die Konzentration,
verringert die Stressanfalligkeit, verbessert das
Geschmackserleben und das Schlafverhalten.
AulRerdem spart sich ein Nichtraucher eine
fur viele Uberraschend grof3e Geldsumme, die
man weitaus sinnvoller anlegen kénnte.*

n n%ﬂn‘hnu 1Co
n‘en® U b”"fC--—
~Wer das erste Jahr rauchfrei
Uberstanden hat, besitzt
sehr gute Chancen, auch
dauerhaft abstinent zu
bleiben. (...) Am Anfang ist
es besonders wichtig, Risikosi
tuationen und Ausloser zu ver
meiden und die Entzugssympto
matik bestmdglich zu kontrollieren.
Langfristig sollte man daran arbeiten,
dem Rauchen nicht nachzutrauern, son
wicht — ohne Nikotinzufuhr — wiederherge dern sich mit dem Leben als Nichtraucher
stellt ist. Im Prozess dieser Wiederherstellangdenti zieren und die Vorteile des Nicht
vermindern sich die Entzugserscheinungaaochens bewusst zu genief3en.” Nicht leicht
kontinuierlich und sind nach circa vier Wsinnig werden und mal wieder eine Zigarette
chen vollkommen verschwunden. Untgsrobieren! Derartige "Verhaltensexperimente"
schwellig bleibt aber das Suchtgedachtfiibren regelmafig direkt in den Ruckfall.
langfristig erhalten. Dies bedeutet, dass das
Gehirn lebenslang auf rauchassoziierte Re@‘ - f o) ﬂ ‘adn- / ﬂ
mit einer heftigen Craving-Reaktion angs gibt natiirlich Medikamente bei korperlicher
worten kann - lange nachdem die kérpeAbhangigkeit, wie zum Beispiel das nikotin
liche Abhangigkeit Uberwunden ist.* freie Champix oder Nikotinersatzpraparate.
Wobei Champix (P zer) mit dem Wirkstoff
n ,ncE U il C° no C °vareniclin seit 2021 aufgrund von Nebenwir
Muhlig emp ehlt, einen Termin festzulegeki,ingen durch zu hohen Gehalt an Nitrosami
alle Rauchutensilien aus der Wohnung zen vom Markt genommen wurde. Auch das
entfernen und das soziale Umfeld Uber dastidepressivum Zyban mit dem Wirkstoff
Vorhaben zu informieren, Rauchstoppmot®epropion soll helfen kénnen. Von 100 Per
sammeln, aufschreiben und immer im Bsonen, die Vareniclin einnahmen, rauchten 23
wusstsein prasent halten. ,Au3erdem soflieht mehr. Von 100 Personen, die Bupropion
man Alternativen fur die Gewohnheitshanderwendeten, rauchten 17 nicht mehr. Man
lung des Rauchens nden und immer wiedsslite auch den Placebo-Effekt solcher Mittel
seine Zuversicht starken und sich selbst right unterschatzen. Raucher brauchen héu
Erfolge belohnen. Wenn es schwierig wigl,etwas zum Anhalten“ und wenn es nur

zu Kapseln greifen. Aber alles in Mal3en, dennsich Personen vor Augen fuhren, die dein Scheinmedikament jst

Ingwer ist ein hei3es Gewtrz und rauchen
an sich erhitzt ebenfalls, weshalb starke Rau
cher ohnehin schon zu innerer Hitze und
Saftemangel/Trockenheit neigen. Omega-
3-Fettsauren wikrillé/helfen dem Koérper

auch wahrend der Raucherentwdhnung, da
der Neurotransmitterstoffwechsel im Gehirn

verbessert wird. Die Wirkung auf die Gefél3e Die Schock-Statistik zum Then

und Nerven sind ebenfalls giinstig.

Entzug geschafft und rauchfrei
geworden sind. Aber auch die p
sitiven Effekte des Nichtraucher
bewusst auskosten.*

Cd d8‘°h h'‘ndn
' n® Offn"an-—

Uber den Co-Autor:

Benjamin Ehrenberger, BSc., seit Ende 2022
GF von Anatis Naturprodukte GmbH.
Absolviert gerade sein Masterstudium

in Psychologie an der Sigmund-Freud-
Universitét in Wien und arbeitet in

Rauchen spricht fur sich. ,Rauch¢  ger Krisenintervention fiir Jugendiiche.
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kann es gar nicht anders ausdriicken —, die je
dem einzelnen von uns eine neue Perspektive

geben konnen fur ein langes, gesundes Leben.

Eine Wunschvorstellung? Nein, obwohl vieles
wie ein Wunder klingt.

0‘°n Cffn Bucc
Der Brokkoli und verwandte Sorten gehdren zum Wsten, das die Natur In Sulforaphan ballt sich die Abwehrkraft
7997 [ a9 V[ f =+ 2 & fRAT €[ 7 )97, f des BrokkoliSgkgerfiber RraRféifided und
mit Wirkungen, die man eigentlich gar nicht glauksem. Das muss manmikrobiellem Befall. Doch vorerst ruht der
-[ T7-[f 3977 91 S9[OT : 397 & ,9+ 97 91R - TztinderYer Waffe, as Enzym Myrosinase,
"3 +9°79 #9798 + +°"3 R 1 z9397 "*973971 +-[" %hfchineigdnen FeflabsBhinjttén der® ahze.
fur Diabetiker die reinste Uberraschung! Erst Verletzung durch Kauen oder Zerklei

nern setzt Myrosinase frei und das Gluco
-7 *Te @[ fe *a1'+ &4 9°797-0[197,91S917 raghahin dfs Brdkoli Wirchin *Sulforaphan

umgewandelt. Deshalb soll man Brokkoli

IVI achen Medikamente allein gesund@rschung hat Sulforaphan entdeckt. Viednige Zeit vor der Zubereitung aufschnei

So mancher erinnert sich noch aRorschungen gehen auf Prof. Dr. Ingrid Heem und ruhen lassen. Unsere Darmbakteri
Prasident Ronald Reagan, bei dem die Befinle Biologin der Universitatsklinik Heidelbesg, beherrschen die Umwandlung ebenfalls,
gung des arztlichen Rates, viel Brokkali zuzsick, die mit ihrem Team bahnbrechendas etwa bei der Einnahme vom noch viel
sen, wesentlich zur Genesung von Darmkigtisleckungen machte. Und noch immer imtensivereBrokkoliextrakine Rolle spielt.
beigetragen hat. Mittlerweile ist der -wicldet man neue Einsatzméglichkeiten fur den ;
tigste Wirkstoff des Brokkoli, das Sulforaphgesunden Naturstoff, ein Allround-Talent s&# C ‘0.0 snan?® "OCI’U;HTO
zu einem der am besten untersuchten{p arnzusagen und regulierend obendrein. DennAi@ropos Darm: Genauso wie ,der Tod im
lichen Mittel mit einem schier unglaublichdfreuzblitler-Gemise, zu denen der Brokkidirm sitzt“, entfaltet sich auch das Leben
Heilpotential avanciert. Vor allem die-Krelzghlt, enthalten phantastische Stoffe — mam Darm. Von hier aus wird der gesamte
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Korper beein usst. Der erste Lohn der Smien mit denCoprinus Vitalpgn absolutes Rickgang von Oxidation und Entziindung,
foraphan-Einnahme ist schon in wenigdifundermittel bei Diabetes. Diese KombinB&freiung der Arterien und Regulation des
Tagen ein ,Stuhl wie aus dem Lehrbudatri,ist ein ganz groRRer Gliicksfall, auch weBintdrucks schlieRen. Atherosklerose ist in er
ein acher Bauch, nachlassende Entziwir mit unseren Beobachtungen erst aster Linie eine Entziindungserkrankung! Wie
dungen etwa bei Divertikulitis oder Morbéshfang stehen. Fakt ist: Sulforaphan greifkkainn es solche Erfolge geben?

Crohn, obwohl Sulforaphan anfangs au@ene ein, die die Zuckerproduktion in-der Le

leicht blahen kann. Ein Tipp, wenn der Stht steuern, fahrt die Zuckerproduktion zurtigkn N “ © f- Add@n

zu trocken isffriphaladas beste Ayurveda-und wirkt gegen Insulinresistenz. Es verbesSelforaphan beein usst Gene, Prozesse ein
Darmmittel, dazu nehmen! Blutzuckerwerte und erhoht Serum-Insuliauleiten, die zur Gesundung beitragen. Fur
Was also macht Sulforaphan, was diese $piegel, wahrend der Nuchternblutzucketeressierte genauer: Der Wirkstoff kann be
sitiven Erfahrungen erklaren konnte? Es gesenkt wird. Zusatzlich regeneriert es astimmte Gene dazu anregen, Uber den Nrf2-
guliert die Darm ora, trennt ,die guten“ vomoch das Bauchspeicheldriisengewebe Sighalweg die Phase-II-Entgiftungsenzyme
~=den bosen” Bakterien. Indem es korpereigsinkt positiv bei einer Bauchspeicheldriis&uperoxid-Dismutase, Katalase und das
antibakterielle Proteine des Darms aktivieriziindung, die immer auch eine Gefahr Emtgiftungsmolekil Glutathion zu aktivieren
verdrangt es Bakterien, die Entziindungdie Entstehung von Diabetes oder Bauchsped damit zu erhéhen. Infolgedessen kommt
fordern. Genau die lastigen Bewohner, diesldriisenkrebs darstellt.

sich bei fettreicher Ernahrung so wohl fiih

len, Ubergewicht beschleunigen und auch

noch Gifte absondern. AuRerdem werden -

Reparaturprozesse intensiviert — etwa bei ei | (GEMUSE AUS DER

ner gestorten Barrierefunktion des Darms, die APOTHEKE DER NATUR

zu undichtem Darm (Leaky-gut) fuhrt. Man
weil3 aul3erdem, dass Sulforaphan Darmkrebs
entgegenwirkt, oxidativen Stress verringert
und Bio Ime geféahrlicher Bakterien zerstort.

Brokkoli gehort zu den Kreuzblitlern wie
Kar ol (Blumenkohl), Kohlrabi, Pak Cho!
sowie samtliche weitere Kohlsorten, abe

3 O auch Kresse, Brunnen- und Kapuzinerkress
Q ‘- f u am "ﬂn En g o R-7 6]~ 99°~9 == Ru c@r ttich, Radieschen, Kren (Meerre
Die darmsanierende Wirkung des Sulfor. f B e[ : © 7 tich),"Raps und Senf.

phan kann fir die Gewichtskontrolle eineProzesse einzuleiten, die zur
Rolle spielen, da das Mikrobiom wieder ins Hei|ung beitragen. Wieviel Sulforaphanin Brokkoli?

Gleichgewicht kommt. Das ist aber nicht der
einzige Grund, warum Sulforaphan auch
flr Figurbewusste interessant ist. In Studien
zeigte sich weniger Gewichtszunahme, ein

500 Gramm roher Brokkoli enthalt — je nact
Anbaumethode — bis zu 30 mg Glucerapha
nin, das im Darm in Sulforaphan umgewan
delt wird. In Brokkolisprossen sind zwanzi

deutlich reduzierter Anstieg des Blutzuckédle Diabetiker vom Typ2, die wir(dait bis flinfzig Mal mehr Glucoraphanin zu n
spiegels, eine Verringerung des Bauchfetts pridusund Brokkoliextraktersorgt haben, den, in Brokkolisamen sogar noch mehr. Ir
die Umwandlung von weif3em Fett in braunesnnten Medikamente oder Insulin stark Brokkoliextrakt Glucoraphanin aus Samen
Wahrend weil3es Fett nur gespeichert wietluzieren, mitunter auf Medikamente ver — erhalt man die konzentrierteste Form, die
und eher zu Ubergewicht filhrt, kann braurishten — innerhalb nur eines Monats! Di in kontrollierten Tagesmengen zugefiihrt
Fett zur Energiegewinnung verwendet weabetiker vom Typl freuten sich tber einen werden kann.
den. Das vielleicht Spannendste ist aber, dasgjeglicheneren Blutzuckerspiegel ohne
der Fettstoffwechsel verbessert, zusatzRibtzuckerspitzen. Sulforaphan starkt au Brokkoliextrakt in Kapseln ‘welche
aber auch der Energiekonsum des Korper8erdem die antioxidative Leistung der Leber Qualitat?
hoht wird, weshalb sich weniger Fett einlagertd wirkt nichtalkoholischer Fettleber —eine Es ist aber keine gute Idee, irgendein Prc
Dazu begunstigt Sulforaphan auch noch M@&hwachstelle bei Diabetikern — entgegen. dukt zu kaufen. Produkte aus Glucorapha
kelaufbau und Muskelwachstum, erhoht dlesatzlich verbessert es die Gefal3situation. nin mit patentiertem Herstellungsprozess
verfugbare Energie und dadurch auch-die Lei werden nachweislich erst im Diinndarm in
stung. Das ist flrs Abnehmen genausowichti:j n,h /'n %l] Sulforaphan umgewandelt und sind sehr
wie fiir jede sportliche Betétigung. AuBerdemC U I C ‘ (; -NC (; on stabil gegeniiber Oxidation und Tempera
schutzt Sulforaphan vor Muskelschaden 8ulforaphan senkt LDL-Cholesterin, fordert tur. Produkte direkt aus Sulforaphan sind
Sport und unterdrtickt die Bildung des-Prot#as ,gute” HDL-Cholesterin, reduziert Ent hingegen weniger stabil, da es im Korpe
ins Myostatin, von dem man annimmt, daszé&sdungen, Bluthochdruck und oxidativen zu schnell verstoffwechselt wird. Die Wir
das Muskelwachstum limitiert. Stress, hebt niederen Blutdruck an. Das hortkung kann daher recht unterschiedlich sein
N sich so selbstverstandlich an, doch wenn nachWenn maiBrokkoliextraldinnimmt, sollte
UEC°UC AU S bdA ralnrién ersten fiinf Wochen Erfahrung mit Brok man aufgrund der weiteren Inhaltsstoffe
Das waren jetzt schon ein paar wertvolle koliextrakt der stets hohe Puls auf Normal dennoch Kreuzblitler auch als Gemuise ode
fos zumBrokkoliextrakBber jetzt zu etwas wert sinkt, ist man erst einmal verblifft. Das Sprossen essen.
ganz Erstaunlichem: Sulforaphan ist zusadésst auf sehr schnelle Wirkungen in Richtung
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es zu einer Reduktion des Entziindungsauigkt. Nur wo Ubersauerung ist, ist das Gewsetzbar ist und die positiven Riickmeldungen
I6sers NF-kB und somit zu einer Hemmurgyentziindungsbereit, lehrt die Naturheilkusogar so weit gehen, dass nach einem halben
von Entziindung und Oxidation. Das ist dler. Sulforaphan hemmt au3erdem eine gadaér keine Autoantikdrper mehr nachweisbar
Schlussel fur alles — das Wirkgeheimnis Bethe entziindungsfordernder Botenstoffénd, ist Sulforaphan schon allein aufgrund

Brokkoli-Sulforaphans. Bei Arthritis beispielsweise kann es die Fuifde entziindungshemmenden und antioxida
tion jener schadlichen Enzyme blockieréimen Wirkungen zu empfehlen.
‘¢’ oCfYn die an der Entstehung von Arthritis betei-
0°a/ °h °,0a cnfq O N ligt sind. AuBerdem hat Sulforaphan positiveC O  # cC""C-'n $a ©C U

AulRerdem ist Sulforaphan ein starkes Amiirkungen bei Autoimmunerkrankungen, d%(; b E -anad C “no "Coo°
Azidosemittel, das vor Ubersauerung schirtat heftigen Entziindungen und OxidatidBleich vorweg: Sulforaphan ist der bestun
und schon dadurch Entziindungen entgegdiegleitet sind. Da der Wirkstoff gefahrlos etersuchteste aber nicht einzige interessante

|SJLFORAPHANE mit Antioxidantien aus. Darum brauchesie sich vor der herkémmlichen Chemotherapie
UND KREBS wir immer mehr davon, wenn wir alter wedurch die Aktivierung des NF-kB-Signalwegs
den. Aber die meisten Antioxidantien habsehitzen. Sulforaphan setzt ihn jedoch auf
Haben sie schon von défpigenetik  auch Nachteile: Sie werden bei ihrer weden Normalwert zuriick und genau das macht
gehort? vollen Tatigkeit selbst zum Radikal. Nichtgebszellen fiir die Chemotherapie angreif
Friher waren wir der Meinung, dass Getas Sulforaphan des Brokkoli. Es wirft dieln. Damit trifft Sulforaphan die Achillesferse
fur alles verantwortlich sind, die absolutemncht selbst ins Geschehen wie etwa dies Tumors, seine Stammzellen. Gleichzeitig
Herrscher im menschlichen Kdrperunivémtioxidantien Vitamin C oder E, die daemmt es Entztindungsreaktionen, wodurch
sum. Nach der Genetik kam Anfang d&irch schnell verbraucht werden. Sulforder Nahrboden fur das Krebswachstum ent
2000er Jahre die Epigenetik als neuer Wikan agiert sozusagen aus der Hinterhamogen wird. eindeutig konnte das bei Mausen
senschaftszweig und unser Weltbild gerietlem es stattdessen bestimmte Gene dgeaeigt werden. So konnte es die Wirkung des
ins Wanken. Immer mehr bestétigte siditingt, mehr Phase-II-Entgiftungsenzynmebenwirkungsreichen  Krebsmedikaments
Nicht die Gene allein bestimmen GesunrdSuperoxid-Dismutase, Katalase und d&wafenib verbessern, bei dem es schnell zu
heit und Krankheit. Es gibt eine den Gertemtgiftungsmolekil Glutathion - in deResistenzen kommt und das bei Nierenzell-,
Ubergeordnete Ebene und sie wird durchber zu produzieren, die ihrerseits ddreber- und Bauchspeicheldriisenkrebs zuge-
Umweltfaktoren bestimmt. Deshalb edie freien Radikale neutralisieren. Das ,Jassen ist. Es blieb wirksam, wenn Sulforaphan
forscht die Epigenetik, wie Umweltein tUsskrekte* Antioxidans Sulforaphan karn detazu gegeben wurde und gesunde Zellen wur
— etwa Ernahrung, Schadstoffe, aber auwb fur weitere vier bis finf Tage wnveden sogar vor den Nebenwirkungen, wie DNA-
Krisen und Programmierungen uber-die Btaucht wirken. Schaden, geschutzt.

tern — auf unsere Gene einwirken.

Meister derEntgiftung WeitereKrebsarten

Aktiviert die Krebsabwehr Nach demselben Wirkprinzip der Anregufg sind auch noch weitere Krebsarten wie
Sulforaphan kann erwiesenermafl3en aildr Phase-ll-Entgiftungssysteme werd@mnostata- und Brustkrebs positiv Giber Sul
bestimmte Gene aktivierend oder - herhebensmittel-Gifte in wasserldsliche Subraphan zu beein ussen. Bei Prostatakrebs
mend wirken. Das ist besonders spannestdnzen umgewandelt, die leicht ausgkam es in Studien zu einer deutlichen Sen
weil hier korrigiert werden kann, worawdchieden werden kénnen. Dartber hindusg des PSA-Spiegels, also des Tumormar
wir sonst keinen Einuss hatten. So hebemmt Sulforaphan auch Phase-I-Enzyrkers fir Prostatakrebs, um bis zu 50 Prozent.
es unser antioxidatives Potential Uber Atie krebsfordernde Substanzen aus dee PSA-Verdopplungszeit — ein Anzeiger
regung der korpereigenen antioxidativétiahrung in Krebsausloser umwandeln. fiir das Voranschreiten des Prostatakrebs —
Phase-II-Entgiftungsenzyme auf eine ganz verlangsamte sich um rund 40 Prozent. Eine
neue Ebene, legt blockierte, normalerweieeift Tumorstammezellean weitere Studie bezog sich auf verdachtige
unterstiitzende Gene zur GesunderhaltuAber das ist noch langst nicht alles zum Thevhatermale. Die Entztiindungsstoffe im Blut
wieder frei und aktiviert so die Krebsabweirebs. Sulforaphan kémpft gleich auf mehresamken und Decorin, ein Tumorsuppressor,
Ebenen dagegen an. Sulforaphan kann segi@g an. Bei Brustkrebs von Mausen traten
Unvergleichliche®\ntioxidans besonders aggressive und zur Metastasiedimgh Sulforaphan Brusttumore seltener
Durch fortlaufende Bildung freier Radikateigende Tumorstammzellen bei Pankreaslagbsund waren kleiner. Mittlerweile gibt

in unserem Stoffwechsel — ein normalangreifen und in den programmierten Zelltes etliche weitere Forschungsarbeiten zu
alltaglicher Vorgang, der aber durch chrschicken. Ein Tumor enthalt nur wenige solcBelforaphan, etwa bei Leukamie, Magen-,
nische Erkrankungen und Belastung riimorstammzellen. Uberlebt aber auch Bickdarm- und Lungenkrebs, allerdings nur
Umweltgiften Ubersteigert ist, werden Zetine einzige davon nach einer Operation adekleinem Rahmen oder an Zellkulturen
len geschadigt, Funktionen eingebiif3t, di&ch einer Radio- oder Chemotherapie, damter Mausen durchgefuhrt. Solange das
Krebsgefahr steigt, Alterung und Verschlidinmt der Krebs zuriick. Die PankreasSist, hélt sich die Onkologie mit Empfeh
schreiten voran. Unser Korper gleicht dasrstammzellen sind so widerstandsfahig, Wweilgen zurtck.
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Wirkstoff in Brokkoli. Da sind auch nech Di
indolylmethan (DIM) und Indol-3-Carbinol
(I3C, eine Vorstufe von DIM) sowie das Ni
cotinamid-Mononukleotid (NMN). Alle sind
derzeit in Erforschung. DIM hat wie -Sulfo
raphan antioxidative, entzindungshem
mende und krebsbekampfende Wirkungen
und spielt eine wichtige Rolle bei der zellu
laren Entgiftung von Xenobiotika. Das sind
korperfremde, synthetische Stoffe wie Farb
stoffe, Pestizide, Medikamente, chlorierte
Lésungsmittel, Rauschmittel oder Toxine.
Indol-3-Carbinol ist offenbar in der Lage,
vor Brustkrebs zu schiitzen, da aus Ostradiol
vorwiegend das ,gute" 2-Hydroxyestradiol
und nicht das fur die Krebsentstehung ,ge
fahrliche* 16-alpha- Hydroxyestradiel ge
bildet wird. Au3erdem ist eine kombinierte
Behandlung mit dem Chemotherapeutikum
Tamoxifen laut Studien vielversprechend.

#cnyYou Rimcg

Sulforaphan ist zwar keine ausdriickliche
Natursubstanz fiir Altere, gehort aber zu
den starksten Anti-Aging-Substanzen
Uberhaupt und halt den Abbau auf. In
Brokkolisamen und daraus gewonnenem
Brokkoliextraktdet sich auch das Molekdil
Nicotinamid-Mononukleotid (NMN). NMN
ist zusammen mit Sulforaphan ein ,,Dream-
Team*. Warum? NMN spielt eine Rolle bei
der Bildung von Nicotinamid-Adenin-
Dinukleotid (NAD), einer Verbindung, die
an der Gesundheit der Mitochondrien
und dem Energiestoffwechsel beteiligt
ist. Die Fahigkeit, NAD zu bilden, nimmt
mit zunehmendem Alter ab, was mit dem
Auftreten von chronischen Entziindungen
zusammenhangt oder daraus resultiert, wie
auch bei Long-Covid vermutet wird. Sulfo
raphan reduziert Entziindungen, verkurzt
Erholungsphasen und die zusatzliche Ver
besserung der NAD-Produktion durch NMN
fuhrt zu mehr nutzbarer Energie im Korper.

‘ngl hCo
V ﬂ ﬂ °59%73 n 1
Davon pro tiert etwa das Immunsystem. Bei
alteren Mausen wird die reduzierte kmmu
nantwort wieder so deutlich erhoht, dass ihr
Immunsystem so t wurde wie das von jun
gen Mausen! Sulforaphan selbst stimuliert
die zelluldre Immunantwort sowie Wachs
tum und Aktivitdt von T-Lymphozyten, B-
Lymphozyten, natirlichen Killerzellen und
zytotoxischen Zellen. Au3erdem werden im
munstimulierende, vor allem antivirale und
antitumorale Wirkungen verstarkt.

212024 LEBE
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Bereits drei Portionen Brokkoli pro
Woche kdénnen das Risiko eines Mannes
an Prostatakrebs zu erkranken, um

mehr als 60 % reduzieren.

o

0'%n--Al °,ac °°n° #ndb& U/ns Ay Ab@& 4/0 "ng NP ‘¢°
Sulforaphan hemmt typische AlterserkrabDie verbesserte Entgiftung durch Sulforaph@ridation im Gehirn verursacht Alzheimer
kungen wie Altersdiabetes und Fettlelistrbesonders wertvoll fiir die Lunge ven Raund Parkinson. Sulforaphan erhoht -Gluta
und hat zusatzlich krebspréaventive,-krelohern: Krebserregende Stoffe aus dem-Zigatgbn und Superoxid-Dismutase im Nerven
hemmende, entziindungshemmende utahrauch werden entscharft, Entziindungendgewebe, stimmt die Konzentration von Mar
neuroprotektive Wirkungen — etwa gegeten Epithelzellen der Atemwege reduziert Ugetn flr oxidativen Stress darauf ab, reduziert
Alzheimer oder Parkinson. die Lunge damit gleich vor mehreren schwe&ntzindungsmarker im Gehirn und erhoht
In diesem Zusammenhang ist die Entgifiegenden Folgen des Rauchens, wie tatie Konzentration des bei Alzheimer nied
tungsleistung erwéahnenswert. Sulforaph&mduziertem Lungenkrebs oder COPD, rigen Nervenwachstumsfaktors, wahrend der
kann veraltete, Uber tUssige Proteine engchiitzt. Vermutlich kdnnen Asthmatiker ubbau der Eiweiablagerungen im Gehirn
sorgen, ist also eine Art Zell-Jungbrunnéteuschnupfen-Allergiker ebenfalls von desrangetrieben und die Plaquebildung durch
da der Alterung und altersbedingten KrariReduktion von Allergenen und Umweltgiftefirekte Hemmung der beteiligten Enzyme
heiten entgegenwirkt wird sowie Funktiaimd den damit verbundenen Problematikezduziert wird. All das schitzt Nervenzellen
und Langlebigkeit der Zellen besser aufie oxidativem Stress, Entzindungen uwmor dem Verfall. Bei Nervenschmerzen nach
rechterhalten werden kénnen. Zellschaden in den Atemwegen pro tieren. Chemotherapie, chronisch kalten FiiRen und



Polyneuropathie gibt es ebenfalls positigéminierte Sulforaphan selbst solche HeRDE G/0"hIWEC U
Ruckmeldungen, was nicht verwunderlich ®tbacter-Stamme, die bereits gegen melailforaphan schitzt die Augen dureh sei

re Antibiotika resistent waren. ne besondere bioaktive Zusammensetzung
Q'-fu am“dY &°h

S I o ; ) vor Ultraviolettstrahlung und den dadurch
abE&‘/CaE&cn®‘n o°un86u @/Q u°h

entstehenden oxidativen Schaden. Da
Bei Autismus koénnen neuronale EntzirD (; == n°a‘-h ©° ” her wirkt es vorbeugend bzw. bremsend

dungsprozesse, gestorte Funktion der MiBulforaphan neutralisiert freie Radikale, dief diverse Probleme mit der Sehkraft
chondrien und oxidativer Stress mitspieletwa durch UV-Strahlung entstehen, somgte grauer Star oder Makuladegererati

Sulforaphan entgiftet Um
weltschadstoffe, die Au
tisten in héherem Ausmalfd
aufweisen. Mal3geblich fr
die Verbesserungen kénnen
die Erhdhung von Ghluta
thion, aber auch die darm
sanierenden Wirkungen
von Sulforaphan sein. Bei
Schizophrenie ist mehr-Glu
tathion besonders wertvoll,
verursachen Antipsychotika
doch oxidativen Stress. In
einer Studie stieg etwa der
Glutathion-Level im Gehirn
in sieben Tagen um 30 Pro
zent an!

Sulforaphan kann auf3er
dem noch ADHS verbessern,
Aggressionen, Reizbarkeit
und Lethargie lindern und
die antioxidative Abwehr
im zentralen Nervensystem
steigern.

0°u-Caounu h'n
‘ngn®

Es gibt zunehmend mehr
Nachweise, dass Suifora
phan — wieder durch die
Stimulierung des Nrf2-
Signalwegs mit Reduktion
des oxidativen Stresses
und Hemmung der Ent

o

Alle Typ2-Diabetiker, die wir mit Coprinus
Vitalpilz und Brokkoliextrakt versorgten,

on. Zusatzlich soll man
auch Brokkoli essen, der
Vitamin A, E, Lutein und
Zeaxanthin enthalt — wei
tere wichtige Augennahr
stoffe zur Starkung und
zum Schutz der Sehkraft.
Aber das ist noch nicht
einmal alles. Unter Reti
nitis pigmentosa ist eine
Reihe chronisch-degene
rativer Erkrankungen der
Netzhaut  genetischen
Ursprungs zusammenge
fasst. Wie bei Krebs kann
Sulforaphan auch hier
Gene positiv beein ussen!

"Chb®n&Eg¢

E g "0 . n o_ "~
Es ist anzunehmen, dass
Brokkoli-Sulforaphan
noch viel mehr Einsatz
moglichkeiten bietet, auch
wenn die Forschung noch

konnten Medikamente oder Insulin stark  hinterherhinkt. Wenn Sie

reduzieren, mitunter auf Medikamente
verzichten.

o

Erfahrungen dazu ma
chen, wirden wir im Ver
ein uns Uber Informatio
nen dazu freuen.

ziindung — therapeutisches Potenzial [sei flir Sonnenschutz von innen, fordert df&(; o‘n C o,

Reparatur von Hautschaden und die K&Bmpfohlen sind 0,36 mg Glucoraphanin
lagenproduktion. Dadurch wirkt es gleigho kg Korpergewicht, dem in der Regel
°u‘aC’dn C OM--a o U anfehrfach der Hautalterung entgegen. BGitabileren Vorgangerstoff, der im Darm
darmsanierende Wirkung des Sulforapiasch zu Sulforaphan umgewandelt wird.
Sulforaphan kann nun genauso gegéat oft weiteren positiven Einuss bdbies entspricht 25,2 mg Sulforaphan tag

Feinde des Menschen genutzt werden, etdautproblemen.

Nierenerkrankungen hat.

Und‘duan®/n°

gegen die Bakterienstamme

Staphylococcus, Pseudomc
nas, Proteus oder Hautpilz

Uber den Co-Autor:

lich bei 70 kg Korpergewicht.

Laufende Pilotstudien -ver
wenden 90 mg Sulforaphan

AulRerdem kann der Wirkstof  Paul Ebert, BSc., seit Ende 2022
teilweise sogar besser als Al Geschéftsfiihrer von Aquarius
tibiotika gegen Helicobactel  Naturprodukte GmbH. Studium der
pylori, den Verursacher voi  technischen Physik, beendet gerade sein 50 mg Sulforaphan oder —
Magengeschwiren und -Ma Bachelor-Studium in Pharmazie an der noch besser - 50 mg Glueora
genkrebs, helfen. In Studie Universitét Wien. phanin. )~

taglich, da Studien immer ein
sicheres Ergebnis bevorzugen.
Ein guter Mittelweg liegt bei

212024 LEBE ~ 27
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